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A partir del 1 de agosto, 2009 las mujeres y niños que están en WIC 
recibirán un Cheque de Frutas y Vegetales para usarlo en el 
supermercado para comprar frutas y/o vegetales (frescos, congelados y 
enlatados).

Cada mes:
Los niños recibirán un cheque por $6.
Las mujeres embarazadas, dando del pecho parcialmente, o de posparto recibirán un

cheque por $8.
Las mujeres dando del pecho totalmente recibirán un chque por $10.

Nota: Estos cheques son diferentes de los cheques del Mercado de Granjeros



Use Cheques de Frutas y 
Vegetales en el 
supermercado

Use los Cheques del 
Mercado de Granjeros

en los mercados de 
granjeros

(de junio 1 hasta el 31 de octubre)

El Mercado de Granjeros es del 1 de junio hasta el 1 
de octubre

Después de que el cajero escribe el precio correcto, firme el 
cheque.



Use la cantidad en dólares del cheque para
comprar frutas y/o vegetales aprobados (frescos, 
congelados, enlatados)

Vea la Lista de Comidas Aprobadas de WIC para
las frutas y vegetales aprobados.

Las cantidades en dólares varían para los 
miembros de la familia. Los cheques se pueden
combinar dentro del mismo mes. 

Puede agregar su propio dinero o FoodShare si la 
cantidad de dólares excede el valor en efectivo
del cheque.

No se dará cambio si la compra es menos que el 
valor en efectivo del cheque.

Sólo se pueden usar los Cheques de Frutas y 
Vegetales de WIC en los supermercados
aprobados y no en los mercados de granjeros. 

Use sus Cheques de Mercado de Granjeros en los 
mercados de granjeros ¡para obtener aun más
frutas y vegetales!

Cómo usar sus cheques de frutas y vegetales de WIC



SE PERMITE
• Cualquier variedad de frutas y vegetales
frescos, excepto papas (Nota: se permiten
camote y boniato anaranjado) 
• Vegetales en bolsas (por ejemplo, 
zanahorias y hojas verdes de ensalada) 

Frutas y Vegetales Frescos

NO SE PERMITE
• Papas (excepto camote, y boniato anaranjado)
• Artículos del bar de ensalada, bandejas de fiesta, 
cestas de fruta, frutas secas, frutas y vegetales
decorativos
• Nueces, incluyendo cacahuetes y mezclas de 
frutas/nueces
• Hierbas, especies, o condimentos



Vegetales Enlatados
SE PERMITE
• Vegetales sencillos, mezclas de vegetales

sencillos (sin papas), incluyendo arvejas, 
ejotes/
chícharos/habichuelas/ejotes amarillos

NO SE PERMITE
• Papas, camote, boniato anaranjado
• Vegetales encurtidos(sauerkraut) o en crema

(incluyendo maíz en crema) 
• Frijoles, arvejas y lentejas (por ejemplo,  

porotos de ojito, frijoles pinto y colorados) 
que se permiten en cheques para frijotes, 
arvejas y lentejas

• Frijoles asados, puerco y frijoles y frijoles 
refritos

• Sopa, encurtidos, ketchup, condimentos, 
aceitunas



SE PERMITE
• Cualquier vegetal sencillo, mezclas de 

vegetales sencillos sin papas (Nota: se 
permiten camotes y boniato anaranjado) 

• Cualquier frijol o mezcla de frijoles (por
ejemplo, judías)

• Cualquier tipo de paquete

Vegetales Congelados

NO SE PERMITE
• Con pasta, fideos,nueces, arroz, queso, 

o carne
• Con mantequilla, salsas, glaseados; o 

empanizados
• Papas fritas, hash browns, o papas formadas
• Papas (excepto camote y boniato anaranjado) 



SE PERMITE
• Tomates enteros, en cuadritos, prensados o  

cocidos
• Salsa, pasta o puré de tomate

Productos de Tomate Enlatados

NO SE PERMITE
• Pizza, lasagna o salsa de espagueti
• Sopas, salsa, ketchup
• Con cualquier aceite



SE PERMITE
• Empacadas en agua, jugo o jugo

concentrado de fruta
• Cualquier fruta sencilla, mezcla de 

fruta sencilla
• Cualquier tipo de envase
• Salsa de manzana – sin azúcar

añadido or variedades sin 
endulzar solamente

Frutas Enlatadas

NO SE PERMITE
• Salsa de arándano, relleno de tarta
• Con almíbar (doble, sencillo, 

naturalmente sencillo, extra sencillo, 
etc.)

• Con azúcar agregado (ligeramente
endulzado en jugo de fruta o néctar)

• Con Splenda



SE PERMITE
• Solamente bolsas

Frutas Congeladas

NO SE PERMITE
• Cajas o cubas
• Barras de fruta, 

paletas, batidos de 
fruta

• Con azúcar u otros
endulzantes



Examine los anuncios del periódico o las 
hojas de los mercados para los especiales 
de la semana y los cupones.

Compare precios – algunos vegetales y 
frutas pre-empacados con precio fijo o 
precio individual tienen mejor valor que el 
mismo artículo con precio por libra.

Compre frutas y vegetales frescos durante 
la estación.

Use  “Comprando Frutas y Vegetales 
Frescos por Libra” cuando compre 
productos frescos en un supermercado 
aprobado por WIC.

Use sus cheques de mercado de 
granjeros en el verano para comprar frutas 
y vegetales frescos que se cultivan 
localmente en el mercado de granjeros. 

Consejos inteligentes para comprar

Use la “Lista de Compras de Frutas y 
Vegetales” para ayudarla a llevar la 
cuenta de todas sus compras de frutas y 
vegetales y para obtener lo más posible 
de sus Cheques de Frutas y Vegetales. 



Comprando frutas y vegetales 
frescos con precio por libra

Estos pasos le ayudarán a obtener más 
comida con su cheque de frutas y vegetales 
si escoge frutas y vegetales con precio por 
libra: 

Ponga el artículo en la escala del
comestibles.

Redondé el peso hasta la libra o 
media libra más cercana.

Haga un estimado del costo del
artículo usando el “Gráfico para 
Productos Frescos.”

9.968.727.476.234.983.742.492.49

9.568.377.175.984.783.592.392.39

9.168.026.875.734.583.442.292.29

8.767.676.575.484.383.292.192.19

8.367.326.275.234.183.142.092.09

7.966.975.974.983.982.991.991.99

7.566.625.674.733.782.841.891.89

7.166.275.374.483.592.691.791.79

6.765.925.074.233.382.541.691.69

6.365.574.773.983.182.391.591.59

5.965.224.473.732.982.241.491.49

5.564.874.173.482.782.091.391.39

5.164.523.873.232.581.941.291.29

4.764.173.572.982.381.791.191.19

4.363.823.272.732.181.641.091.09

3.963.472.972.481.981.490.990.99

3.563.122.672.231.781.340.890.89

3.162.772.371.981.581.190.790.79

2.762.422.071.731.381.040.690.69

2.362.071.771.481.180.890.590.59

1.961.721.471.230.980.740.490.49

4 lbs.3 ½
lbs.

3 lbs.2 ½
lbs.

2 lbs.1 ½
lbs.

1 lb.Precio
por libra
(lb.)

Se ha diseñado el sombreado para ayudarle a 
obtener la cantidad máxima de los cheques de 
cantidades de $6, $8 y $10 para frutas y vegetales 
que se emiten corrientemente.



Lista de compras de frutas y vegetales

Frescos, Congelados, y Enlatados

Use esta lista de compras para ayudarse a llevar la cuenta de 
todas sus compras de frutas y vegetales. 

$TOTAL DE TODOS LOS ARTICULOS

=X

=X

=X

=X

TotalCantidadPrecioArtículoEjemplo para un cheque de 
$6 

$5.99TOTAL DE TODOS LOS ARTICULOS

$0.541 lata$0.54/lata 
(con
cupón)

Maíz dulce de 
grano entero 
(enlatado)

$1.782 bolsas$0.89/bolsaEjotes
(congelados)

$2.491 ramo$2.49/ramoBrocoli (fresco, 
precio fijo)

$1.182 lbs.$0.59/lbBananos(frescos
precio por libra 

TotalCantidadPrecio
Artículo


