
WIC Online Orientation ‐ Food List Specifics

What is the WIC Food List?

Simply put… this is a list of approved and not approved foods that WIC participants can buy 
with WIC checks. Even though participants generally receive standard food packages they 
can still make choices about what foods meet their nutrition needs and desired health 
outcomes.
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Here’s the WIC food list that is given to participants. Do you know how Wisconsin WIC 
determines what’s on this food list? Basically, the federal government first decides on the 
requirements for the food list then each state WIC Program establishes their list based on 
costs, availability of foods, and nutritional and cultural needs of the WIC population. The 
newest revision to the list was in 2009 when WIC added whole grain products, fruit and 
vegetable checks and other great options!

In this module you are going to learn the specifics of the food list. 

‐‐‐‐‐‐‐

(Reference Policy 4.2 WIC Food List/Food Packages Overview)
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Participant can choose between different brands or flavors of particular foods; for example, 
cereals, juice, or infant

foods. In this way, most participants are able to find foods that they like. 
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Some foods are provided as options or alternatives, allowing the participant to choose their 
preference. That way, if they don’t like or don’t use one food, they have something else to 
try.

The approved WIC Foods were selected, in part, for their nutritional content and to help 
participants increase the variety of foods in their diet.                 

Look at these examples of choices… which would you choose if you were a WIC 
participant?
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As mentioned earlier, WIC now offers fruit and vegetable checks. These checks are for a 
dollar amount – the selection of the food is up to the participant. As you can see, there are 
very few limitations to what is allowed.

Click the shopping cart in the upper right when you’re ready to move on to the next food 
category.
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The option to buy fresh or frozen fruits and vegetables allows even more flexibility for the 
participant but there is one item that can be confusing. It starts with a “P” – potato… For 
now, “white potatoes” are NOT allowed but this also means that “red, and purple and blue 
and yellow potatoes” are NOT allowed. 

Here’s something else that is confusing… fresh sweet potatoes and orange yams are 
definitely allowed but NOT the canned versions; these have sugar added.
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Remember the last slide about canned sweet potatoes and yams being NOT allowed?  
These frozen items don’t have the added sugar so they ARE allowed.   
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Hmmmm… but tomatoes with added spices, like basil, are ok… but not if they have added 
oil.
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Canned fruit is tricky… 

Participants will need to be careful picking canned fruits that are not sweetened.  
Sometimes cans say “light” and it means they are packaged in juice; others say “light” and 
they are packed in a light syrup. 
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Note: that’s frost on that frozen fruit, not sugar! 
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Now that we’ve covered some of the basics, you are invited to take the WIC Food Package 
Challenge.    
Download the WIC Approved Foods list first… refer to it and the information you just 
learned to answer the questions throughout the rest of this module.

Go to the next slide when you’re ready to begin. 
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Notice the theme??? No sugar… including juice.
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Milk is complicated… 

The types of milk allowed vary by participant type and needs.
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The brands and types allowed for approved whole grain foods are actually listed on the 
approved food list.  
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A wide variety of popular healthy cereals are available to WIC participants.    
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Mature beans, peas, and lentils (otherwise known as legumes) may be purchased with WIC 
checks. Legumes come either dried or in a can and are a good alternative to meats and are 
packed with nutrition. Don’t get all of this mixed up with green beans and peas that can be 
bought with the WIC Fruit and Vegetable check.      
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Peanut butters may be a popular choice, especially for parents with children. Specialty 
peanut butters, such as those combined with jelly, are not allowed.     
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Canned tuna or pink salmon are provided in the packages for fully breastfeeding women. 
More expensive types of tuna or salmon (such as tuna in pouches or red salmon) are NOT 
allowed.   
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Cheese is available only to fully breastfeeding women. 
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Eggs are a great source of inexpensive, high‐quality protein. Regular eggs, which are less 
expensive, are allowed. 
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WIC offers certain brands and types of infant formula and foods depending on the 
participant type and the company with whom WIC contracts. If you look at what is NOT 
allowed you can see that many of the foods contain added ingredients or have a mix of 
ingredients.
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Although there are specific foods allowed for each WIC category, WIC staff work with individual participants to determine which combination of foods best meets their needs and helps them be as healthy as possible. 
Each staff member plays an important part in ensuring that participants are able to use their checks to receive the right foods.

There are a number of steps involved in making sure that a participant receives and uses the WIC foods that are most appropriate for them. These steps may happen in a different order depending on how your project 
operates. 

Step 1: Completing a full assessment as part of a certification

During each certification, the CPA completes a full assessment to collect information from the participant about health or special

medical conditions, dietary habits or restrictions, cultural or personal preferences, living situation and shopping habits. This information

helps guide assessment of nutritional risk and nutrition education, and provides the CPA with information about which WIC foods would be the most

appropriate for a particular participant.

Step 2: Nutrition education or counseling during the certification

The CPA talks with the participant about what they want to do to be as healthy as possible and how the foods WIC provides can help

them achieve optimal health.

Step 3: Food package assignment

Th CPA k ith th ti i t t l t th t f f d th t b t t th i d d i th t f d k t th ti i tThe CPA works with the participant to select the set of foods that best meets their needs and assigns that food package to the participant

in ROSIE.

Step 4: Food check issuance

WIC Staff prints out the food package checks and gives them to the participant.

Step 5: Shopper education

WIC staff explains to the participant how to use the checks at the grocery store including which foods are allowed or not allowed, along with a list of authorized WIC vendors. The WIC, You and the Grocery Store, Too! 
DVD should be shown to all new families. 

Step 6: WIC check use
The participant selects the foods they want at the grocery store based on what is listed on their checks, in certain amounts, and what is allowed on the food list. They use the checks at the grocery store to pay for the 
foods.

Step 7: Secondary nutrition education or counseling
WIC staff will schedule a “secondary education” contact, typically for the next check pick‐up day.  They meet with participants to talk further about what foods and food behaviors will help them be as healthy as possible. 
Sometimes this happens in a group, other times it is an individual appointment. Participants who are high risk or with special concerns are scheduled to meet with the WIC nutritionist.Sometimes this happens in a group, other times it is an individual appointment. Participants who are high risk or with special concerns are scheduled to meet with the WIC nutritionist.
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Before wrapping up this module, here are some special considerations to be aware of. 

Medical documentation

Some food packages require special documentation from a health care provider in order to be issued. The information 
from the health care provider will need to be reviewed and recorded in ROSIE.

Food package assignment review

In some WIC projects the WIC nutritionist reviews special food package assignments to make sure they are appropriate 
for the participant’s medical condition.

Communication with the HCP

There are times when information needs to be shared between WIC and the HCP. Sometimes this is to clarify information 
on the medical documentation form. The WIC nutritionist may also want to consult with the HCP about their 
recommendations.

Food package changes

Participants may request a change to the food package in the middle of their certification for a variety of reasons. They 
may find that a formula doesn’t work, or there might be a change in medical condition or living situation. A different food 
package may need to be assigned.

Taking complaints

Sometimes a participant is unhappy about a transaction at the grocery store. WIC staff record their complaints in ROSIE to 
be addressed by the State WIC Vendor unit.
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So…

1. If you were a WIC participant, what foods would you buy?
2. Was there anything about the food list that surprised you?

Jot down any questions that you have about the WIC food list so you can discuss them with 
your supervisor.  

Close this window and continue to the next module when you are readyClose this window and continue to the next module when you are ready.
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