Limites de azuicar

Cereal

No mésde 6gramos de azlicar por onza
seca (una onza seca=28.35 gramos).

Los cereales deben ser de grano

integral enriquecido o fortificado.

Az(cares(g)

Tamafio de la porcién (g)

Tamafio de la porcion éLimite de azucar

0-29
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Yogur
No nés de 3gramos de azticar por 6 onzas. El yogur puede
ser natural o consabor, conosinedulcorante.

Az(cares(q)  <=0.135

Tamafio de la porcion (g)

Tamaiio de la porcion
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loz
1.250z
1.50z
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20z
2.250z
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2.750z
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3.250z
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3.750z
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8oz
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Cereales aprobados por el W1 WIC

Puede usar cualquier lista de cereales aprobados por el Programa Especial de Nutricion Suplementaria para
Mujeres, Infantes y Nifios (Nutrition Program for Women, Infants and Children, WIC) del estado. Cualquier
cereal servido no debe contener mas de 6gramosde azticar por onza seca. Los cereales deben ser
ricos en granos integrales si el primer ingrediente del cereal es un grano integral y el cereal
debe ser fortificado.

Cereal frio

General Mills ) ) Sunbelt Bakery Marcas de tiendas
Cheerios (simple, multigranos)* Simple Granola* BestChoice
Chex (maiz, arroz, trigo¥) o Centrella

) N ost
= (re*gular, cEnme) Honey Bunches of Oats (almendras, Clear Yalue
Total ) canela, vainilla*, Honey Roasted, Essential Everyday
Wheaties* Honey Crunch, Almond Crunch?) Food Club

Kellogg's Great Grains Bane%na Nut* Great Value
CornFlakes (sencillo) Bran Flakes (sencillo)* Hytop
Crispix (sencillo) Grape Nuts (Plain Flakes, Plain Hy-Vee

101 *
Mini Wheats (Original, Unfrosted, Original) e
Little Bites, Touch of Fruit Raspberry)* e Kiggins
SEEE Life (sencillo)* Kroger
Rice Krispies (sencillo) Oatmeal Squares (azéicar Market Pantry
morena, canela)* Meijer

Malt-0-Meal Our Family

CrispyRice Marcas de tiendas de los siguientes tipos:
- , . Roundy's
Frosted MiniSpooners* Tasteeo'sor Toasted Oats (sencillo), Sehnuck
CornFlakes (sencillo), Crisp or Crispy < nu_c S
Rice (sencillo), Frosted Shredded Shurfine
Wheat (solo Plain Frosting) ValuTime
Cereal caliente
Quaker (solo en paquetes) Cream of Wheat Post
Avena original (sencilla)* Un minuto CoCo Wheats
Sémola original instantanea Dos y medio minutos Avena instanténea de marcas de
(todos los sabores) 10 minutos tiendas
Malt-O-Meal Sabor original instanténea  (Sabor regular, soloen paguetes):
Original (sencillo) Integral instantanea* Essential Everyday, Food Club,
Chocolate Instanténea sin gluten CreatValue, Hytop, Hy-Vee, IGA,
Original Farina Kroger, Meijer, Our Family,

Roundy’s, Schnucks, Shurfine

*Rico en granos integrales (Whole Grain Rich, WGR)
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Identificar los alimentos ricos en granos integrales

Al menos una porcidn de granos al dia debe ser de alimentos ricos en granos integrales Whole Regla de tres Cereales integrales
Grain-Rich, WGR). Cualquiera de las siguientes seis opciones se pueden usar para determinar siun

cereal cumple con los criterios de los WGR. Bledo Sémola Granos enteros Harinaintegral de escafia
¢Es el 1° ingrediente (0 el 2° después Bayas Mijo germinados Espeltaintegral
- _ — del agua) un “cereal integral”? Arrozintegral Avenaharinadeavenal: et triticale Harinadetrigointegral
1. El cereal se encuentraenunalista de alimentos de granointegral aprobada por el WIC de cualquier agenciaestatal. Trigos arraceno avenaen hojuelas, cortada, Arrozsalvaje bt
Bulgur gstci(g)sgci):srtzzgiga Maiz entero Centenointegral
2. El producto est4 etiquetado como "trigo integral". Trigo partido o Harina de maizentero .
. —— s “w . Quinoa Trigodurum entero
Solo los panes, bollos y roles etiquetados como “trigointegral”, “trigo entero”, o “harina de trigo (graham)”  son Trigo triturado Maizintegral .
100% detrigo integral y WGR. HarinaGraham  SOre0Espelta Trigointegral

Solo las siguientes pastas etiquetadas como “trigo integral” son 100% de trigo integral y WGR; macarrones de trigo
integral, macarrones, espagueti overmicelli.

¢Son el 2°y el 3" ingrediente de cereal (si los tiene) cereale
integrales, cereales enriquecidos, salvado o germen?
(Los derivados de cereales no se toman en cuenta y

Para otros articulos etiquetados como “trigo integral” como galletas, tortillas, bagels y

bizcochos, usted debe usar otro método para determinar si son WGR. Cereales enri quec idos

i Harina enriquecida con bromo Harinadurumenriquecida  Arrozenriquecido Harinade trigo
3. Elproductoincluye unade las siguientes declaraciones de salud de la Administracion de Alimentos y no se mcluyen enla regla de tres) enriqueci dz? & E enriquecida .
Medicamentos (Food and Drug Administration, FDA) en su empaque: Harinade trigo durum Harina de arroz enriquecida
Harina de maizenriquecida enriquecida Harinablanca

 “Lasdietasricas en alimentos de granos integrales y otros alimentos a base de plantas y bajas en grasas
totales, grasa saturaday colesterol pueden disminuir el riesgo de enfermedad cardiacay algunos
canceres’. O

Harinade centenoenriquecida  enriquecida

W , . . . Salvados y gérmenes Derivados de cereales (no tomar en cuenta)
* “Lasdietasricas enalimentos de granosintegralesy otros alimentos a base de plantas y bajos en grasasaturaday
colesterol pueden ayudar adisminuir el riesgo de enfermedad cardiaca.” &Son el2’03° ingrediente de cereal (si los Salvadodemaiz  Salvadode centeno Amidendema Almidén de papa Glutendetrigo
tiene) cereales o harinas no acreditables? Salvadodeavena  Salvadodetrigo Dextrinademaiz  Amidéndearoz  Amidéndetrigo

4. El alimento cumple con los criterios de WGR segtin el Programa Nacional de Almuerzo Escolar. Salvadod Salvadod )
alvadodearroz  Salvado de germen Almidénalimenticio  Amidéndetanioca  Dextrinade trigo

| modificado

5.Etiqueta de nutricién infantil (Child Nutrition, CN), declaracion de formulacién del producto del Si
fabricante o una receta que demuestre que el articulo es WGR. *
Cereales y harinas no acreditables

6. Elalimento cumple laregladetres: Cualquier harinade granosonueces  Harina de maiz Fibradeavena Harina de tapioca
- i B “ H
© El primeringrediente (0 segundo después del agua) debe ser degrano integral. (-Slgue la declaracion “contiene Malta de cebada Harinadurum Harinade papa Harinablanca
e Los siguientes dosingredientes (si los tiene) deben ser cereales integrales, cereales enriquecidos, 2% 0 menos™? Ml Harinademaizsingermen  Harinade arroz Mirieckmsameile
salvado o germen. . . . .

. ) . . ) Maiz Farina Semolina Harina de maiz amarillo

© Loscerealesy harinas noacreditables no pueden ser uno de los primeros tres ingredientes de cereales. | |
Fibra de maiz Harina de cebadamaltea Harinade soya

Ingredientes que no se toman en cuenta

Cualquier ingrediente incluido después de la declaracion “contiene 2% o menos” no se toman encuenta. Los
derivados de los cereales se deben ignorary no se incluyenen laregla de tres.

v v

WGR No es WGR
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