
LICUADO DE FRUTAS  
1 plátano 
2 tazas de bayas congeladas (fresas, 
frambuesas, arándanos o moras)  
2 tazas de leche baja en grasa  
1 / 2 taza de jugo de naranja  
 
Coloque todos los ingredientes en 
una licuadora. Tapelo bien.  Mezcle 
hasta que quede suave. Si la mezcla 
está demasiado espesa, añada1 / 2 
taza de agua fría o leche baja en 
grasa adicional y mez-
cla. Vierta la mezcle 
en  
4 vasos y a 
disfrutar! 
 
DESAYUNO DE LICUADO  
1 plátano 
1 / 4 taza de mantequilla de maní  
1 1 / 2 tazas de leche baja en grasa 

 
Coloque todos los ingredientes en 
una licuadora. Tapelo bien.  Mezcle 
hasta que quede suave. Vierta en 
una copa y a disfrutar! 

LICUADOS CON LECHE 
BAJA EN GRASA 
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     LACTANCIA MATERNA  
     CONCURSO DE ARTE 
 
Nos gustaría invitarle a participar en 
un concurso de arte de lactancia de 
WIC patrocinado por el consejo de 
BEST. 
 

Tema: "Lactancia Materna: Preparado 
para la vida." Usted puede elegir su 
medio favorito, si su pluma y tinta, 
carbón, agua color de los aceites, etc 
Vamos a juzgar sobre la originalidad, 
la idoneidad para el uso público y un 
uso inteligente del tema. 
 

Premios en efectivo por 1 º ($100),    
2 º($50), y 3er ($25) lugar que se 
concederá en el 7 de agosto de picnic 
en el parque.  El arte se mostrarán en 
la comunidad. 
 

Si está interesado, 
puede solicitar en 
la oficina de WIC 
para una hoja de 
guillas y registra-
cion o llame al 
533-3247 Angy 
Cook. 

Los clientes de WIC tienen diferentes tipos de 
citas. Si usted nota que la gente ha sido 

llamada antes de que usted, puede ser que sea 
otro tipo de cita. Si tiene dudas, con su 

tiempo de espera por favor pregunte a la re-
cepción y ellas le pueden ayudar. Gracias 



En este número de nuestro bo-
letín, continuaremos la intro-
ducción de información sobre 
los próximos cambios en 
nuestro paquetes de alimentos 
de WIC. Los cambios estaran 
en effecto el 1 de octubre de 
2009. 
El tema para el mes de marzo 
y abril son OPCIONES 
FRESCAS leche baja en grasa. 
Con el fin de promover la elec-
ción de alimentos sanos, los 
cheques de WIC para todos los 
participantes que hayan alcan-
zado la edad de 2 años se limi-
tará a un 2%, 1% o leche sin 
grasa. Leche entera se seguirá 
permitiendo para niños de 12-
23 meses. 
 

  ¿Qué pasa con la nutrición?  
 

Hay muchos nutrientes que 
será el mismo sin importar 

qué tipo de leche que está bebi-
endo.  
Estos incluyen: calcio, proteína, 
minerales y vitaminas.  
Entonces, ¿cuál es la diferencia? 
La grasa y las calorías! Aquí hay 
un desglose de la grasa y las 
calorías de un vaso de 8 oz de 
leche: 

Como puedes ver en esta gráfica, 
se puede cortar una gran canti-
dad de grasa y calorías por cam-
biar el tipo de leche que toma. 
La mayor parte de la grasa  

Frescas opciones:  
Leche baja en grasa 

 Calorías Grasas 
totales  

(gramos) 

Grasas 
saturadas  
(gramos)  

Leche  
Entera 

150 8 5 

Reduc-
ción de 
2% de 
grasa de 

120 5 3 

1% de 
leche baja 
en grasa 

100 2 2 

Leche li-
bre de 
grasa  

80 0 0 

que se corta es la grasa saturada 
que puede contribuir a la enfer-

medad del corazón. 
Si toma 3 tazas de leche por día 
y cambia de leche entera a leche 
de 1%, ahorraría 150 calorías y 
12 gramos de grasa cada día! 

Cambio a leche baja en grasa 
 
El cambio a una menor grasa de 
leche puede ser difícil para algunas 
personas, por lo que es un paso a 
paso.  
* Beber leche entera? Cambiar a 
beber leche de 2%  
* Beber 2% de leche? Intente cam-
biar a un 1% o leche sin grasa.  
* No se puede soportar el cambio? 
Pruebe la mezcla de la 
leche que se está be-
biendo con el 
próximo más bajo de 
grasa en la leche. 
Si usted o su hijo tiene que aumentar de peso, 

pida hablar con uno de nuestros Dietistas Reg-

istrados información acerca de cómo incre-

mentar las calorías para promover el aumento 

de peso. 


	WIC es un programa de igualdad de oportunidades. Si usted ha sido discriminado por motivos de raza, nacionalidad, sexo o ENcapacidad, escriba inmediatamente al Secretario de Agricultura
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