ETIQUETA DE DATOS NUTRICIONALES

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup {228g) PORNCI(')N (RAQ!ON) - Esta parte de la etiqueta indica el
Servings Per Conlainer 2 tamario de la porcion y cuantas porciones hay en el envase.
- ]
A t Par Sarvi / -/ - -
oo 280 : Puede haber més de una porcién en el envase. La informacion en
Calorias 250 Calories from Fat 120 ’ ) > !
% Dty Vatum® la etiqueta se refiere solamente a una porcion. Si usted consume
Total Fat 13g 20% mas de una porcion, entonces usted consumira mas calorias y mas
Saluraled Fat 8q 25% grasa.
Trans Fat 2g
:"::“":;:' 30mg ;:j: CANTIDAD DE CALORIAS - Esta parte de la etiqueta nos
caium mg 7 H - z I'e -z z
Total Garbohydrats 313 105 |nd|c§1 cuantas calorias hay en una porcion y cuantas de esas
Dietary Fiber Og 0% calorias provienen de la grasa.
Sugars 59
Protein o COSUMA MENOS DE ESTOS NUTRIENTES -
Vitamin A 4% . Vitamin C 2% e grasa total
Calcium 15% . Iron 4% e (Qrasa saturada
ot Dy Vahuas may De higher o Kower depandng an * Qrasatrans
WO calone nesds: Cotarion 2000 2 500 ° COlGStGrOl
Tedal Fak Les=s than £5 B H
S Fal Legs than 20: 25: i ¢ SOdIO . .
Chejesierol Lessthan  30amg  300mg Si consume demasiado de estos nutrientes, usted puede elevar el
Sodium Leas than  2.400my  2.400mg . X , .,
oty Xy areg riesgo de sufrir de enfermedades del corazon, presion alta,
Calorias per pram: algunos tipos de cancer y el aumento excesivo de peso, lo cual
Fal * Carbohydrates 4 - Probain 4

puede conducir a la diabetes.

COSUMA LO SUFICIENTE DE ESTOS NUTRIENTES

o fibra

e vitamina A

e vitaminaC

e calcio

e hierro
No siempre consumimos lo suficiente de estos nutrientes. Ellos nos ayudan a mantenernos saludables
y a reducir el riesgo de contraer ciertas enfermedades.

EL PORCENTAJE O % DEL VALOR DIARIO

e (Qrasa

e sodio

o fibra

e vitaminas

e minerales
Esta parte de la etiqueta nos indica si una porcién del alimento aporta poco o mucho al total de su dieta
cada dia. Utilice esta guia para calcular el porcentaje de valores diarios. Un 5% o menos del valor diario
es bajo y un 20% o maés del valor diario es alto

Nota: Los valores diarios estan basados en una dieta de 2,000 calorias. No todos necesitamos consumir una
dieta de 2,000 calorias cada dia. Algunas personas necesitan menos y otras necesitan mas. El porcentaje del
valor diario en la etiqueta no es correcto para usted si consume mas 0 menos de 2,000 calorias por dia. Para
saber la cantidad adecuada de calorias que usted necesita, vea el Plan Diario de Alimentacion que recibio en
clase o dirijase a http://www.choosemyplate.gov/myplate/index.aspx

Adantado de: “; Oué describe la etiaueta?” htto://www.cfsan.fda.aov/~dms/fflabel.html

9/25/14

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program
(SNAP siglas en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
Para solicitar SNAP, llame o vaya a la oficina local de SNAP. En New Jersey solicite por intemet al:
www.njhelps.org; o para mas informacion dirijase a www.fns.usda govifsp. USDA es un empleador y
proveedor de oportunidades con igualdad para todos.

NJ SNAP-Ed [

IJSDA ]-'ond and \quluon Service

P . da Agricultura de los Estados Unides, County Boards of Chosen Freeholders. La Extensidn
visite www.njsnap.org Cooperaliva de Rutgers, una unidad de la Estacion Experimental Agricola de Rulgers

New Jersey es un empleador y proveedor de oportunidades con igualdad para todos.

Para obtener los beneficios del programa SNAP  Agenciss coisboradorss: Rutgers, Ia Universidad Estatal do New Jersey, el Departamento }Q]TGE RS



Datos Nutricionales

Tamafio por Racidn 1 taza (2236ml)
Raciones por Ervase

Cantid ad por Racion
Calorias 80 Calorias de Grasa 0

& valar Diarin*

Grasa Total 0g 0%
Grasa Saturada Oq 0%
Acido Graso Trans (g

Colesterol Menor de Smg 0%

Sodio 120mq 5%

Carbohidrato Total 11mQ 4%
Fibra Dietética Oq 0%

Azucares 119
Proteinas 9

17%

Yitaming A 10% = Witamina 4%
Galsio(30% Hierro 0%-VitarninaD 25%

*Loz porcentajes de Valores Dierios estan besados &n
una dieta de 2 000 calorias. Sus Velores Diarios pueden
g8 mayores 0 manores depandiendo de sus necesidadas

salaricas

ETIQUETA DE DATOS NUTRICIONALES

PORCION (RACION) - Esta parte de la etiqueta indica el
tamafo de la porcion y cuantas porciones hay en el envase.

Puede haber mas de una porcion en el envase. La informacién en
la etiqueta se refiere solamente a una porcién. Si usted consume
mas de una porcion, entonces usted consumird mas calorias y méas
grasa.

CANTIDAD DE CALORIAS - Esta parte de la etiqueta nos
indica cuantas calorias hay en una porcion y cuantas de esas
calorias provienen de la grasa.

COSUMA MENOS DE ESTOS NUTRIENTES -
grasa total
grasa saturada
grasa trans
colesterol

e sodio
Si consume demasiado de estos nutrientes, usted puede elevar el
riesgo de sufrir de enfermedades del corazon, presion alta,
algunos tipos de cancer y el aumento excesivo de peso, lo cual
puede conducir a la diabetes.

COSUMA LO SUFICIENTE DE ESTOS NUTRIENTES

e fibra

e Vitamina A
e vitamina C
e calcio

e hierro

No siempre consumimos lo suficiente de estos nutrientes. Ellos nos ayudan a mantenernos saludables
y a reducir el riesgo de contraer ciertas enfermedades.

EL PORCENTAJE O % DEL VALOR DIARIO

e (Qrasa
e sodio
o fibra
e vitaminas
e minerales

Esta parte de la etiqueta nos indica si una porcién del alimento aporta poco o mucho al total de su dieta
cada dia. Utilice esta guia para calcular el porcentaje de valores diarios. Un 5% o menos del valor diario
es bajo y un 20% o maés del valor diario es alto

Nota: Los valores diarios estan basados en una dieta de 2,000 calorias. No todos necesitamos consumir una
dieta de 2,000 calorias cada dia. Algunas personas necesitan menos y otras necesitan mas. El porcentaje del
valor diario en la etiqueta no es correcto para usted si consume mas 0 menos de 2,000 calorias por dia. Para
saber la cantidad adecuada de calorias que usted necesita, vea el Plan Diario de Alimentacion que recibio en

clase o dirijase a http://www.choosemyplate.gov/myplate/index.aspx

9/25/14

Adantado de: “; Oué describe la etiaueta?” htto://www.cfsan.fda.aov/~dms/fflabel.html

USDA, Food and Nutrition Service

Para obtener los beneficios del programa SNAP

visite www.njsnap.org

NJ SN AP-EJ |Lers

NJ Supplemental Nutrition Assistance Program-Education Miv E

Este material se desamollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program
(SNAP siglas en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

Para solicitar SNAP, llame o vaya a la oficina local de SNAP. En New Jersey solicite por intermnet al:
www.nihelps org; o para mas informacion dirijase a www.fns.usda govifsp. USDA es un empleador y
proveedor de oportunidades con igualdad para todos.
RUTGERS

\gencias colaboradoras: Rulgers, la Universidad Estatal de New Jersey, el Departamenio
de Agriculiura de los Estados Unidos, County Boards of Chosen Frasholders. La Extensidn
Cooperaliva de Rulgers, una unidad de |la Estacidn Experimental Agricola de Rulgers
New Jersay es un empleador y proveedor de oportunidades con igualdad para todos.
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