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(. Qué elige Virginia para el desayuno?

Virginia tiene

poco tiempo

en la mafiana

para preparar

el desayuno.
Generalmente se
desayuna con un
pan dulce de canela
o una dona (donut).

Mire las etiquetas
de los alimentos y
ayudela a escoger
algunos alimentos
para el desayuno
que tengan menos
grasa saturada que
los escogidos por
ella.

. Cuales debera
elegir? Anote en
el medio de cada
par de etiquetas el
namero que usted
elyja.

1 - Pan dulce de canela

Nutrition Facts
Serving Size 1 roll (85¢)
Servings Per Container 15

Amount Per Serving

Calories 320 Calories from Fat 130
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% Daily Value*
Total Fat 14g 22%
Saturated Fat 3.5¢ 18%
Trans Fat 1.5g
Cholesterol 50mg 17%
Sodium 280mg 12%
Total Carbohydrate 449 15%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 19g
Protein 5g
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Vitamin A 0% o
Calcium 10% *

Vitamin C 0%
Iron 4%

Elegi por
tener
menos
grasa
saturada

2 - Bagel comun

Nutrition Facts
Serving Size 1 bagel (75g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 210 Calories from Fat 5
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% Daily Value*

Total Fat ig 2%
Saturated Fat Og 0%
Trans FatQqg

Cholesterol Omg 0%

Sodium 390mg 16%

Total Carbohydrate 43g 14%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 2g

Protein 8g
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Vitamin A 0% ®  Vitamin C 0%

Calcium 8% ® Iron 15%

3 - Dona

Nutrition Facts

Serving Size 1 doughnut (54g)
Servings Per Container 5

Amount Per Serving

Calories 290 Calories from Fat 170
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% Daily Value*

Total Fat 19¢ 29%
Saturated Fat Bg 30%
Trans Fat2g

Cholesterol 10mg 3%

Sodium 240mg 10%

Total Carbohydrate 27g 9%
Dietary Fiber 1g 0%
Sugars 15g

Protein 3g
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Vitamin A 0% ® Vitamin C 0%

Calcium 2% ® Iron 8%

Eleqi por
tener
menos
grasa
saturada

4 - English Muffin (mollete)

Nutrition Facis
Serving Size 1 muffin (57g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 130 Calories from Fat 10

% Daily Value*

Total Fat 1g 2%
Saturated Fat 0g 0%
Trans Fat Qg

Cholesterol 0mg 0%

Sodium 290mg 12%

Total Carbohydrate 25q 8%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 4g

Protein 4g

=k e |

Vitamin A 0% o Vitamin C 0%

Calcium 15% L Iron 8%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios puaden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caléricas.
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5 — Pastel dulce con relleno

de fruta (Fruit Danish)

Nutrition Facts

Serving Size 1/8 package (57g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 160 Calorles from Fat 7
e s e ——

% Daily Value®

6 - Banana

Nutrition Facts
Saning Size 1 medium (1264}
Senvings 1

Amount Per Serving

Calories 110 Calories from Fat 0
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% Daily Value*

Elegi por
Total Fat 8g 12% tener Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat 1.5g 8% menos Saturated Fat Og 0%
Trans Fal 1g grasa Trans Fat Og
Cholesterol 5mg 2% saturada Cholesterol Omg 0%
Sodium 210mgq__ 9% Sodium 0mg 0%
Total Carbohydrate 24¢g 8% — Total Carbohydrate 28g 10%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 13g Sugars 21g
Protein 2g j Protein 1g
= === ==
Vitamin A 0% s Vitamin C 4% Vitamin A 0% . Vitarin C 0%
Calcium 10% . Iron 2% Calcium 0% . Iron 0%
tarro (tipo lite)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 Thsp (14g) Serving Size 1 Tosp (14g)
Servings Par Container 32 .ISan.rings Per Container 80
b e T————
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 100 Calorias from Fat 100 Calories 50 Calones from Fat 50
[ — —— _——— e
% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat 11g 17% Eﬁg: PO" | Total Fat 6 9%
aturated Fai 405 ratiaE furated Fat 1.5g B%
Trans Fat Oq grasa Trans Fat Og
Cholesterol 30mg 10% saturada | Cholesterol Omg 0%
Sodium 85mg 4% Sodium 55mg 2%
Total Carbohydrate Og 0% Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber 0g 0%
Sugars Og Sugars Og
Protein Og | Protein Og
=== ]
Vitamin A 8% ] Vitamin C 0% Vitamin A 10% e VMitaminC 0%
| Calcium 0% ® Iron D% Caleium 0% » Vitamin E 8% » lron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios qué aparecen en las etiquelas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorlas por dia
Los porcentajes de sus valores diarios pueden seér mis allos o mds bajos dependiendo de sus necesidades caloncas
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9 - Chorizo

Nutrition Facts
Serving Size 1 link (60 g)

Samnﬂs Far Container 5

Amount Per Serving

Calories 270 Calories from Fat 210

10 - Cerdo con bajo
contenido de grasa

Nutrition Facts

Serving Szo 2 oz
Servings Per Container 5

Amount Per Serving

Calories 100 Calories from Fat 25

% Daily Value* Elegi por % Dally Value*
tener
Total Fat 23g 35% menos Total Fat 3g 5%
Saturated Fat 9q 45% grasa Saturated Fat 1 5%
Trans Fat Og saturada Trans Fat Oq
Cholesterol 53 mg 18% Cholesterol 45 mg 15%
Sodium 740mag 31% i Sodium 32mg 1%
Total Carbohydrate 1g 0% Total Carbohydrate Oc 0%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g Sugars 0g
Protein 15g Protein 16g
foms o= wmas o res oom oy fonin—— S e = |
Vilamin A 0% _* Vitamin C 0% Vitamin A 0% * Vitamin C 0%
Calcium 0% * lron 5% Calcium 0% * Iron 5%
11 - Frijoles refritos 12 - Frijoles hervidos (de olla)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup Serving Slze 1/2 cup
Servings Per Container 3.5 Servings Per Container 3
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 200 Calories from Fat 100 Calories 90 Calorles from Fat §
== S === ] [ ==
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
Total Fat 11g 17% tener Total Fat 0.5¢ 1%
Saturated Fat 3q 15% menos Saturated Fat Og 0%
Trans FatOg grasa Trans Fat0q
Cholesterol Omag % saturada Cholesterol 0mqg 0%
Sodium 760mg 32% Sodium_460mqg 19%
Total Carbohydrate 20g 7% = Total Carbohydrate 1 6%
Dietary Fiber 10g 0% Dietary Fiber 6g 24%
Sugars 1g Sugars 1g
Protein &g Protein 7g
e = e ) [ i = ]
Vitamin A 0% & Vitamin C 2% Vitamin A 0% ®  Vitamin C 0%
Calcium 6% e lron 10% [Gaicuum 4% e lron 10%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dicta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bayos dependiendo de sus necesidades caldneas
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13 - Queso cheddar con bajo

contenido de grasa 14 - Queso cheddar
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 02 Senmg Size 1 oz
% S——
[es S S e e e e e ]
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 50 Calones from Fal 15 Calories 120 Calones from Fat 90
L I | fme=— e, =] . |
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
Total Fat 1.50 2% | tener TotalFat10g  15%
Satursted Fat 1g 5% menos rate 7 %
Trans Fat Og grasa Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% saturada | cholesterol 30ma 10%
Sodium 220mg 9% Sodium_180mg B%
tal Carbohydrate 1 0% —_— Total Carbohydrate Oq 0%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g Sugars Dg
Protein Bg Protein 6g
JliS=S=—=— =" ) | e e i
|Vitlamin A 4% ®  Vitamin C 0% Vitamin A 6% e _ Vitamin C 0%
Calcium 10% ® Iran 0% | Calcium 20% e lron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos s¢ basan en una dicta de 2,000 calocias por dia
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mis altos o mds bajos dependiendo de sus necesidades caldricas
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