Guia de Referencia Para La Etiqueta Alimenticia

Cuidado con las areas
rojas. No te dejes
enganar por olvidarte
de fijarte en cuantas
porciones hay en el
envase. jLa
informacion nutritiva es
para una sola porcion!

Galletitas tostadas
saladas

Datos de Nutricion

Tamano de Porcidn 28g. (como
42 galletitas tostadas saladas)
Porciones por Recipiente 15
quince
|

Cantidad Por Porcion

Calorias 110 cCalorias de Grasa 10
ey

% De Valor Diario*

Grasa total 1g 1%

Grasa saturada Og 0%

Trans grasa Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 440mg 18 %
total de carbohidratos 21g 7 %
Fibra dietética 1g 4 %
azucares 1g
Proteina 3g
.

vitamina A 0% *vitaminaC 0%
Calcio 0% * hierro 10%

*El Porcentaje del Valor Diario se basa
en una dieta de 2,000 calorias al dia.
Sus valores diarios pueden ser mas
altos o mas bajos dependiendo de sus
necesidades caldricas.

Usa la regla de 5% y 20%.

Busca alimentos
con alto contenido
en estas areas
verdes
iEsas son las cosas
buenas que tu
cuerpo necesital

5% es bajoy 20% es alto para cualquiera de estos nutrientes.

Puedes ir mds alto en las dreas verdes.

Quédate baio en las dreas roias.

Mas Nutricion Divertido es.ChefSolus.com
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