Food Labels

Workshop 3: Food Label

Nutrition Facts

1 Start Here 3 Serv?ng Size 1 cup §2289)

Servings Per Container 2

Amount Per Serving

i Calories 250 Calories from Fat 110 = .
2) Check Calories %naiyvaver | 0 Quick Guide to % DV
Total Fat 12g 18 %
Saturated Fat 3g 15% 0 -
3 Limit these Nutrients Trans Fa 39 9% or Less is Low
Cholesterol 30mg 10% 200/0 ormoreis ngh
Sodium 470mg 20%
Total Carbohydrate 31g 10 %
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 59
4 Get Enough of these Proten 2
. Vitamin A 4%
Nutrients Vitamin 2%
Calcium 20%
Iron 4%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet. Your daily values may
be higher or lower depending on your calorie needs.

Calories 2,000 2,500
5 Footnote —) Total Fat Less Than 659 80g
Sat Fat Less Than  20g 259
Cholesterol Less Than  300mg 300mg
Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 259 30g
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This material was funded by USDAs Food Stamp Program through the California Department of Public Health's Network for a Healthy California. These institutions are equal opponunlty providers and employers. The Food Stamp
Program provides nutrition assistance to people with low income. It can help buy nutritious foods for a better diet. For information on the Food Stamp Program, call 1-888-328-3483




Etiquetas de comida

Taller 3: Etiqueta de comida

1 Comience aqui ——>

2 Cheque las calorias

3 Limite estos nutrientes

4 Coma suficientes de
estos nutrientes

Informacion nutrimental

Porcion 1 taza (228g)
Nimero de porciones 2

Cantidad por porcién

Calorias 250 Calorias de grasa 110
% Valor Diario*

Grasas 12g 18%
Grasa saturada 3g 15%
Grasa trans 3g

Colesterol 30mg 10%

Sodio 470mg 20%

Carbohidratos 31g 10%
Fibra dietética Og 0%
Azlicares 59

Proteina 5g

Vitamina A 4%

Vitamina C 2%

Calcio 20%

Hierro 4%

“El porcentaje de Valor Diario estd basado en una dieta de 2,000 calorias.
Su porcentaje de Valor Diario puede ser mayor o menor dependiendo de su
requerimiento de calorfas.

5 Nﬂta ) Calorias 2,000 2,500
Grasas Menos de 65g 80g
Grasa saturada Menos de  20g 25¢g
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de 2,400mg  2,400mg
Carbohidratos 3009 3759
Fibra dietética 259 309

6 Guia rapida sobre el % de VD

5% o0 menos es hajo
20% o mas es alto
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Red para una California Saludable

Estos materiales fueron producidos con fondos de! Programa de Cupones para Alimentos del USDA através de la Red para una California Saludable del Departamento de Salud Pdblica de California. Estas instituciones son proveedores y empleadores con igualdad de oportunidades.
EI Programa de Cupones para Alimentos provee asistencia sobre nutricién para personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una mejor alimentacidn. Para informacién sobre el Programa de Cupones para Alimentos, llame al 1-888-328-3483.




