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¿Cuánto sodio contiene los siguientes alimentos por porción? 

Sopa de pollo y fideos _____  Sopa de pollo y fideos bajo en sodio  _____ 
Jamón de paquete  _____  Pan integral      _____ 
Pollo enlatado  _____  Hamburguesa con queso    _____ 
Elotes con crema  _____  Platillo congelado      _____ 
Sopa de vaso  _____  Cena congelada      _____ 
Frijoles negros de lata _____  Frijoles negros bajos en sodio   _____ 
Frijoles secos  _____  Frijoles pintos enlatados     _____ 

Ponga en orden a los siguientes bocadillos de acuerdo con la cantidad de sodio que contienen:  

                                                                mg de sodio  lugar 
  Cacahuates naturales           ___           ___ 

Galletas saladas           ___                      ___ 
  Papitas           ___           ___ 
  Cacahuates salados           ___           ___ 
  Tortas de arroz           ___           ___ 
  Palomitas  _______  _______ 
  Pretzeles           ___           ___ 
  Palomitas de microonda           ___  _______ 

Ponga en orden a los siguientes condimentos de acuerdo con la cantidad de sodio que 
contienen:   

                                                                mg de sodio    Lugar   
  Salsa para espagueti            ___           ___    

Aderezo para bistec           ___                      ___ 
  Salsa de soya           ___           ___       
  Kétchup/Cátsup            ___           ___    
  Salsa de soya light           ___           ___                                   
  Pico de gallo/Salsa           ___           ___ 


