Healthy Living

Alameda County Public Health Department

CONTENIDO DE SODIO DIARIO DE UN MENU DE MUESTRA

Miligramos (mg) de sodio

DESAYUNO

3 trozos de tocino 450

2 huevos revueltos 160

1 bagel sencillo 450

2 cucharadas de crema queso bajo en grasa 140

6 onzas de jugo de naranja 0

Total del Desayuno 1,200 mg de sodio
Almuerzo

Sdndwich de jamén y queso 1,075

(rebanada de jamon de 2 onzas-480,
1 tajada de queso Americano-250,
2 tajadas de pan integral-340)

1 cucharada de mayonesa 90
2 cucharaditas de mostaza 110
1 tajada de pepino 320
Y taza de sopa enlatada de trocitos de pollo y fideos 485
2 galletas saladitas 75
16 onzas de RockstarE de dieta 250

Total del Almuerzo

Cena

Pierna de pollo frito 440

Pechuga de pollo frito 1,250

1 bizcocho 520

BBQ frijoles horneados 680

Ensalada de col con zanahoria 160

1 pieza de pastel de manzana holandes 300

16 onzas de 7-UpE 50

Total de la Cena 3,400 mg de sodio

GRAND TOTAL 7,000 mg de sodio

Fuente: Valores adquiridos de las etiquetas de informaci - n nutritiva de marcas que se encuentran en la manor2a de supermercados.
(Los totales han sido redondeados)

El use de los nombres comerciales, firmas, a corporaciones en esta publicaci-n (o pOgina) es para la informaci-n y conveniencia del lector. Tal.
uso no_constltua/e un endorso oficial o aprobaci -ntpor el DeLPartamento de Agricultura de los E.U. o El Servicio de”Investigaci-n de Agricultura de
cualquier producto o servicio como remplazo de otros productos que puedenser apropiados.

Nota de Observaci-n: Formulas de productos, al igual que paquetes y tamafo de porciones, pueden cambiar con el tiempo. Como resultado los
ingredientes, cantidades e informaci-n nutritiva pueden cambiar.
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