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Vegetales

[[] Vegetales enlatados, sin sal afiadida

(140mg de sodio o0 menos) D Pastas de grano entero o de trigo entero
D Tomates enlatados, sin sal afadida DArroz integral, arroz silvestre o quinoa

(140mg de sodio o0 menos) DAvena o crema de trigo de grano entero, sin
D Salsa de tomate, sin sal afadida (480mg de sabor

sodio o0 menos, 8g de azlicar o menos) D Galletas de grano entero (3g de fibra o mas)

D Tortillas de trigo entero o de maiz, sin
refrigerar (3g de fibra o mas)

D Cereales de grano entero ( 6g de
azucar o menos, 3g de fibra o mas)

D Palomitas de maiz, kernels o de

microondas 949%o sin grasa
Productos Lacteos
[C]Leche 1% baja en grasa o sin grasa,
estable en los anaqueles (como Proteinas

Parmalat), leche en polvo, evaporada '_ D Mantequilla de mani

O Leche de soja, sin refrigerar, sin « | | IO Habichuelas enlatadas, guisantes, lentejas,
azucar = L, sin sal o bajo en sodio (140mg de sodio 0 menos)

[[] Habichuelas secas, guisantes,

DAtL’m, salmon, sardinas o pollo

[]1 sopas, estofados o chili (480mg de sodio o enlatado, en agua, bajo en sodio

menos) [C] semillas o nueces, sin sal
["] caldo o consomé, sin sal o bajo en

sodio (140mg de sodio o menos)
Macaroni con queso, grano entero

[[] salsa de espagueti (480mg de sodio _
0 menos, 8g de azlcar o menos)
[[] salsa (140mg de sodio o0 menos)

Aderezos bajos en grasa para ensaladas

: Vinagre
Bebidas Aceite vegetal, de oliva o de canola

e _ Especias y hierbas secas

[lcafé Jalea de frutas 100%6
(seltzer) sin endulzar th
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"1 Agua, agua carbonatada

Putting Healthy Food
Within Reach

Connectnt Department
of Putic Health

Este material se desarollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA 6/20/1 7
siglas en inglés). SNAP ayuda a las personas con pocos ingresos comprar la comida que necesitan para mantener buena salud. Para obtener mas informacion llame al Departamento

de Servicios Sociales de Connecticut al 1-(855) 626-6632 0 www.ct.gov/dss . USDA no aprueba ningun product, servicio, u organizacion. Proporcionado por el Departamento de Salud Publica.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Inspirado por: https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/public/donation-checklist.pdf



