
Use la etiqueta de  
información nutricional 
para determinar   
cuanto (a): 

Grasa Saturada 
Sodio 
Fibra Dietética 
Azúcar 

Lista de Donaciones de Alimentos Saludables 

 
Leche 1% baja en grasa o sin grasa, 
estable en los anaqueles (como 
Parmalat), leche en polvo, evaporada  
Leche de soja, sin refrigerar, sin 
azúcar 

 
Fruta enlatada en jugo de fruta 100% o agua 
Puré de manzana, sin azúcar 
Frutas secas, como pasas y         
ciruelas  
Jugo de frutas 100%   

Frutas 

 
Vegetales enlatados, sin sal añadida  

 (140mg de sodio o menos) 
Tomates enlatados, sin sal añadida  

 (140mg de sodio o menos) 
Salsa de tomate, sin sal añadida (480mg de 
sodio o menos, 8g de azúcar o menos)  
Salsa de espagueti (480mg de sodio            
o menos, 8g de azúcar o menos)  
Salsa (140mg de sodio o menos)  

Vegetales 

 
Sopas, estofados o chili (480mg de sodio o 
menos) 
Caldo o consomé, sin sal o bajo en 
sodio (140mg de sodio o menos) 
Macaroni con queso, grano entero  

Aderezos bajos en grasa para ensaladas 
Vinagre 
Aceite vegetal, de oliva o de canola 
Especias y hierbas secas 
Jalea de frutas 100%  

 
Té   
Café  
Agua, agua carbonatada 

 

 
Mantequilla de maní 
Habichuelas enlatadas, guisantes, lentejas,      
sin sal o bajo en sodio (140mg de sodio o menos) 
Habichuelas secas, guisantes,   
lentejas 
Atún, salmón, sardinas o pollo                           
enlatado, en agua, bajo en sodio  
Semillas o nueces, sin sal 

 
Pastas de grano entero o de trigo entero 
Arroz integral, arroz silvestre o quínoa 
Avena o crema de trigo de grano entero, sin 
sabor  
Galletas de grano entero (3g de fibra o más) 
Tortillas de trigo entero o de maíz, sin 
refrigerar (3g de fibra o más) 
Cereales de grano entero ( 6g de 
azúcar o menos, 3g de fibra o más) 
Palomitas de maíz, kernels o de 
microondas 94% sin grasa 

Proteínas 

Productos Lácteos 

Combinación de Alimentos 

Bebidas  

Condimentos y Aceites 

  

           

Este material se desarolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutri on Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA 
siglas en inglés).  SNAP ayuda a las personas con pocos ingresos comprar la comida que necesitan para mantener buena salud. Para obtener más información llame al Departamento 
de Servicios Sociales de Connec cut al 1-(855) 626-6632 0 www.ct.gov/dss .  USDA no aprueba ningún product, servicio, u organización.  Proporcionado por el Departamento de Salud Pública.    
Esta ins tución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.  Inspirado por: h ps://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/public/dona on-checklist.pdf  

Granos Enteros 

Consejos útiles: 
Elija tapas pop-top 
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