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Elige Yogures Que Sean Bajos en Azucares Anadidas

A partir de Octubre 1, 2017, el yogur servido en el Programa de Comidas para Nifios y Adultos
(CACFP) no debe tener mas de 23 gramos de azUcar por 6 onzas.

Existen muchos tipos de yogur que cubren este requerimiento. Es facil encontrarlos leyendo
la etiqueta de Informacion Nutricional y siguiendo los pasos a continuacion.

Lee la etiqueta de Informacién Nutricional
1 para localizar el Tamafio de Porcidn, en
Onzas (0z) o gramos (g), del yogur.

Informacion Nutricionfl =

Tamano de Porcién 8 0z (2279)
Porciones por envase 4

Cantidad por porcion
Calorias 130 Calorias de Grasa 20

3 en el paso 1 para conocer el tamafio de tu
yogur en la tabla de abajo.

Colesterol 10mg 3%

Potasio 400mg 1% TIP: Si el tamafio de

Sodio 160mg 7:" porcién dice “uno por
Carbohidratos Totales 21g 7% envase” revisa el frente

Tamano de Porcién
Gramos (g) Azlcares
(Utiliza cuando no se Gramos (g)

Tamano
de Porcién

Fibra Dietética 4g 17% del empaque para ver

2 Localiza la seccion de Azucares. Mira el
numero de gramos (g) a lado de Azucares. % De los nutrimentos diarios*
Grasas Totales 2g 3%
. N L, . Grasa Saturada 1.5g 8%
Utiliza el tamafio de porcion que localizaste

Onzas (0z) encuentre en onzas) S Azlcares 99 cuantas onzas 0 gramos
La cantidad de roteinaiog contiene el envase.
Si el tamafio de porcidn es: azucares no debe Vitamina A 6% Vitamina C 4% I
sermayor a: lcalcio 35% Hierro 0% |
22502 649 9g Jvitamina D 6% |
350z 99g 139
4oz 13g 15g Haz Una Prueba:
530z 1509 209
;Crees que el yogur que se encuentra
60z 170g 23g ¢ gue €1 yogur g

arriba cumple con los requerimientos
8oz 2279 319 de azlcar?

(Revisa tu respuesta en la siguiente pagina)
En la tabla busca el numero a la

derecha del tamafio de porcién debajo Tarpano de Porcion:

4 de la columna de “AzUcares”. Azlcares :
Si tu yogur tiene esa cantidad de .

az(icar, 0 menos, entonces cubre Osi [INo

los requerimientos.

*El tamafio de porcion esta basado en los yogures que cominmente se encuentran

en las tiendas. El yogur hecho en casa no esta acreditado por el CACFP. Para conocer
mas sobre los requerimientos del CACFP por tamafio de porcion de yogur, por favor visite:
https://www.fns.usda.gov/cacfp/meals-and-snacks

Encuentra mas capacitacion, planeacién de menus, y materiales educacionales
de nutricion del CACFP en: https://teamnutrition.usda.gov



iInténtalo! D

S -—
Utiliza la tabla ““Limites de Azlcar en el Yogur™, que se encuentra debajo para encontrar los yogures ' Y
que puedes servir en tu sitio. Escribe tus marcas favoritas y otra informacion en la lista

“Yogures Para Servir en el CACFP”’. Puedes utilizar esta hoja como lista de compras al elegir los
yogures para servir en tu programa.

Limites de Azucar en el Yogur

Tamano de porcion Tamano de porcion
Tamano de porcion . Tamano de porcion .
p _Gramos (g) Azlcares P _Gramos (g) Azlcares
Onzas (0z) (Utiliza cuando no se Onzas (02) (Utiliza cuando no se
encuentre en onzas) encuentre en onzas)

Sieltamanodeporciones: 4 ZoLERI e s Sieltamano deporcisnes: 1 e s
10z 289 49 4.75 oz 1359 1849
1.250z 35¢ 59 50z 14249 199
1.50z 439 69 5250z 1499 209
1.750z 509 79 530z 1509 209
20z 579 8¢ 5.50z 156 g 21g
2250z 649 9¢g 5750z 163 g 229
250z 719 10g 60z 1709 239
2750z 789 Mg 6.25 oz 1779 2449
30z 85¢g g 6.5 0z 184 g 259
3.250z 929 129 6.75 oz 1919 269
3.50z 99 13g 70z 1989 279
3.750z 106 g 149 7.25 0z 2069 289
40z 13g 159 7.5 0z 2139 299
4.25 oz 1209 16 g 7.750z 2209 309
4.5 0z 1289 179 8oz 22749 31g

Yogurs Para Servir en el CACFP”

Tamaiio de Porcion

(ozorg) Azucares (g)

Marca de Yogur Sabor

7\/MM7 703vr‘ \/6\;/1;“6\ é oz 1%

UL

*La cantidad de azucar en un yogur puede cambiar. Inclusive si siempre compras las mismas marcas y sabores de yogur, asegUrate de revisar el
tamafio de porcién y cantidad de azdcares en la etiqueta de Informacion Nutricional para asegurarte de que concuerda con lo que escribiste arriba.

Respuesta a “Haz Una Prueba” en pagina 1: Este yogur tiene 9 gramos de azlcar por 8 onzas (227 gramos).
La cantidad maxima de azlcar permitida en 8 onzas de yogur es 31 gramos. 9 es menor que 31,
asi que este yogur esta acreditado.
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