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Elija cereales para el desayuno bajos en azicares

Todos los cereales de desayuno servidos en el Programa de Alimentos para el Cuidado de Alimentos de Nifios y
Adultos (CACFP) no deben tener mas de 6 gramos de aziicar por onza seca.

Hay muchos tipos de cereales que cumplen este limite de azucar. Puede utilizar cualquier cereal que esté en la lista
de cereales aprobados por cualquier agencia estatal de Mujeres, Infantes y Nifios (WIC, por sus siglas en inglés).
También puede encontrar cereales que cumplan con el limite de azucar utilizando la etiqueta de informacion
nutricional y siguiendo los pasos a continuacion:

Cereal Marca Yummy
Use la etiqueta de informacion nutricional para
encontrar el tamaio de porcion (Serving Size),

en gramos (g), del cereal. Nutrition Facts
15 servings percontainer

Busque la linea del total de azicares (Total Sugars). Serving size % cup (309)
Mire el numero de gramos (g) al lado del total =
de azucares.

Amount per serving

Calories 100

% Daily Value*
Total Fat 0.5g 1%

- Saturated Fat Og 0%
Tamaiio de porcion” Total de azicares

Use el tamafio de porcion identificada en el paso 1
para encontrar el tamafio de porcion del cereal en la
tabla que se encuentra a continuacion.

Trans Fat Og
Si el tamafio d S El total de azticares .
1 el tamano de porcion es: 1o debe ser mas de- Cholesterol Omg 0%
i °
12-16 gramos 3 gramos Sodium 140mg 6%
Total Carbohydrate 22g 7%
26-30 gramos 6 gramos Dietary Fiber 3g 11%
31-35 gramos 7 gramos ——g-|  Total Sugars 5g
0
45-49 gramos 10 gramos Includes 4g Added Sugars 8%
Protein 3g
55-58 gramos 12 gramos
59-63 gramos 13 gramos

74-77 gramos 16 gramos Pongase a prueba:

(El cereal de arriba cumple con el limite de azcar?

En la tabla, mire el nimero a la derecha del tamafio (ExppeelilE el R e iy

de porciodn, bajo la columna “Total de azicares”. Tamafio de porcion:
Si el cereal tiene esa cantidad de aziicar, o menos,

oc - Total de aztcares:
su cereal cumple con el limite de azucar.

Osi  ONo

*Los tamarios de porcion aqui se refieren a los comunmente
encontrados para los cereales de desayuno.

Mas materiales de capacitacion, planificacion de ments y educacion nutricional

para el CACFP en https://teamnutrition.usda.gov.



https://www.fns.usda.gov/tn

P Inténtelo!

- Use la tabla “Limites de azucar en el cereal” a continuacion para ayudarle a encontrar los
cereales que puede servir en su sitio. Anote sus marcas favoritas y demds informacion en la
lista “Cereales para servir en el CACFP”. Puede utilizar esto como una lista de compras al
comprar cereales para servir en su programa.

Limites de azucar en el cereal

Tamaiio de porcion Total de azicares Tamaiio de porcion Total de aziicares

Si el tamafio El total de aztcares no Si el tamafio El total de aztcares no
de porcion es: debe ser mas de: de porcion es: debe ser mas de:
0-2 gramos 0 gramos 50-54 gramos 11 gramos
3-7 gramos 1 gramo 55-58 gramos 12 gramos

8-11 gramos 2 gramos 59-63 gramos 13 gramos
12-16 gramos 3 gramos 64-68 gramos 14 gramos
17-21 gramos 4 gramos 69-73 gramos 15 gramos
22-25 gramos 5 gramos 74-77 gramos 16 gramos
26-30 gramos 6 gramos 78-82 gramos 17 gramos
31-35 gramos 7 gramos 83-87 gramos 18 gramos
36-40 gramos 8 gramos 88-91 gramos 19 gramos
41-44 gramos 9 gramos 92-96 gramos 20 gramos
45-49 gramos 10 gramos 97-100 gramos 21 gramos

Cereales para servir en el CACFP”

Marca del cereal Nombre del cereal Tamaiio de porcion El fotal ke
azucares (g)
Healthy Food Company Nutty Oats 28 gramos 5 gramos

ILLLLLLLLLLL

“La cantidad de azlcar en un cereal puede cambiar. Incluso si usted siempre compra las mismas marcas y tipos de cereales, verifique el tamafio de
porcion y la cantidad del total de azucares en la etiqueta de informacion nutricional para asegurarse de que coincidan con lo que ha escrito en la
lista anterior. Todos los cereales servidos deben ser ricos en grano intengral, enriquecidos o fortificados.

Respuesta a “Pongase a prueba” en la pagina 1: E/ cereal tiene un total de 5 gramos de
azucares por cada 30 gramos. El total maximo de azucares permitido en 30 gramos de cereal es de
6 gramos. 5 es menos que 6, por lo que este cereal cumple con el limite del azucar.
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