


ALIMENTOS
TAMAÑO DE 
LA PORCIÓN

MICROGRAMOS 
(MCG) POR 
PORCIÓN

PORCENTAJE 
DE VALOR 

DIARIO (VD)

Bacalao  
al horno 3 onzas 158 105%

Yogur, griego, 
natural, sin grasa 6 onzas 87 58%

Leche baja en 
grasa (1%) 1 copa 87 58%

Sal de mesa 
yodada

1/4 
cucharilla 

de té
76 51%

Palillos de 
pescado 3 palitos 58 39%

Pasta cocida con 
sal yodada 1 copa 40 27%

Requesón 
(reducido en 
grasa)

1/2 copa 39 26%

Queso suizo 3 
rebanadas* 36 24%

Cangrejo, 
enlatado y cocido 3 onzas 32 21%

Huevo duro 1 huevo 26 17%

Queso americano 3 
rebanadas* 18 12%

Queso Cheddar 3 
rebanadas* 15 10%

Camarones, 
precocidos 3 onzas 13 9%

Salmón al horno 3 onzas 14 9%

Bebida de soja 1 copa 7 5%

Bebida de 
almendra 1 copa 2 1%

Sal marina no 
yodada

1/4 
cucharilla 

de té
<1 1%


