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Menos Grasa Más Grasa

Fruta

* Toda la fruta y los jugos
puros 100%

* Ensaladas de fruta preparadas
con mayonesa, cubiertas batidas,
crema agria o queso crema

Verduras

* Todas las verduras
preparadas sin añadir grasa
* Todos los jugos de verdura

* Verduras preparadas con
mantequilla, margarina, crema o
salsas

Panes, Cereales, Arroz y Pasta

* Panes de granos integrales
o enriquecidos, cereales,
sémola, panecillos sin
mantequilla, bagels, tortillas,
galletas sin mantequilla,
panqueques, torrija (french
toast)
* Palomitas de maíz sin
mantequilla, biscoch (angel
food)
* Sopas preparadas con muy
poco aceite (1 cucharadita)
o sin aceite

* Galletas, croissant, pasteles,
dónuts, galletas de mantequilla
* Torta (pastel), galletas
* Sopas preparadas con mucho
aceite (1 cucharada o más)

Grasas, Aceites y Dulces

* Margarina con poca grasa,
aliño para ensalada sin grasa
o con poca grasa, mayonesa
con poca grasa

* Mantequilla, manteca,
margarina, manteca (artificial),
aceites, mayonesa, aliño para
ensalada, crema, crema artificial,
tartárico (tartar sauce), salsa de
carne (gravy)
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Menos Grasa Más Grasa

Carne, Ave, Pescado, Frijoles (habichuelas) Secos,
Huevos y Nueces

* Carne de vaca y cerdo con
menos grasa, carne molida
(chuck), carne molida (round),
jamón con menos grasa

* Carnes con mucha grasa
como salchicha, tocino, hot
dogs, fiambres corrientes,
costillas

* Atún enlatado en agua * Atún enlatado en aceite

* Pescado, ave, pavo sin
pellejo

* Pescado y ave empanados y
fritos

* Frijoles secos y arvejas
cocinados

* Mantequilla de cacahuate

Leche, Yogur y Queso

* Leche descremada o con
poca grasa, queso
parcialmente descremado o
con poca grasa, yogur con
poca grasa

* Leche entera, queso natural
de leche entera (como queso
cheddar o suizo con poca
grasa), queso fundido, crema
agria

* Yogur estilo nieve con poca
grasa

* Helado
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