Enfocando la Grasa: Quesos

Compare el contenido de grasa de los siguientes quesos. Tenga presente su presupuesto diario de
grasa cuando seleccione el tipo y la cantidad de queso que va a comer.

Nota: Cada porcion es de 1 onza, a menos que otra cantidad esté indicada. (Cuando compare

quesos procesados, fijese en el tamafio de la porcion. Algunas rebanadas de queso pesan so6lo
%3 a % de onza.) Para los quesos mas altos en grasa, los gramos de grasa aparecen en

paréntesis.

6 gramos o mas

de grasa
@ Chedar

@ Queso tipo (CFd)

Americano (9 g)

4 - 5 gramos ,
@ Queso Americano @ Chedar Procesado @ Chedar bajo\
Kraft Light n Lively o Fuerte (Sharp) Kraft ~€n grasa Olympixs
Harvest Moon Light *n Lively Natural (6 g)

@ Rebanadas Individuales 2 - 3 gramos

de Queso Americano @ Chedar Procesado @ Chedar

Borden Light Fuerte (Sharp) o Weight
@ Trozos de @®Borden Lite-line %%%erhflltli ) line Watchers
Laughing Cow; or Weight Watchers ® Chedar Suave Natural o

bajo en grasa American 0 - 1 g Lifetime Mild en tiras

@ Monterey

@ Swiss Valley o @ Rebanadas individuales :
Jack (9 g) @ Chedar Alpine @ Chedar Kraft

Alpine Lace Monterey sin grasa Healthy Choice, ... F 5
Jack bajo en grasa Kraft Free, or Weight sE=tes e @ Chedar Light Natural

Watchers
@ Queso campesino, @ Chedar sin grasa — Procesado Fuerte g 1 pocer
lar iras Health (Sharp) Kraft s Vall
@ Monterey Jack o regu en tiras Healthy L R 0 Swiss Valley g 15 ..
Kraft Light ) Borden , . Choice Light 'n Lively ®Bric
N 166 Lite-line @ Requeson (Cottage), cuaja- 82
atural (6 g) Processed | dasecao 1% de grasa, s taza @ Chedar Procesado
@®Requeson | Monterey @ Mozzarella sin grasa FuerteK(Sl}?rp) =ty @ Chedar Heidi
(Cottage), | Jack Alpine Lace Free 'n Lean gra:a Qur:so Crefna sin orasa Ann Estilo Ched
Cremoso, o Healthy Choice : i ki
y Philadelphia, Weight

1
', taza .Reques()n ®Ricotta Sargento, Watchers, o Healthy Choice @ Queso

(Cottage), . X

@ Mozzarella Frigo, o Polo-O Lite Feta (6

Pollo-O-Lite 2% de grasa, ';taza ®Queso Roguefort eta (6 g
@®Mozzarella @ Suizo Weight Nauvo bajo en grasa

@ Mozzarella Weight  ~.."° Zht
Watc}f:rs Natural g Lifetime Watchers o Lifetime
Natural ®Queso

eiNiras @ Suizo P_roce;sado @®Queso Crema Roquefoy,
@ Mozzarella Borden Lite-line Philadelphia Light ~ (88)

parcialmente

descremado. P d
: armesano. Suizo Procesado
@Ricotta, H ® @ Queso Crema,

Y taza (16 g) Rayado, 2 Cda Kraft Light ‘n Lively 2 Cda (10 )

@ Mozzarella
(79)

@ Ricotta parcialmente @ Suizo Kraft
descremado, > taza (10 g) Light Natural
@ Suizo (8 g) (6 g)

Equilibrio del Estilo de Vida
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