
Enfocando la Grasa: 
Fiambres o Carnes Frías para Sandwich 

Compare el contenido de grasa de las carnes frías para sandwich que aparecen en el gráfico. Tenga 
presente su presupuesto de grasa diario cuando seleccione el tipo y la cantidad de carnes frías que Ud. 
consume. 
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6 gramos o más 
de grasa

 4 - 5 gramos 

Perro ca ente, 
de res o puerco 
1 porción 13 g) 

Perro ca ente, 
de po o o pavo 
1 porción 8 g

Bolon a de 
pollo o pavo 

on a de 
res baja en grasa) 
o puerco 6 g) 

ogna, 
de res regular
(8 g

Porción de 
pan con pavo 

am
coc nado 
(cotto, de res
(6 g

Salami, 
duro seco, 
Genoa 10 g) 

Tocineta 
Canad ense 

Salch chón 
de verano, 
ahumado, de res 
y puerco 8 g

Chorizos 
11 g) 

Salch chas 
Brown ‘n  Serve 
2 salchichas=1 onza

(8 g

Pepperoni 12 g) 

Pastram  de pavo 

Pavo ahumado 

Pechuga de pavo 

Rollo de pavo, carne 
morena sin piel 

Jamonada 
(spam
(9 g

Sa chichón 
de pavo 

ch cha Po aca 
(8 g

Jamón, 5% de 
grasa o extra magro Jamón, 

recortado, 
regu ar Jamón, 

sin recortar, 
regular 

Kie basa 
(7 g

Jamón dulce 
honey loaf
de puerco 

y res

Bolon a, 
Libanesa 
(de res

Carne de 
res curada, 
de bola 
boliche

enlatada 
(hash

Carne de res 
curada carne de 
almuerzo, deli

Pechuga de pollo 

Tocineta 
de pavo 7 g

Toc neta de res, 
Lean ’n Tasty, 
(8 g

Toc neta, 
curada de
 puerco
13 g)

 0 - 1 g 

 2 - 3 gramos 

Nota: Cada porción es de una onza, cocinada (a menos que se indique otra cantidad).  Para las carnes frías 
altas en grasa, los gramos de grasa aparecen en paréntesis. 
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