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Enfocando la Grasa: Carnes 

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

< 5 g 

 10 - 14 gramos 

5 - 9 gramos 

Pollo o pavo, 
carne oscura, 
sin piel 

Pollo o 
pavo, 
carne blanca, 
con piel 

Pavo, 
carne 
oscura, 
con piel 

Lomo de 
ternera, 
recortado o 
sin recortar 

Pollo o pavo, 
carne blanca solamente 

Bistec de res, 
boliche, solomillo, 
recortado 

Bistec  de res , 
che, s n recortar 

Bistec de res, falda, lomo, 
lomo trasero, chuleta tipo T-bone, 
filete, sin recortar 

Res asada, 
boliche o filete, 
sin recortar 

Asado de res, 
boliche o filete 
de lomo, recortado 

Res asada, 
pecho, recortada 

Res asada, 
paletilla, costilla 
de primera, 
costilla, recortada 

Atún, enlatado 
en agua, escurrido 

Atún, 
enlatado en
 aceite, escurrido 

Atún, 
enlatado en aceite, 
sin escurrir 

Carne de res
 molida, magra 
de dieta (10% grasa) 

Carne de res molida, 
super magra 4% grasa) 

Filete de 
puerco 
tenderloin), 

recortado 

Puerco asado, 
Boston butt, 
recortado 

Pescado fresco, 
iferentes tipos 

Carne de res molida, 
magra 20% grasa
17 g) o regular 25% 

grasa 19 g) 

Pescado fresco, 
alto en grasa: 
arenque, pámpano, 
salmón, sardinas frescas, 
tiburón, wahoo 

Puerco asado, 
Boston butt, 
sin recortar 

Res asada, 
pecho, paletilla, 
costilla de primera, 
costilla, sin recortar 

Chuleta o asado de 
puerco, lomo, solomillo, 
sin recortar 

Puerco 
molido 17 g

Pavo molido, 
pechuga solamente, 
sin piel Pavo 

molido, 
congelado 

Ternera molida 

Cordero 
molido 
17 g

Pato o ganso, 
sin piel 

Pato 
24 g) o 

ganso (19 g), 
con piel 

Chuletas o 
asado de cordero, 
pierna, lomo, 
paleta, 
recortado 

Chuletas o 
asado de cordero, 
pierna, sin recortar 

Costillas, chuletas 
o asadode cordero, 
lomo, paleta, 
sin recortar 
17 g) 

Costillas 
de espalda 
de puerco, 26g

Costillas de 
puerco, estilo 
“country “, 
sin recortar 
23 g) Costillas de 

puerco, estilo 
“country “, 
recortado 

Bistec de res, falda, lomo 
trasero,, chuleta tipo T- bone, 
filete, recortada 

Carne de res 
molida, extra
 magra 15% grasa) 

Venado, ciervo, 
molido o en bistec 

Chuleta o asado de 
puerco, lomo, solomillo, 
recortado 

Nota: Cada una es una porción de 3 onzas, cocinada  sin grasa.  Hasta las carnes bajas en grasa se convierten 
en altas en grasa si Ud. las cocina o las sirve con grasa (tales como aceite, mantequilla, salsas, mayonesa, o 
aderezos grasosos).  Para las carnes altas en grasa, los gramos de grasa aparecen en paréntesis. 
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