
Enfocando la Grasa: Bocadillos 

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

0 - 1 g 

4 - 5 gram os 

2 - 3 gramos 

Tostada tipo 
Melba (6 piezas

Matzo (6" diámetro

Pastel de arroz 
4" diámetro, 2 piezas

Paste  de rosetas de 
maíz 1 onza) 

Saltines, 
galletas de soda 
8 piezas

Galletas Rye 
Krisp Triple 
4 piezas

Galletas con 
queso o rellenas 
con mantequilla 
de maní 
4 piezas 7 g

df sh 
30 piezas

Galletas de trigo tipo 
Graham cuadrados 
de 2 ½” 4 piezas

etas Oyster 
20 piezas

Galletas Ritz 
8 piezas

(8 g

Triscuits 
6 piezas

Triscuits, bajos 
en grasa 6 piezas

Galletas Ritz, 
as en grasa 

5 piezas

Wheat Th ns, 
os en gra sa 

18 piezas
Wheat Thins 

16 piezas
(6 g

etas C ub 
8 piezas

(6 g

Galletas de queso, 
redondas 8 piezas
(6 g

Galletas de 
mantequilla, 
redondas 8 piezas 7 g) 

Pan tostado (1 pza

Zwieback 2 piezas

Galletas de arroz (1 oz

Pretzels, suave o duro 
bolsa individual = 1 onza

Papitas crujientes 
(ch ps), ba as en grasa 
bolsa individual = 

1 onza 7 g) 

Papitas crujientes chips
bolsa individual = 1 onza

Papitas o tortillas 
cru entes, s n grasa 
bolsa individual = 1 onza

Maíz cru iente 
(corn ch ps
bolsa individua

 = 1 onza 9 g) 

Tortillas 
crujientes chips
1 onza 7 g

Palitos de papa 
1 onza 10 g

Chicharrones 
de puerco 
1 onza 9 g

Rosetas de maíz, 
preparadas con aire 
caliente, sin nada añadido 
(3 tazas

Rosetas de maíz, prepara­
das con aire caliente, con 
mantequilla o margarina 
3 tazas

Rosetas de ma z, para 
microondas, ba as en grasa, 
(3 tazas Rosetas de maíz, 

para microondas, 
(3 tazas 7 g

Rosetas de maíz, 
preparadas en aceite, 
sin nada añadido 
3 tazas

Rosetas de maíz, prepara­
das comercialmente, con 
mantequilla 3 cups 26 g

Rosetas de ma z, prepara­
das en aceite, con mantequi­
lla o margarina 
3 tazas

Rosetas de ma z, prepara­
das comercialmente, sin 
mantequilla 3 tazas 9 g

Mezcla
 Chex Mix 

 taza = 
1 onza

tas de queso 
cheese puffs
1 onza 11g) 

Mini-bagel 1entero
porciones de pan de pita
porciones , palitos de pan 
5" , o centeno 4 piezas

Maní 
¼ taza) (18 g

Almendras, nueces 
mezcladas 
¼ taza 19 g) 

Nota: Aún los bocadillos bajos en grasa se convierten en altos en grasa si Ud. los consume con cremas de untar 
(dips) altas en grasa. En su lugar use salsa picante, salsas o puré de frutas. o cremas de untar bajas en grasa 
preparadas con frijoles, yogurt sin grasa, o que so crema sin grasa.  (Para los bocadillos más altos en grasa, los 
gramos de grasa aparecen en paréntesis.) 
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