Alimentos Reducidos En Grasa

Cuando se quita grasa de los alimentos, se les llama alimentos reducidos en grasa.
Para consumir menos grasa en el dia, siga estas reglas.

Lea las etiquetas de los alimentos para saber si la grasa ha sido reducida.
Busque que diga:

e Bajo en grasa (low fat)

Bajo en grasa (light o lite)
e Grasa reducida o menos grasa (reduced fat o less fat) 7 e

Lo oK

e Sin grasa (fat-free, no fat, zero fat, non-fat)

IConsuma alimentos reducidos en grasal

e Aderezos bajos en grasa o sin grasa /P
e Quesos bajos en grasa sCE CREAM

e Leche de 1% o sin grasa en lugar de leche entera 3 |
e Helados/mantecados y galletas dulces sin grasa I"n_ _,/

ISin grasa no significa sin calorias!

. Seleccione alimentos que sean bajos en ambos, grasa y calorias.
{ CAUTION

Coma con moderacion.

Lea el tamafio/cantidad de la porcién en la etiqueta.
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