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Cereal, Arroz y Pasta:

(Bread, Cereal, Rice and Pasta: Comparing Fat and Calories)

Comparando Grasa y Calorias

Use esta tabla para comparar grasa y calorfas en una racién de alimentos del Grupo del Pan, Cereal, Arroz y Pasta.

40 a 99 calorias, menos
de 3 gramos de grasa

100 a 170 calorias,
3 a 6 gramos de grasa

Mis de 170 calorias,
mds de 6 gramos de grasa

1/2 bagel (3 pulgadas
didmetro)
1 rebanada de pan
1/2 paquete de pan
2 cuadros galletas graham
1/2 taza sémola
1/2 pan hamburguesa
1 pan para cena
1/2 pan para hot dog
1/2 taza cereal caliente
1/2 taza macarrén
1/2 taza fideos
1 pancake (4 pulgadas
didmetro)
1/2 taza pasta
1 pan pita (tamafno
promedio)
1/2 taza arroz
2 pasteles de arroz
4 galletas saladas
1 tortilla (6 pulgadas

didmetro)

1 biscuit ( 2 pulgadas
didmetro)

1 pedazo de pan de maiz
(cuadro de 3 pulgadas)

1 rebanada de tostado
francés

2 “hush puppies”

1 muffin (2 1/2 pulgadas
didmetro)

1 taco solo

1 waffle (congelado)

1/2 taza relleno de pan
(hecho con grasa)
1/2 pan de media luna/
cuerno grande
1 dona
1/2 taza arroz frito
1 fritura de maiz ( 2
pulgadas didmetro)
1 pastelito de tostador

Nota:La cantidad de grasa y el niimero de calorias varia en los cereales secos para el desayuno.

Vea la etiqueta para saber cudnta grasa y cudntas calorias tiene una racién.
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