Ejemplos de calorias en opciones de alimentos
que no son ricos en nutrientes y calorias en
formas ricas en nutrientes de estos alimentos

. Calorias en forma del alimento ® Calorias adicionales en el alimento
rica en nutrientes tal como se consume

Carne de res 97% magra Grasa de carne de res

Hamburguesa
de carne de
res molida
80% magra,

3 onzas

209 en total

Bacalao al horno Empanado y aceite para freir

Bacalao
empanado
frito, 4 onzas

230 en total

Leche descremada Grasa de leche

Leche entera,
1 taza

146 en total

Palomitas de
maiz reventadas
Palomitas de por aire caliente Mantequilla
maiz como las
del cine con
mantequilla,

2 tazas

184 en total

Café expreso con
Café moca leche descremadas Grasa de leche Jarabe de chocolate
con contenido
completo
de grasa,

12 onzas

101 290 en total

Compota de Azlcares
Compota de manzana sin endulzare afiadidos
manzana

endulzada,

1 taza

170 en total
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Fuente de datos: Departamento de Agricultura de EE. UU., Servicio de Investigacion Agricola.
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