
Tabla 1. Comparación de Alimentos a
base de 100g (3.5oz) en términos de su

contenido de grasa y proteína.
Alimento Grasa (g) Proteína (g)

Bacon 37 14

Habichuelas Rojas 0 24

Tofú 9 17

Mantequilla de Maní 51 23

Corned Beef 19 18

Queso Americano 23 16

Requesón 16 11

Bologna 24 10

Muslo de Pollo 4 20

Pechuga de Pollo 1 23

Atún 5 23

Chuleta de Cerdo 4 29

Garbanzos 3 9

Lentejas 0 29






