NUTRIENT BANG FOR YOUR CALORIE BUCK MAS NUTRIENTES POR SUS CALORIAS

Skinless Chicken Br.eusl. 0.9 g sat. fat 3.0 g fofal fat There are 29 cuts of lean beef with a

Pechuga de Pollo sin Piel Grasa Saturada Grasa Tofal iofial] Boit @aiien ik Follls helween

e Round Roast and Steak* 1.4 g sat. fat 4.0 g total fat the fat content of a skinless chicken

Bistec y Cuete en Trozos Grasa Saturada Grasa Tofal Thiemst amal ihett off @ dlless chiclkem

Si.rloin Tip Side Steak 1.6 g sat. fat 4.1 g total fat thjgh, when comparing cooked

Bistec de Punta de Lomo Lateral Grasa Saturada Grasa Tofal ) SuinEE SErn gs.

Top Round Roast and Steak* 1.6 g sat. fat 4.6 g total fat

Asado y Bistec de Centro Grasa Saturada Grasa Tofal Ha y 89 e @l @amie dle wes gra

Bottom Round Roast and Steak* 1.7 g sat. fat 4.9 g total fat cuyo contenido de grasa se encuentra

Asado y Bistec de Pulpa Contra Grasa Saturada Grasa Total cire dl dle we pe o ga de P olllo s

Top Sirloin Steak 1.9 g sat. fat 49 g total fat piel yun muslo de pollo sin piel,

Bistec de Aguaydn Grasa Saturada Grasa Tofal compamndo porciones e B eraas ya

Brisket, Flat Half 1.9 g sat. fat cocinadas.

Pecho de Res Grasa Saturada

95% Lean Ground Beef 24 g sat. fat “Cuts combined for illustration purposes.

Carne Molida 95% Magra Grasa Saturada *Los cortes estdn combinados para
propdsitos de ilustracion.

Round Tip Roast and Steak* 1.9 g sat. fat

Milanesa de Pulpa Bola y Pulpa Bola en Trozos* Grasa Saturada

Round Steck 19 gsot.fo _ Lean: less than 10g of total fat, 45g or less
of saturated fat, and less than 95mg of

Carme para Asor Grasa Saturada cholesterol per serving and per 100 grams.

Shank Cross Cut 1.9 g sat. fat Source: US Department of Agriculture,

@l Grasa Saturada Agriculture Research Service, 2005. USDA
Nutrient Database for Standard Reference,

Chuck Shoulder Pot Roast 1.8 g sat. fat Release 18. Based on cooked servings with

Bistec de Paleta Grasa Saturada siblojfatrimmed;

Magro: Que contiene menos de 10g de
grasa total, 4.5g 0 menos de grasa
saturada, y menos de 95mg de colesterol
en una porcion y en 100 gramos.
Fuente: Departamento de Agricultua de
EE.UU., Servicio de Investigaciones

Sirloin Tip Center Roast and Steak* 2.1 g sat. fat
Asado y Bistec de Punta de Lomo Central* Grasa Saturada

Chuck Shoulder Steak 1.9 g sat. fat
Bistec de Palefa Grasa Saturada

Bottom Round (Western Grilller) Steak 2.2 g sat. fat Ag"”‘;l;” 2005‘ USDA Base de Datos

Bistec de Pulpa Contra Grasa Saturada Dhitiudl dle Niantss Rt
Publicacion 18. Basada en porciones donde

Top Loin (Sirip) Steak 2.3 g sat. fat la grasa fue recortada antes de cocinarlas.

Bistec de Lomo Grasa Saturada

Shoulder Petite Tender and Medallions* 24 g sat. fat

Paletilla Tierna y Medallones* Grasa Saturada

Flank Steak 2.6 g sat. fat

Falda Grasa Saturada

Shoulder Cener (Ranch) Steak 24 g sat. fat

Bistec de Hombro Central Grasa Saturada

Tri-Tip Roast and Steak™ 2.6 g sat. fat

Empuje en Trozo y Bistec de Empuje* Grasa Saturada

Tenderloin Roast and Steak 27 g sat. fat

Filete en Trozo y Bistec de Filete Grasa Saturada

T-Bone Steak 3.0 g sat. fat

Bistec de Pierna Grasa Saturada

Skinless Chicken Thigh 2.6 g sat. fat

Muslo de Pollo sin Piel Grasa Saturada

6 HEALTHY LATINO COOKING Cocina Latina Saludable



