
2. COMPARA 

 

El nivel de grasas saturadas en un guisado de 

carne es clasificado como AMARILLO, sodio 

como ROJO y azúcares como VERDE 

CÓMO CLASIFICAR LOS ALIMENTOS USANDO SWAP 
 
 

1. CATEGORIZA 
  

Consulta el recurso Categorías Comunes de Alimentos para 
determinar en qué grupo de alimentos se encuentra el artículo: 

 

 

  

  

 

 

 
 
 
 
 

Frutas y Verduras 
Granos 
Proteínas 
Lácteos 
Alternativas sin lácteos 
Bebidas 
Platos mixtos 
Bocaditos 
Postres 
Condimentos e ingredientes básicos de cocina 
Productos varios 
 
 

Un guisado de carne es 
categorizado como un 

plato mixto 



4. ORDENA 

 
 

 
 
 
 
 

3. CLASIFICA 

 

Un guisado de carne se 
clasifica por el color menos 

recomendado, ROJO 

Un guisado de res se coloca 
en un estante marcado con 
un letrero SWAP ROJO que 
dice “Elegir pocas veces” 


