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ALIMENTOS LÁCTEOS 
A BASE DE LECHE DE VACA

TAMAÑO DE 
LA PORCIÓN

GRAMOS DE 
LACTOSA (G)*

Sin lactosa:
Leche de vaca 8 oz
Yogur 6-8 oz 0 g
Yogur griego 6-8 oz
Helado 1/2 taza

Mantequilla 1 
cucharadita < 0.1 g

Crema (líquida) y queso 
crema (batido o en bloque)

1 
cucharadita < 1 g

Quesos naturales como: 
Cheddar, Suizo, Mozzarella, 
Gouda, Colby, Monterey 
Jack, Provolone, Brie, Azul, 
Parmesano

1.5 oz < 1 g

Queso fresco 1 oz <1 g

Queso blanco 1 oz <1-2 g

Paneer (Queso de la India) 1 oz 1 g

Queso americano 2 oz 1.25 g

Queso ricota 1/2 taza 1-6 g

Queso cottage 1/2 taza 3-5 g

Yogur griego  
(Bajo en grasa, natural) 6-8 oz 6-8 g

Yogur  
(bajo en grasa, natural) 6-8 oz 12-16 g

Leche de vaca 8 oz 12 g

Helado 1/2 taza 14 g


