ALCANZATU REQUERIMIENTO (@
DE FIBRA EN 5 PASOS G&&

Para tener una adecuada salud digestiva, se recomienda consumir
30 gramos de fibra al dia, de este modo, puedes lograrlo:

1. Elige alguna de estas frutas 3. En la comida, llena la mitad de tu
para tu desayuno: plato con verduras color verde:

% de taza de moras, 8 g de fibra 1 taza de acelga cocida 4.2 g de fibra
1 taza de frambuesa, 8 g de fibra 1 taza de nopal cocido 3 g dg fibra
3 piezas de guayaba, 7 g de fibra 3 tazas de lechuga 2. 8 g de fibra

1 pieza de pera, 5 g de fibra ' taza de brécoli cocido 2. 7 g de fibra
1 manzana, 4.4 g de fibra 2 taza de espinaca cocida 2. 6 g de fibra

1'% tazas de apio 2.5 g de fibra

2. Acompaiia tus comidas con

, 4. Elige alguno de estos snacks
1 taza de lequminosas:

para media tarde:

Frijoles, 15 gramos de fibra
Lentejas, 15 gramos de fibra
Garbanzos, 13 gramos de fibra

12 taza de jicama picada 2.9 g de fibra
1 barra de All-Bran® 7 g de fibra
1 taza de fresa entera 4 g de fibra

5.Prefiere versiones integrales de:

Pan Pasta Arroz

APLiCLO:

2/3 de taza de 1 barra Pollo asado Jicama picada Sandwich
cereal con 1 taza All-Bran® 1taza de Frijoles | con limény sal integral de
yogurt natural y 3a Chocolate cocidos, tortillas de jamdn con
de taza de moras maizy 2 taza de lechuga
bracoli cocido

Contenido de fibra en este menti: 36.9 gramos
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