Los Alimentos Altos en Fibra Favoritos del Chef Solus

Trigo y Pasta Tamafio de la porcion | Fibra Total (gramos)
Harina integral 1 taza 14.6

Espaguetis integral 1 taza 6.3

Panecillo integral 2 onza 6

Panecillo ingles integral 1 tajada 4.4

Pan integral 1 tajada 1.9

Cereales para Desayuno

Tamaiio de la porcion

Fibra Total (gramos)

Cereal alto en fibra 1 onza (1/2 taza) 10-14
Cereal de salvado 1/2 taza 10-13
Cereal, salvado con pasas 1 onza (3/4 taza) 5.4
Hojuelas de salvado 1 onza (3/4 taza) 5.1
Avema 1 taza 4

Legumbres, Nuezes y Semilla

Tamaiio de la porcion

Fibra Total (gramos)

-~/

Lentejas 1 taza 15.6

Frijoles negros 1 taza 15

Habas 1 taza 13.2

Habichuelas coloradas 1 taza 14.6 \0
Alubias al horno , enlatado 1 taza 10.4

Almendras 24 nuezes 33 C
Manies 28 nuezes 2.3

Vegetales Tamafio de la porcion | Fibra Total (gramos)
Guisantes 1 taza 8.8

Papas, asadas, carne y piel 1 mediano 4.4

Maiz 1 taza 42

Brocoli 1 taza 4.6

Palomitas de maiz 3 tazas 3.6

Pasta de Tomate 1/4 taza 3

i Visite www.ChefSolus.com para hojas de trabajo imprimibles gratis para los nifios, juegos de educacion nutritiva
y consejos para comer saludablemente! Lea el articulo baumentar la cantidad de fibra que su nifio consume
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Los Alimentos Altos en Fibra Favoritos del Chef Solus

Zanahoria 1 mediana 2
Fruits Tamaiio de la porcion | Fibra Total (gramos)
Pera 1 mediana 5.1
Arandanos 1 taza 3.5
Manzana, con piel 1 mediana 33
Fresas 1 taza 33
Naranja 1 mediana 3.1
Ciruelas pasas 3 medianos 3
Banana 1 mediano 3
Albaricoques 1 mediano 2.6
Pasas 1/4 taza 1.5

Hoja de Trabajo de la Fibra: jElabore un plan de comida que cumpla con sus metas de fibra!
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Fibra Total

i Visite www.ChefSolus.com para hojas de trabajo imprimibles gratis para los nifios, juegos de educacion nutritiva
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