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“Flax Plus” “Kashi GoLean” “Milton’s” “Oroweat Lite” Frijoles Moras
3/4 taza=5g 1 taza=10g 1 pan=5g 2 panes=7g 1/2 taza=8g 1 taza=8g
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Linaza Molida  Nopales  Fresas Manzana Espinacas Frambuesas

2 cucharadas=4g 1/2 taza=4g 1taza=4g 1 pequefia=4g 1/2 taza=4g 1 taza=3g
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Metamucil  Calabacitas Brocoli Ejotes Apio Chabacano
1 Cucharada=3g 1/2 taza=3g 1 taza=2g 1/2 taza=2g 1 pieza=2g Uno=2¢g
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Esparragos Tomate  Cacahuates Nueces/Walnuts Almendras Pepino
1/2 taza=2g Uno=2¢g 10 = 2g 6 medias= 2g 10=2g Uno=1g
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],‘\( Importante ../Z#7 25 — 35 gramos ’ 8 — 10 vasos de
% de fibra por dia agua por dia
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