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FRUTAS Porcion Fibra CARNE, PESCADO, FRIJOLES, Porcion Fibra
(gr) NUECES (gr)
Jugo de manzana, sin azucar 1 taza <1 Almendras % taza 4
Manzana, cruda 1 3 Frijoles negros, cocidos % taza 8
Platano 1 mediano 3 Frijoles carita % taza 5
Meldn % taza 1 Pechuga de pollo 1 mediana 0
Cerezas 10 medianas 1 Lentejas, cocidas % taza 8
Mango 1 mediana 4 Cacahuates % taza 3
Nectarina 1 mediana 2 Frijoles pintos, cocidos ¥ taza 8
Naranja 1 mediana 3 Tofu (firme) % taza 1
Papaya % taza 1 Atdn % taza 0
Durazno con piel 1 mediana 2 Frijoles de soya (edamame) % taza 5
Ciruelas, secas % taza 6 Nueces 1onza, 2
Pasas, secas % taza 3 14 mitades
Fresas, rebanadas % taza 2 GRANOS Porcion Fibra
VERDURAS Porcién Fibra (gr)
(gr) Cebada, perlada, cocida 1 taza 6
Bok choy, cocido % taza 1 Trigo bulgur, cocido 1 taza 8
Brdcoli, cocida % taza 3 Cheerios 1 taza 3
Col, cocida % taza 1 Corn flakes 1 taza <1
Zanahorias, crudas 1 mediana 2 Crispix 1 taza <1
Hojas de berza, cocidas 1taza 5 Galletas Graham 2 galletas <1
Maiz en mazorca 1 mazorca 2 Sémola, cocida 1 taza <1
Hojas de mostaza, cocidas 1taza 3 Avena instantanea 1 taza 4
Berenjena, cocida % taza 2 Palomitas de maiz % taza <1
Ejotes, cocidos % taza 2 Raisin Bran 1 taza 7
Col rizada, cocida % taza 1 Arroz, integral, cocido 1 taza 4
Lechuga, romana 1 taza 1 Arroz, blanco, cocido 1 taza <1
Cebollas, picadas % taza 1 Rice Krispies 1taza <1
Chicharos, cocidos % taza 4 Fideos de arroz 1 taza 2
Papa, cocida con piel 1 papa 5 Pan de centeno 1 rebanada 2
Espinacas, congeladas, 1taza 7 Cereal de trigo desmenuzado 1taza 6
cocidas (shredded wheat)
Acelga, cocida % taza 2 Espagueti, enriquecido, cocido 1 taza 2
Jitomate, crudo 1 mediana 2 Espagueti, trigo integral, 1 taza 6
Calabacitas, cocidas % taza 1 cocido
LACTEOS Porcién Fibra Tortilla, maiz 1, 6 pulgadas 1
(gr) Tortilla, harina 1, 10 pulgadas 2
Queso Cheddar 1onza 0 Tortilla, trigo integral 1,10 3
Leche, 1% bajo en grasa 1 taza 0 pulgadas
Leche, sin grasa 1 taza 0 Cereal Trix 1 taza 1
Yogurt, regular 1 taza 0 Pan de trigo 1 rebanada 1
Pan blanco 1 rebanada <1
Emparedado Wonder
Pan de trigo integral, Milton’s 1 rebanada 5
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