Alimento Racién Cantidad de fibra (g)
Lino 1cs (159) 49
Chia 2 cs (249) 8g
Girasol 1cs (69) 19
Calabaza 2 cs (239) 29
Acelgas 759 29
Almendras con piel 10 unidades 19
Ardndanos 40g 3g
Arroz integral 1 taza (hervido) (180g 3g
Avellaonas 10 unidades (15g) 2g
Bayas de Goji 2 cp (10g) 29
Berenjena 759 29
Boniato asado, con piel | 1unidad mediana 49
Brécoli crudo (solo 75g 39
cabezas)

Brotes de bambu 1009 1,59
Brotes de soja 90g 1,69
Cacahuetes 32 unidades (30g) 29
Chirivia, pelada, en T unidad mediana (75g) | 3g
crudo

Coco fresco 60g (2/3 taza) 5g
Copos de avena (en 52g 5g
crudo)

Espinacas crudas 759 1,69
Edamame 1009 5,2g
Frambuesas 30 unidades (609g) 3g
Fresas 5 unidades (65g) 1,59
Fruta de la pasién o 2 unidades (469) 6g
maracuyd

Frutos secos (general) 30g 3g
Garbanzos de bote 84g (1/2 taza) 8g
(escurridos)

Granada pelada, fresca | 40g 3g
Judias verdes 15 unidades (759) 2g
Kale 75g 2g
Kiwi verde, pelado 2 unidades b6g
Lentejas verdes, 23g 1g
hervidas

Levadura nutricional 15g (1 ¢cs) 3g
Mandarina, pelada 2 unidades pequenas 29
Naranja 1 unidad mediana 3g
Nueces 10 mitades (309) 29
Nueces de brasil 10 unidades (40g) 3g
Nueces de macadamia 20 unidades (40qg) 3g
Palomitas de maiz 50g 3,5g
Pan de masa madre 709 2-5¢g

(trigo o espelta)




Pan sin gluten de 1009 8,79
cereadles, Beiker
Pan sin gluten de 1009 9,99
cereadles, Beiker
Papaya 150g 2,5g
Patata asada, con piel 1 unidad mediana 3,69
(1509)
Pimiento verde (1/3 unidad) (759) 2g
Pifia fresca, pelada 140g 3g
Pldtano T unidad poco madura 2g
(100g)
Quinoa cocida 150g (1 taza) 3g
Rocula 100g 1,69
Ruibarbo, tallos, crudo 1taza (1509) 3g
Setas ostra, en crudo 80g 29
Tahini 2 cs (30g) 49
Tofu, firme 160g 6g
Tomate deshidratado 3 unidades 1g
Tomate Cherry, fresco 5 unidades 19
Trigo sarraceno en 135g (3/4 taza) 79
grano, cocido
Zanahoria en crudo T unidad (75g) (se 3g// 69

pueden tomar 2 uds.)

*Algunas verduras se podrdn consumir en mayor cantidad si vienen enlatadas.




