Endocrinologla Pedi3 trlca
3~Dias de Plan Dietético Principiante en Fibra

Dia 2 (Fibra = 21g)

Desayuno (5g)
93539""0 (4.59) mazgiearéndanosgug) Desayuno (3.5g)

2 huevos revueltos + Thuevoduro

Rebanada de pan tostado integral (3 g) - 1oz desemillas de girasol (3 g) « Yogurgriegoy 10onza de
con 1 cucharada de mantequilla de almendras (3.5 )

mani (1.5 g) ....................

Almuerzo (8.5g) Almuerzo (7.59)

Almuerzo (9’59) Sandwich de ensalada de atdn: 2 1taza de mezcla de bayas (5 g) (fresas,
Sandwich de pavo: 2 rebanadas de pan rebanadas de pan integral (4 g) y queso arandanos, frambuesas, moras)
integral (4 g), queso, mayonesa - Manzana mediana (4.5g) «  Quesadilla pequena (tortilla de trigo
Pera mediana (5.5g) integral (2.5 g)

Cena (7.5g)
Cena (79) 1tazade espagjeti (2.5 g) y albéndigas Cena (89)

Pollo al horno - Ttazadebrécoli (5 g) - 1tazadearrozintegral (3,5 g)
1taza de fresas (3 g) «  (huletas de cerdo

1taza de judias verdes (3 g) + Y2tazade guisantes (4.5)

1/2 taza de zanahorias (1g)

Otra Opciones Altas en Fibra

Meriendas
1 0z de semillas de girasol (3 g) Fmtas GP&DOS Q Lﬁgumbf'es Vegetales
10z almendras (3.59) Ttazadeframbuesas (8g) - 1rebanadadepanintegral 2-5g) -+ 1tazademaiz(3.59)
1 0z pistachos (3g) . Ttazadefresas(3 q) - 1tazadearnrozintegral (3,5 g) - 1tazade quisantes (9 g)
10z nueces (29) - ltazadecerezas(25g) - Ttazadeavena(5q) - 1taza de coles de Bruselas (4 g)
1 cucharada de hummus (2 g) - 1tazadeardndanos(3,59) - 1tazadequinua(5q) - 1hbatata con piel (4g)
Tozdesemillasde calabaza (89) . 1 taza de moras (8 g) « 1tazade lentejas (15.59) +Tzanahoria cruda mediana (1.5)
12'(3235 de palomitasdemaiz(29) . 15 aguacate (6g) - 1taza defrijoles horneados (10 g) - 1pimiento (2g)
VA taza de garbanzos asados (59) - 1taza de frijoles negros (15 g) - 1tazade brécoli (5 g)
1 taza de edamame (8 g) 1 cup boiled split peas (16q) - Yhtazade col cocida (4 g)
1/3 taza de edamame tostado (8 g) - 1oz chiaseeds (10g)
1/3 taza de quisantes homeados/secos (3g) « 1 cup cooked barley (6g)

16 galletas de trigo integral (3 g)
2 cucharadas mantequilla de mani (2g)
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