=ndocrinologia Pediatrica
3~Dias de Plan Dietético Alta en Fibra

Dia 1 (Fiber = 319) Dia 2 (Fiber = 33g) Dia 3 (Fipey 329

Desayuno (12g)

1 taza de avena con %2 onza de semillas de
chia, %2 taza de ardndanos, y canela
1 huevo sancochado

.................... A[muerzo (1 0.59)

Ensalada de at(n en una rebanada de pan
integral con tomates y queso

1 peramediana

10z de mani

Cena (11g)

.................... « 1taza de espagueti de trigo
con albondigas
1 taza de brécoli

Otra Opciones Altas en Fibra

Menendas

1 0z de semillas de girasol Frutas Granos Y Legumbres  Vegetales
10z de almendras 1 pera mediana
10z de pistachos p 1taza de lentejas « 1tazade maiz
10z de nueces » 1bananamediana - Ttaza defrijoles homeados - 1tazadearvejas
1 cucharada de humus } ?:Zr:':jj: frrrela(reg;)auneasas + Ttazadearvejas picadashervidas -1 taza de coles de bruselas
10z de semillas de calabaza . {taza defresas - ltazadearoz marron cocido +  Unabatata con cubl'erta
2 tazas de palomitas de maiz » 1tz de coregas +  Ttazade cebada cocida + Una zanahoria mediana cruda
Y4 taza de garbanzo tostado . 1taza ardndanos +1taza de cuscis cocido + Un pimenton
1/3 taza de edamame tostado 1 taza de moras
1/3 taza de arveja tostada y
) aguacate

16 galletas saladas de trigo
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