ALIMENTOS GON GRANOS ENTEROS:

Pan de
Hamburguesa

e

Arroz integral

Los granos enteros son también una fuente importante de
fibra,y el 90 por ciento de los norteamericanos no alcanzan
la cantidad recomendada de ingestion de fibra en su dieta.
Comer un plato de cereal repleto de fibra o una rebanada
de pan de trigo es una forma excelente de incorporar tanto
los granos enteros como |la fibra a su dieta diaria.

Al menos la mitad
de los granos en

su plato deberian Proteina
ser granos enteros.

¢QUE CONSTITUYE UNA PORCION DE GRANOS INTEGRALES?

1/2 taza 1/2 taza 1/2 taza 1 taza

arroz integral de pasta 100% de cereal caliente de cereal 100%
cocido u otro de grano cocido, como de grano entero
grano cocido entero cocida la avena listo para comer

1 rebanada 1 panecillo muy

de pasta 100% de grano de pan 100% de bl
entero cruda, arroz grano entero de | oz. (tamafio de una
integral u otro grano pelota de tenis) 100%
de grano entero
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