Coma mas fibra

por Connie Crawley, Anne Whittington Reardon
and Jenny M. Grimm



La fibra le hace sentirse lleno.



Coma pan integral.



-

nlem

'\

e ¥

RALSIN
BRAN

78
)

Y ///b////

£
@é’(
o

P

/

Coma cereales integrales.
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Coma legumbres. Guisantes secos y

frijoles tienen mucha fibra.



Coma tres verduras al dia.



Coma dos frutas al dia.



1. ;Qué alimento tiene mucha fibra?
[ Pan integral
(3 Cereales integrales

[ Legumbres

2. El comer 2 frutas y 3 verduras al dia
le ayudara a obtener mas fibra.

3 Si

[ No
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