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¢OMMENTISAVIPRENDREY

Lors du déjeuner, ajoutez des fruits et/ou_des noix au
céréales (froides ou chaudes) et au yogourt.

fibres s’y retrouvent en majorité.

ne contiennent pas de fibres.
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Cégep de
Rimouski

Mangez les légumes et les fruits avec leur pelure, car Igs

Favorisez les fruits frais plutét que leurs jus, car ces derrjiers

Choisissez des produits céréaliers fait de grains entier,
comme le pain, la farine, les péates alimentaires, le riz, efc.

Intégrez les Iégumineuses, qui sont tres riches en fibres, dans
votre alimentation.
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TENEUR EN FIBRES DE CERTAINS ALIMENTS

Aliments Portion Fibres (g)
Pain blanc 1 tranche 0,6
Pain de blé entier 1 tranche 2,0
Spaghetti blanc cuit 250 ml 2,4
(1 tasse)
Spaghetti de blé entier 250 ml 4,8
cuit (1 tasse)
Lentilles cuites 250 ml 8,9
(1 tasse)
Amandes 60 ml 4,1
(Ya tasse)
Poire 1 moyenne 51
Framboises 125 ml 4,0a6,0
(%2 tasse)
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