
200 g
Alubias
cocidas

40 g
Garbanzos

cocidos 15 g
Copos

de avena

200 g
Lentejas
cocidas

130 g
Arroz integral

cocido

110 g
Guisantes 

cocidos

55 g
Pan

integral

Cantidades de legumbres y cereales que contienen 1g de grasa

Imprimir en formato DIN A3 para mantener el tamaño de los alimentos a escala real.
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