
 Découvrez les légumineuses ! 
 Seulement 125 ml (½ tasse) 
 fournissent de 3 à 6,5 g de fibres.
 Mangez en abondance des légumes 

 et des fruits.
Saviez-vous que... ?
	 •	1	poire	(5	g)	>	2	tranches	de	 
	 	 pain	brun	(4	g)
	 •	1	pomme	de	terre	moyenne	 
	 	 avec	pelure	(4	g)	=	60	ml	 
	 	 (¼	tasse)	d’amandes	(4	g)
	 •	250	ml	(1	tasse)	de	petits	 
	 	 pois	(11	g)	>	250	ml	(1	tasse)	de 
	 	 gruau	instantané	nature	(5	g)
	 •	1	artichaut	(5	g)	>	250	ml	 
	 	 (1	tasse)	de	riz	brun	(3	g)

Apport quotidien recommandé en fibres :

Âge Hommes 
(g)

Femmes 
(g)

19	à	50	ans 38 25

>	50	ans 30 21

Quand la tout vaViva !


