
fonti di fibratop 10 smart

Mezzo piatto di 
piselli surgelati

11,7 g

UNA VASCHETTA
DI LAMPONI

11,1 g

4 CUCCHIAI DI
FAGIOLI SECCHI

8,5 g

4 CUCCHIAI DI
AVENA IN CHICCO

8,5 g

4 CUCCHIAI DI
ORZO PERLATO

7,3 g

MEZZO PIATTO
DI CICORIA

7,2 g

3 CUCCHIAI DI
FARINA DI CECI

6,9 g

3-4 CAROTE

6,2 g

3 FICHI
SECCHI

3,9 g

4 CUCCHIAI DI
RISO INTEGRALE

3 g

Assunzione giornaliera
ideale  di FIBRA per la
popolazione adulta

25 g
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I valori sono riferiti all’alimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia 
CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference
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