5y UNA GUIA DE TIPOS DE PAN:
., QUE PAN ES EL MAS SALUDABLE PARA

NOSOTROS?

PAN DE GRANO
INTEGRAL

Un pan integral comun es el pan de
trigo. El pan de trigo no es un
grano integral a menos que diga
"integral” como primer ingrediente
en la lista de ingredientes.

El pan de grano integral nos aporta la
mayor cantidad de fibra, vitaminas y
minerales para mantener nuestro
cuerpo sano.

PAN MULTIGRANO

El pan multigrano suele ser pan blanc
refinado al que se le agregan granos
integrales.

El pan multigrano contiene algo de
fibra, vitaminas y minerales, pero
menos que el pan integral.

PAN BLANCO
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El pan blanco es un pan de grano
refinado. Esto significa que se ha

eliminado parte del grano.

El pan blanco refinado tiene la menor
cantidad de fibra, vitaminas y
minerales. Por lo tanto, no aporta a
nuestro cuerpo tanta nutricion como
otros panes.

. SABIAS?

Un color marréon no siempre significa
que el pan sea un grano integral, asi
que asegurese de buscar "integral"
como primer ingrediente en la etiqueta.
Vea el ejemplo a continuacion.

Ingredientes:

, Agua, Harina de Trigo
sin Blanquear, Miel, Levadura, Sal
Marina, Semillas de Girasol,
Semillas de Sésamo, Semillas de
Lino, Mijo, Avena, Trigo Integral

Partido, Salvado de Avena
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PAN GLUTEN FREE
(GF)

A

Alguien que tiene enfermedad Cglfé-é“; o)
intolerancia al gluten debe elegir opciones
de pan sin gluten.

Al igual que el pan con gluten, existen
opciones de pan GF integral y de grano
refinado. jAsegurese de elegir un pan GF
integral para la opcion GF mas saludable!

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
(USDA siglas en inglés). Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




