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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS CARNES
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Almôndegas de frango
	1 unidade média
	30
	1
	55

	Almôndegas de peru
	1 unidade média
	30
	0
	46,5

	Almôndegas de carne assada
	1 unidade média
	30
	2
	65

	Atum em conserva (água)
	1 colher(sopa)
	20
	0
	25

	Atum em conserva (óleo)
	1 colher(sopa)
	20
	0
	46

	Bacalhau cozido
	1 escumadeira média
	60
	0
	88

	Blanquet de peru
	1 fatia fina
	10
	0
	12

	Camarão cozido
	1 unidade média
	30
	0
	25

	Camarão frito
	1 unidade média
	30
	0
	48

	Carne assada
	1 fatia média
	90
	0
	170

	Carne moída
	2 colheres(sopa)
	30
	0
	49

	Carne seca desfiada
	1 colher(sopa)
	18
	0
	77

	Coxa e sobrecoxa com pele(assado)
	1 unidade média
	65
	0
	79

	Filé de boi magro
	1 unidade média
	100
	0
	150

	Filé de frango grelhado
	1 unidade média
	120
	0
	144

	Filé de pescada grelhado
	1 filé médio
	120
	0
	118

	Hambúrguer assado
	1 unidade média
	56
	0
	104

	hambúrguer de frango
	1 unidade média
	56
	0
	105

	Linguiça 
	1 gomo
	60
	0
	180

	Lombo assado
	1 fatia média
	60
	0
	181

	Mortadela
	1 fatia média
	15
	0
	41

	Mortadela light
	1 fatia fina
	15
	0
	25

	Nuggets assado
	1 unidade média
	30
	3
	66

	Omelete simples com 1 ovo
	1 unidade média
	65
	1
	110

	Ovo de cordorna cozido
	1 unidade pequena
	10
	0
	13

	Ovo de galinha cozido
	1 unidade média
	45
	0
	71

	Ovo de galinha frito
	1 unidade média
	50
	0
	105

	Peito de peru defumado
	1 fatia fina
	10
	0
	10

	Presunto
	1 fatia média
	15
	0
	41

	Presunto de peru
	1 fatia média
	25
	0
	25

	Salame tipo italiano
	1 fatia
	5
	0
	13

	Salmão
	1 filé pequeno
	100
	0
	210

	Salsicha
	1 unidade média
	50
	2
	131

	Salsicha de frango
	1 unidade média
	30
	2
	79


