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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	CEREAIS MATINAIS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	All bran
	1 colher(sopa) cheia
	14
	10
	53

	Aveia em flocos
	1 colher(sopa) cheia
	15
	10
	55

	Barra de cereais diet (média)
	1 unidade
	25
	15
	67

	Barra de cereais light (média)
	1 unidade
	25
	16,4
	75

	Barra de cereais (média)
	1 unidade
	25
	18
	97

	Choco krispies
	1 colher(sopa) cheia
	14
	12
	56

	Corn flakes
	1 colher(sopa) cheia
	14
	12
	50

	Granola
	1 colher(sopa) cheia
	14
	11
	58

	Musli
	1 colher(sopa) cheia
	14
	11
	55

	Sucrilhos
	1 colher(sopa) cheia
	14
	13
	55


