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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	FARINHAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Fubá
	1 colher(sopa) cheia
	20
	15
	73

	Láctea
	1 colher(sopa) cheia
	20
	15
	85

	Maisena
	1 colher(sopa) cheia
	20
	15
	85

	Mandioca 
	1 colher(sopa) cheia
	20
	18
	70

	Milho
	1 colher(sopa) cheia
	16
	14
	57

	Neston
	1 colher(sopa) cheia
	20
	18
	77

	Rosca
	1 colher(sopa) cheia
	15
	11
	61

	Trigo
	1 colher(sopa) cheia
	15
	11
	61


