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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS FRUTAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Abacate
	1 colher(sopa)
	45
	3
	80

	Abacaxi
	1 fatia média
	75
	10
	44

	Açaí
	1 porção
	200
	33
	162

	Acerola
	1 unidade pequena
	10
	0,5
	2,5

	Ameixa preta
	1 unidade média
	42
	4
	18

	Ameixa preta seca
	1 unidade média
	5
	2
	9

	Amora
	1 unidade média
	8
	0,8
	4

	Banana maçã
	1 unidade média
	65
	17
	73

	Banana ouro
	1 unidade média
	40
	9
	40

	Banana prata
	1 unidade média
	40
	10
	40

	Banana terra
	1 unidade grande
	100
	27
	117

	Cajamanga
	1 unidade média
	55
	7
	29

	Caju
	1 unidade média
	50
	5
	22

	Caqui
	1 unidade pequena
	85
	17
	74

	Carambola
	1 unidade média
	60
	4,5
	20

	Cereja
	1 unidade média
	0,7
	1
	5

	Coco ralado seco
	1 colher(sopa) cheia
	15
	3
	99

	Damasco seco
	1 unidade média
	7
	2
	9

	Figo
	1 unidade grande
	70
	11
	49

	Figo seco
	1 unidade média
	28
	18
	72

	Framboesa
	1 unidade média
	15
	1,8
	8,5

	Fruta do conde
	1 unidade média
	60
	15
	65

	Goiaba
	1 unidade pequena
	100
	17
	76

	Graviola
	1 unidade grande
	100
	15
	67

	Jabuticaba
	1 unidade
	5
	0,6
	3

	Jaca
	1 bago
	12
	1,7
	8

	Kiwi
	1 unidade média
	76
	12
	51

	Laranja
	1 unidade pequena
	90
	10
	44

	Laranja lima
	1 unidade média
	90
	9
	37

	Limão
	1 colher(sopa)
	12
	1
	5

	Maçã
	1 unidade pequena
	80
	12
	52

	Mamão formosa
	1 fatia média
	170
	14
	61

	Mamão papaia
	1/2 unidade média
	155
	13
	61

	Manga espada
	1 fatia pequena
	30
	5
	55

	Maracujá
	1 unidade média
	45
	10
	19,5

	Melancia
	1 fatia média
	200
	11
	45

	Melão
	1 fatia grande
	115
	7
	49

	Morango
	1 unidade média
	12
	1
	32

	Nectarina
	1 unidade média
	100
	15
	5

	Nêspera
	1 unidade grande
	40
	4
	61

	Pêra
	1 unidade média
	110
	16
	19

	Pêssego
	1 unidade grande
	110
	12
	69

	Pitanga
	1 unidade média
	7
	1
	4

	Romã
	1 unidade média
	50
	7,5
	53

	Salada de frutas
	1 colher(sopa) cheia
	38
	5
	20

	Tâmara
	1 unidade média
	8
	6
	5

	Tamarindo - polpa
	1 colher(sopa) cheia
	12
	7,5
	35

	Tangerina
	1 unidade média
	135
	15
	25

	Uva itália
	1 gomo médio
	8
	1,4
	32

	Uva passa
	1 colher(sopa) cheia
	18
	13
	65

	Uva rosada
	1 gomo médio
	10
	1,6
	6


