	
	TABELA DE CALORIAS
	

	
	
	
	
	

	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS GORDURAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Azeite de oliva
	1 colher(chá) cheia
	5
	0
	45

	Bacon
	1 fatia média
	15
	0
	99

	Catchup
	1 colher(chá) cheia
	15
	5
	20

	Creme de leite 
	1 colher(sopa)
	15
	0,5
	42

	Creme de leite light
	1 colher(sopa)
	15
	1
	29

	Maionese
	1 colher(sopa) média
	15
	0,2
	109

	Maionese light
	1 colher(sopa) média
	15
	1,2
	50

	Manteiga
	1 colher(chá) cheia
	8
	0
	61

	Margarina
	1 colher(chá) cheia
	8
	0
	59

	Margarina light
	1 colher(chá) 
	5
	0
	17

	Molho branco
	1 colher(sopa) cheia
	25
	2
	50

	Molho de tomate
	1 colher(sopa) cheia
	15
	1
	8

	Molho inglês
	1 colher(sopa)
	12
	1
	12

	Molho para salada (média)
	1 colher(sopa)
	20
	3
	91

	Molho Shoyo
	1 colher(sopa)
	12
	1
	8

	Patê com bacon
	1 colher(sopa) cheia
	85
	0
	20

	Patê com presunto
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	20

	Patê de fígado
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	22

	Patê de galinha
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	16

	Patê de peito de peru defumado
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	17


