	
	TABELA DE CALORIAS
	

	
	
	
	
	

	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS LEGUMINOSAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Ervilha enlatada
	1 colher(sopa) cheia
	27
	4
	18

	Feijão (média)
	1 colher(sopa) cheia
	17
	3
	16

	Grão de bico
	1 colher(sopa) cheia
	22
	5
	30

	Lentilha
	1 colher(sopa) cheia
	18
	3
	19

	Soja
	1 colher(sopa) cheia
	20
	6
	85

	Tremoço
	1 colher(sopa) cheia
	22
	4
	16


