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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DO LEITE
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	

	Coalhada fresca
	1 colher(sopa) cheira
	20
	1
	15

	Frutess
	1 copo
	200
	30,7
	132

	Iogurte com cereal
	1 copo
	135
	23
	155

	Iogurte com frutas light (média)
	1 copo
	150
	9,5
	70

	Iogurte com frutas (média)
	1 copo
	200
	29
	191

	Iogurte com geléia
	1 copo
	150
	29,6
	168

	Iogurte com geléia light
	1 copo
	130
	14,7
	85

	Iogurte com mel
	1 copo
	200
	36
	225

	Iogurte garrafinha (média)
	1 garrafinha
	200
	33
	185

	Iogurte natural desnatado
	1 copo
	185
	12
	85

	Iogurte natural integral
	1 copo
	200
	10
	142

	Iogurte neston
	1 garrafinha
	200
	30
	186

	Iogurte ninho soleil
	1 garrafinha
	200
	35,5
	208

	Iogurte petit suisse (média)
	1 unidade
	45
	9
	71

	Lc1
	1 unidade
	80
	8,8
	55

	Leite c/ chocolate longa vida (média)
	1 copo
	200
	29,4
	163

	Leite de cabra
	1 copo
	200
	10
	148

	Leite de soja integral
	1 copo
	200
	10
	127

	Leite de soja light
	1 copo
	200
	10
	72

	Leite de vaca desnatado
	1 copo
	240
	12
	83

	Leite de vaca integral
	1 copo
	240
	12
	145

	Leite de vaca semidesnatado
	1 copo
	240
	12
	111

	Milk shake chocolate longa vida (média)
	1 copo
	200
	29
	180

	Milk shake morango longa vida (média)
	1 copo
	200
	21,4
	146

	Queijo muzzarela
	2 fatias
	30
	0
	77

	Queijo muzzarela de búfala
	1 bolinha
	20
	0
	57

	Queijo muzzarela light
	2 fatias
	30
	0
	82

	Neston vitamina longa vida
	1 copo
	200
	30
	186

	Queijo camembert
	1 fatia pequena
	30
	0
	86

	Queijo catupiry
	1 colher(sopa)      
	30
	0
	80

	Queijo cheddar
	1 fatia média
	30
	0
	123

	Queijo cottage
	1 colher(sopa) cheia
	20
	1
	16

	Queijo cream cheire
	1 colher(sopa) cheia
	25
	1
	85

	Queijo cream cheire light
	1 colher(sopa) cheia
	25
	0,6
	47

	Queijo estepe
	1 fatia pequena
	30
	0
	100

	Queijo gorgonzola
	1 fatia pequena
	30
	0
	102

	Queijo gouda
	1 fatia pequena
	30
	0
	81

	Queijo minas
	1 fatia pequena
	30
	0
	82

	Queijo minas light
	1 fatia pequena
	30
	1
	46

	Queijo parmesão
	1 colher(sopa)      
	15
	0
	64

	Queijo polenghi
	1 unidade
	20
	0,7
	58

	Queijo polenghi light
	1 unidade
	20
	1
	38

	Queijo prato
	2 fatias
	30
	0
	81

	Queijo prato light
	2 fatias
	30
	0
	82

	Queijo provolone
	1 fatia pequena
	30
	1
	103

	Queijo ricota
	1 fatia pequena
	30
	1
	34

	Queijo roquefort
	1 fatia pequena
	30
	1
	112

	Queijo tofu
	1 fatia pequena
	30
	1
	24

	Requeijão
	1 colher(sopa) cheia
	25
	0
	66

	Requeijão light
	1 colher(sopa) cheia
	15
	0
	27

	Yakult
	1 frasco
	80
	11
	51


