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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	MASSAS
	
	
	 
	

	
	
	
	 
	

	Canelone de frango com molho de tomate
	1 unidade
	45
	9
	87

	Cappeleti de presunto
	1 escumadeira
	50
	25
	143

	Lasagna a bolognesa
	1 escumadeira
	170
	27
	355

	Macarrão ao sugo
	1 escumadeira cheia
	110
	24
	112

	Mandioca/inhame/aipim/macaxeira frita
	2 pedaços médios
	120
	29
	178

	Mandioquinha
	1 colher (sopa)
	15
	3
	12

	Miojo
	1 pacotinho
	90
	59
	421

	Nhoque
	1 escumadeira cheia
	100
	21
	120

	Panqueca de carne com molho
	1 unidade
	60
	9
	130

	Panqueca de frango com molho
	1 unidade
	60
	9
	120

	Panqueca de ricota com molho
	1 unidade
	60
	9
	90

	Raviole
	1 escumadeira
	50
	20
	136


