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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	OLEAGINOSAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Amêndoas
	1 unidade
	1
	0,7
	6,5

	Amendoim torrado
	1 colher(sopa)
	17
	4
	109

	Avelã
	1 unidade
	1
	0,2
	7

	Castanha de cajú
	1 unidade
	2,5
	1
	13

	Castanha do pará
	1 unidade
	6
	0,8
	42

	Castanha portuguesa
	1 unidade
	10
	5
	21

	Nozes
	1 unidade média
	5
	0,8
	35

	Pinhão
	1 unidade média
	10
	5
	25

	Pistache
	1 unidade média
	4
	2,5
	19


