	
	TABELA DE CALORIAS
	

	
	
	
	
	

	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DO PÃO
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Bisnaguinha
	1 unidade
	16
	9
	48

	Croissant com queijo
	1 unidade média
	80
	32
	328

	Croissant simples
	1 unidade média
	40
	19
	165

	Crotons
	1 colher (sopa)
	4
	2
	8

	Pão baguete
	1 unidade média
	100
	57
	269

	Pão ciabatta
	1 fatia grande
	50
	24
	125

	Pão de aveia
	1 fatia
	25
	12
	65

	Pão de batata recheado
	1 unidade média
	75
	29
	204

	Pão de batata simples
	1 unidade média
	50
	29
	137

	Pão de centeio
	1 fatia
	25
	15
	65

	Pão de forma
	1 fatia
	25
	14
	67

	Pão de forma light wickbold
	1 fatia
	25
	11
	45

	Pão de glúten
	1 fatia
	25
	10
	65

	Pão de hamburger
	1 unidade
	70
	40
	188

	Pão de milho
	1 fatia
	25
	14
	67

	Pão de queijo
	1 unidade média
	20
	10
	85

	Pão de queijo coquetel
	1 unidade
	10
	5
	42

	Pão francês
	1 unidade média
	50
	28
	135

	Pão de hot dog
	1 unidade
	58
	31
	170

	Pão integral
	1 fatia
	25
	14
	70

	Pão italiano
	1 fatia
	50
	28
	125

	Pão preto
	1 fatia
	25
	11
	65

	Pão sírio
	1 unidade média
	60
	34
	161

	Pão sovado
	1 fatia
	40
	23
	121

	Pão sueco
	1 porção
	30
	20
	81

	Torrada Bauducco média
	1 unidade
	8
	5
	25

	Torrada Bauducco aperitivo
	1 unidade
	2
	1
	7

	Grupo do Pão
	
	
	
	

	Arroz integral
	1 colher(sopa)
	20
	9
	51

	Arroz cozido
	1 colher(sopa)
	20
	5
	34

	Batata cozida/assada
	1 batata pequena
	60
	12
	51

	Batata doce cozida/assada
	1 batata pequena
	60
	14
	62

	Batata doce frita
	1 fatia pequena
	30
	18
	115

	Batata frita
	1 escumadeira média cheia
	65
	23
	182

	Batata palha
	1 colher(mesa) grande
	20
	9
	62

	Cará
	1 unidade média
	30
	8
	36

	Mcfritas grande
	1 porção
	136
	55
	415

	Mcfritas pequena
	1 porção
	68
	35
	190

	Milho - pipoca estourada
	1 xícara(chá)
	15
	10
	67

	Milho conserva
	1 colher(sopa)
	24
	5
	23

	Milho espiga
	1 unidade grande
	100
	28
	132

	Purê de batata
	1 colher(sopa) 
	30
	5
	33


