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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	PREPARAÇÃO SALGADAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Arroz a grega
	1 colher(sopa) cheia
	25
	7
	35

	Arroz carreteiro
	1 colher(sopa) cheia
	25
	4
	27

	Arroz com lentilha
	1 colher(sopa) cheia
	25
	6
	48

	Babaganuch
	1 colher(sopa) cheia
	30
	2
	25

	Bobó de camarão
	1 colher(sopa) cheia
	28
	6
	46

	Caldeirada de frutos do mar
	1 porção
	100
	28
	446

	Charuto de folha de uva
	1 unidade
	15
	1
	15

	Charuto de repolho
	1 unidade
	15
	1
	10

	Creme de espinafre
	1 colher(sopa) cheia
	35
	4
	46

	Cuzcuz de milho salgado
	1 fatia pequena
	85
	34
	161

	Dobradinha
	1 colher(sopa) cheia
	35
	3
	39

	Empadão
	1 fatia média
	110
	37
	513

	Feijoada
	1 concha média
	225
	24
	347

	Filé à parmegiana
	1 unidade média
	150
	13
	490

	Filé de boi a milaneza
	1 unidade média
	120
	8
	315

	Filé de frango a milaneza
	1 unidade média
	120
	18
	372

	Filé de pescada a milaneza
	1 unidade média
	120
	18
	319

	Foundee de queijo
	1 colher(sopa) cheia
	30
	0
	80

	Hômus
	1 colher(sopa) cheia
	30
	14
	94

	Língua ensopada
	1 fatia fina
	30
	1
	75

	Maionese de legumes
	1 colher(sopa) cheia
	38
	6
	51

	Papinha salgada Nestlé (média)
	1 potinho
	120
	11
	93

	Quiche de queijo
	1 unidade média
	138
	37
	519

	Rabada
	1 pedaço médio
	40
	1
	140

	Risoto de frango
	1 colher(sopa) cheia
	25
	6
	45

	Sopa caldo verde
	1 concha média
	130
	7
	79

	Sopa canja
	1 concha média
	130
	12
	110

	Sopa creme de couve flor
	1 concha média
	130
	4
	30

	Sopa creme de palmito
	1 concha média
	130
	11
	60

	Sopa de feijão
	1 concha média
	130
	20
	120

	Sopa de feijão com macarrão
	1 concha média
	160
	30
	211

	Sopa de legumes
	1 concha média
	130
	12
	73

	Sopa de legumes com macarrão
	1 concha média
	150
	17
	95

	Souflê de legumes
	1 colher(sopa) cheia
	55
	5
	69

	Souflê de queijo
	1 colher(sopa) cheia
	55
	4
	63

	Tabule
	1 colher(sopa) cheia
	40
	7
	40

	Torta de liquidificador
	1 fatia pequena
	30
	10
	90

	Tutu de feijão
	1 colher(sopa) cheia
	35
	6
	40


