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	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	GRUPO DOS VEGETAIS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Abóbora cozida
	1 colher(sopa) cheia
	36
	5
	25

	Abobrinha cozida
	1 colher(sopa) cheia
	30
	3
	17

	Acelga
	1 colher(sopa) cheia
	6
	0,5
	6

	Agrião
	1 pires cheio picado
	10
	0,5
	3

	Alcachofra
	1 unidade média
	80
	6
	34

	Alface
	1 prato de sobremesa cheia
	30
	1
	6

	Almeirão
	1 colher(sopa)
	20
	1,5
	18

	Aspargo em conserva
	1 unidade média
	7,5
	0,22
	1,65

	Berinjela cozida
	1 concha pequena
	100
	6
	30

	Beterraba cozida
	1 colher(sopa) cheia
	20
	2
	9

	Brócolis cozido
	1 colher(sopa) cheia
	10
	0,6
	4

	Catalônia cozida
	1 colher(sopa) rasa
	20
	1,5
	18

	Cebola crua
	1 colher(sopa) cheia
	10
	1
	5

	Cenoura cozida
	1 colher(sopa) cheia
	25
	3
	14

	Chuchu cozido
	1 colher(sopa) cheia
	20
	2
	9

	Cogumelo em conserva
	1 colher(sopa) cheia
	27
	0,7
	4,9

	Couve bruxelas cozida
	1 colher(de arroz)
	50
	4
	23

	Couve flor cozida
	1 ramo pequeno
	30
	2
	13

	Couve manteiga refogada
	1 colher(sopa) cheia
	20
	3
	29

	Ervilha torta cozida
	1 colher(sopa) cheia
	25
	4
	23

	Escarola cozida
	1 colher(sopa) cheia
	20
	1,5
	18

	Espinafre cozido
	1 colher(sopa) cheia
	25
	2
	15

	Jiló cozido
	1 colher(sopa) cheia
	60
	5
	31

	Mostarda cozida
	1 colher(sopa) cheia
	45
	2
	12

	Nabo cozido
	1 colher(sopa) cheia
	20
	1
	5

	Palmito em conserva
	1 colher(sopa) cheia
	15
	0,5
	3

	Pepino
	1 colher(sopa) cheia
	18
	0,6
	3

	Pimentão cru
	1 colher(sopa) cheia
	13
	1,3
	7

	Quiabo refogado
	1 colher(sopa) cheia
	40
	3,5
	36

	Rabanete
	1 unidade média
	15
	0,6
	3

	Repolho cozido
	1 colher(sopa) cheia
	20
	0,2
	2,6

	Rúcula
	1 pires cheio 
	15
	0,8
	6

	Tomate
	1 fatia pequena
	10
	0,5
	2,5

	Vagem cozida
	1 colher(sopa) cheia
	20
	2
	11


