O Foresight.com.br, pensando no bem estar do internauta, e conseqüentemente em sua saúde, elaborou, com profissionais da área, uma tabela de calorias, carboidrato e peso, para que possam fazer suas refeições de um modo mais saudável, sem a necessidade de eliminar determinados alimentos.

Esperamos que o método já utilizado por nós, através desta tabela, traga a mesma satisfação que obtivemos, ao segui-la com orientação médica.  Assim, desejamos que cheguem ao resultado esperado, e que possamos contribuir para o seu bom desempenho e orientação.

Em caso de dúvidas ou informações, escreva para foresight@foresight.com.br
Equipe Foresight 

	
	TABELA DE CALORIAS
	

	
	
	
	
	

	ALIMENTO
	MEDIDA CASEIRA
	PESO(g)
	CARBOIDRATO
	CALORIAS

	
	
	
	
	

	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

	
	
	
	
	

	BISCOITOS DOCES/SALGADOS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Acqua
	1 unidade
	4
	3
	16

	Água
	1 unidade
	7
	5
	30

	Água e sal
	1 unidade
	8
	5
	31

	Biscoito de polvilho
	1 rosca
	3
	2
	12

	Grissini
	1 porção
	30
	22
	119

	Champagne
	1 unidade
	8
	6
	32

	Club social
	1 pacotinho
	31
	21
	144

	Coco
	1 unidade
	8
	6
	31

	Cokies (média)
	1 unidade
	10
	7
	47

	Cream cracker
	1 unidade
	7
	5
	29

	Goiabinha
	1 unidade
	11
	9
	48

	Leite
	1 unidade
	5
	4
	20

	Maisena
	1 unidade
	5
	4
	20

	Mccookies
	1 pacotinho
	100
	32
	180

	Petit four (média sabores)
	1 unidade
	5
	3
	25

	Recheado (média)
	1 unidade
	16
	12
	77

	Saltic
	1 unidade
	1
	0,6
	4

	Sequilho
	1 unidade pequena
	3
	2
	13

	Waffer diet (média)
	1 unidade
	10
	7
	45

	Waffer (média)
	1 unidade
	10
	7
	51

	
	
	
	
	

	CEREAIS MATINAIS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	All bran
	1 colher(sopa) cheia
	14
	10
	53

	Aveia em flocos
	1 colher(sopa) cheia
	15
	10
	55

	Barra de cereais diet (média)
	1 unidade
	25
	15
	67

	Barra de cereais light (média)
	1 unidade
	25
	16,4
	75

	Barra de cereais (média)
	1 unidade
	25
	18
	97

	Choco krispies
	1 colher(sopa) cheia
	14
	12
	56

	Corn flakes
	1 colher(sopa) cheia
	14
	12
	50

	Granola
	1 colher(sopa) cheia
	14
	11
	58

	Musli
	1 colher(sopa) cheia
	14
	11
	55

	Sucrilhos
	1 colher(sopa) cheia
	14
	13
	55

	
	
	
	
	

	FARINHAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Fubá
	1 colher(sopa) cheia
	20
	15
	73

	Láctea
	1 colher(sopa) cheia
	20
	15
	85

	Maisena
	1 colher(sopa) cheia
	20
	15
	85

	Mandioca 
	1 colher(sopa) cheia
	20
	18
	70

	Milho
	1 colher(sopa) cheia
	16
	14
	57

	Neston
	1 colher(sopa) cheia
	20
	18
	77

	Rosca
	1 colher(sopa) cheia
	15
	11
	61

	Trigo
	1 colher(sopa) cheia
	15
	11
	61

	
	
	
	 
	

	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

	
	
	
	
	

	PÃES
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	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

	
	
	
	
	

	PIZZAS MASSA FINA
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4 queijos
	1 fatia
	120
	28
	307

	Calabresa
	1 fatia
	120
	25
	285

	Frango com catupiry
	1 fatia
	120
	22
	220

	Muzzarela
	1 fatia
	120
	24
	228

	Rúcula
	1 fatia
	120
	24
	200

	
	
	
	
	

	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

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS FRUTAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Abacate
	1 colher(sopa)
	45
	3
	80

	Abacaxi
	1 fatia média
	75
	10
	44

	Açaí
	1 porção
	200
	33
	162

	Acerola
	1 unidade pequena
	10
	0,5
	2,5

	Ameixa preta
	1 unidade média
	42
	4
	18

	Ameixa preta seca
	1 unidade média
	5
	2
	9

	Amora
	1 unidade média
	8
	0,8
	4

	Banana maçã
	1 unidade média
	65
	17
	73

	Banana ouro
	1 unidade média
	40
	9
	40

	Banana prata
	1 unidade média
	40
	10
	40

	Banana terra
	1 unidade grande
	100
	27
	117

	Cajamanga
	1 unidade média
	55
	7
	29

	Caju
	1 unidade média
	50
	5
	22

	Caqui
	1 unidade pequena
	85
	17
	74

	Carambola
	1 unidade média
	60
	4,5
	20

	Cereja
	1 unidade média
	0,7
	1
	5

	Coco ralado seco
	1 colher(sopa) cheia
	15
	3
	99

	Damasco seco
	1 unidade média
	7
	2
	9

	Figo
	1 unidade grande
	70
	11
	49

	Figo seco
	1 unidade média
	28
	18
	72

	Framboesa
	1 unidade média
	15
	1,8
	8,5

	Fruta do conde
	1 unidade média
	60
	15
	65

	Goiaba
	1 unidade pequena
	100
	17
	76

	Graviola
	1 unidade grande
	100
	15
	67

	Jabuticaba
	1 unidade
	5
	0,6
	3

	Jaca
	1 bago
	12
	1,7
	8

	Kiwi
	1 unidade média
	76
	12
	51

	Laranja
	1 unidade pequena
	90
	10
	44

	Laranja lima
	1 unidade média
	90
	9
	37

	Limão
	1 colher(sopa)
	12
	1
	5

	Maçã
	1 unidade pequena
	80
	12
	52

	Mamão formosa
	1 fatia média
	170
	14
	61

	Mamão papaia
	1/2 unidade média
	155
	13
	61

	Manga espada
	1 fatia pequena
	30
	5
	55

	Maracujá
	1 unidade média
	45
	10
	19,5

	Melancia
	1 fatia média
	200
	11
	45

	Melão
	1 fatia grande
	115
	7
	49

	Morango
	1 unidade média
	12
	1
	32

	Nectarina
	1 unidade média
	100
	15
	5

	Nêspera
	1 unidade grande
	40
	4
	61

	Pêra
	1 unidade média
	110
	16
	19

	Pêssego
	1 unidade grande
	110
	12
	69

	Pitanga
	1 unidade média
	7
	1
	4

	Romã
	1 unidade média
	50
	7,5
	53

	Salada de frutas
	1 colher(sopa) cheia
	38
	5
	20

	Tâmara
	1 unidade média
	8
	6
	5

	Tamarindo - polpa
	1 colher(sopa) cheia
	12
	7,5
	35

	Tangerina
	1 unidade média
	135
	15
	25

	Uva itália
	1 gomo médio
	8
	1,4
	32

	Uva passa
	1 colher(sopa) cheia
	18
	13
	65

	Uva rosada
	1 gomo médio
	10
	1,6
	6

	
	
	
	
	

	SUCO NATURAL
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Abacaxi
	1 copo
	200
	26
	108

	Acerola
	1 copo
	200
	5
	25

	Acerola com laranja
	1 copo
	200
	25
	113

	Água de coco
	1 copo
	200
	8
	40

	Cajú
	1 copo
	200
	2,5
	11

	Caldo de cana
	1 copo
	200
	34
	141

	Graviola
	1 copo
	200
	7
	35

	Laranja
	1 copo
	200
	22
	102

	Mamão e laranja
	1 copo
	200
	27
	110

	Maracujá
	1 copo
	200
	5
	23

	Melancia
	1 copo
	200
	19
	88

	Melão
	1 copo
	200
	7
	33

	Morango
	1 copo
	200
	9
	43

	Uva
	1 copo
	200
	30
	125

	
	
	
	
	

	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

	
	
	
	
	

	GRUPO DO LEITE
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	

	Coalhada fresca
	1 colher(sopa) cheira
	20
	1
	15

	Frutess
	1 copo
	200
	30,7
	132

	Iogurte com cereal
	1 copo
	135
	23
	155

	Iogurte com frutas light (média)
	1 copo
	150
	9,5
	70

	Iogurte com frutas (média)
	1 copo
	200
	29
	191

	Iogurte com geléia
	1 copo
	150
	29,6
	168

	Iogurte com geléia light
	1 copo
	130
	14,7
	85

	Iogurte com mel
	1 copo
	200
	36
	225

	Iogurte garrafinha (média)
	1 garrafinha
	200
	33
	185

	Iogurte natural desnatado
	1 copo
	185
	12
	85

	Iogurte natural integral
	1 copo
	200
	10
	142

	Iogurte neston
	1 garrafinha
	200
	30
	186

	Iogurte ninho soleil
	1 garrafinha
	200
	35,5
	208

	Iogurte petit suisse (média)
	1 unidade
	45
	9
	71

	Lc1
	1 unidade
	80
	8,8
	55

	Leite c/ chocolate longa vida (média)
	1 copo
	200
	29,4
	163

	Leite de cabra
	1 copo
	200
	10
	148

	Leite de soja integral
	1 copo
	200
	10
	127

	Leite de soja light
	1 copo
	200
	10
	72

	Leite de vaca desnatado
	1 copo
	240
	12
	83

	Leite de vaca integral
	1 copo
	240
	12
	145

	Leite de vaca semidesnatado
	1 copo
	240
	12
	111

	Milk shake chocolate longa vida (média)
	1 copo
	200
	29
	180

	Milk shake morango longa vida (média)
	1 copo
	200
	21,4
	146

	Queijo muzzarela
	2 fatias
	30
	0
	77

	Queijo muzzarela de búfala
	1 bolinha
	20
	0
	57

	Queijo muzzarela light
	2 fatias
	30
	0
	82

	Neston vitamina longa vida
	1 copo
	200
	30
	186

	Queijo camembert
	1 fatia pequena
	30
	0
	86

	Queijo catupiry
	1 colher(sopa)      
	30
	0
	80

	Queijo cheddar
	1 fatia média
	30
	0
	123

	Queijo cottage
	1 colher(sopa) cheia
	20
	1
	16

	Queijo cream cheire
	1 colher(sopa) cheia
	25
	1
	85

	Queijo cream cheire light
	1 colher(sopa) cheia
	25
	0,6
	47

	Queijo estepe
	1 fatia pequena
	30
	0
	100

	Queijo gorgonzola
	1 fatia pequena
	30
	0
	102

	Queijo gouda
	1 fatia pequena
	30
	0
	81

	Queijo minas
	1 fatia pequena
	30
	0
	82

	Queijo minas light
	1 fatia pequena
	30
	1
	46

	Queijo parmesão
	1 colher(sopa)      
	15
	0
	64

	Queijo polenghi
	1 unidade
	20
	0,7
	58

	Queijo polenghi light
	1 unidade
	20
	1
	38

	Queijo prato
	2 fatias
	30
	0
	81

	Queijo prato light
	2 fatias
	30
	0
	82

	Queijo provolone
	1 fatia pequena
	30
	1
	103

	Queijo ricota
	1 fatia pequena
	30
	1
	34

	Queijo roquefort
	1 fatia pequena
	30
	1
	112

	Queijo tofu
	1 fatia pequena
	30
	1
	24

	Requeijão
	1 colher(sopa) cheia
	25
	0
	66

	Requeijão light
	1 colher(sopa) cheia
	15
	0
	27

	Yakult
	1 frasco
	80
	11
	51

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS LEGUMINOSAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Ervilha enlatada
	1 colher(sopa) cheia
	27
	4
	18

	Feijão (média)
	1 colher(sopa) cheia
	17
	3
	16

	Grão de bico
	1 colher(sopa) cheia
	22
	5
	30

	Lentilha
	1 colher(sopa) cheia
	18
	3
	19

	Soja
	1 colher(sopa) cheia
	20
	6
	85

	Tremoço
	1 colher(sopa) cheia
	22
	4
	16

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS CARNES
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Almôndegas de frango
	1 unidade média
	30
	1
	55

	Almôndegas de peru
	1 unidade média
	30
	0
	46,5

	Almôndegas de carne assada
	1 unidade média
	30
	2
	65

	Atum em conserva (água)
	1 colher(sopa)
	20
	0
	25

	Atum em conserva (óleo)
	1 colher(sopa)
	20
	0
	46

	Bacalhau cozido
	1 escumadeira média
	60
	0
	88

	Blanquet de peru
	1 fatia fina
	10
	0
	12

	Camarão cozido
	1 unidade média
	30
	0
	25

	Camarão frito
	1 unidade média
	30
	0
	48

	Carne assada
	1 fatia média
	90
	0
	170

	Carne moída
	2 colheres(sopa)
	30
	0
	49

	Carne seca desfiada
	1 colher(sopa)
	18
	0
	77

	Coxa e sobrecoxa com pele(assado)
	1 unidade média
	65
	0
	79

	Filé de boi magro
	1 unidade média
	100
	0
	150

	Filé de frango grelhado
	1 unidade média
	120
	0
	144

	Filé de pescada grelhado
	1 filé médio
	120
	0
	118

	Hambúrguer assado
	1 unidade média
	56
	0
	104

	hambúrguer de frango
	1 unidade média
	56
	0
	105

	Linguiça 
	1 gomo
	60
	0
	180

	Lombo assado
	1 fatia média
	60
	0
	181

	Mortadela
	1 fatia média
	15
	0
	41

	Mortadela light
	1 fatia fina
	15
	0
	25

	Nuggets assado
	1 unidade média
	30
	3
	66

	Omelete simples com 1 ovo
	1 unidade média
	65
	1
	110

	Ovo de cordorna cozido
	1 unidade pequena
	10
	0
	13

	Ovo de galinha cozido
	1 unidade média
	45
	0
	71

	Ovo de galinha frito
	1 unidade média
	50
	0
	105

	Peito de peru defumado
	1 fatia fina
	10
	0
	10

	Presunto
	1 fatia média
	15
	0
	41

	Presunto de peru
	1 fatia média
	25
	0
	25

	Salame tipo italiano
	1 fatia
	5
	0
	13

	Salmão
	1 filé pequeno
	100
	0
	210

	Salsicha
	1 unidade média
	50
	2
	131

	Salsicha de frango
	1 unidade média
	30
	2
	79

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	OUTROS CARBOIDRATOS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	SALGADINHOS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Acarajé
	1 unidade média
	100
	22
	282

	Bolinha de queijo
	1 unidade pequena
	10
	1
	27

	Bolinho de aipim com carne seca
	1 unidade média
	45
	12
	86

	Bolinho de arroz
	1 unidade média
	40
	15
	94

	Bolinho de bacalhau
	1 unidade grande
	60
	14
	283

	Bolinho de bacalhau festa
	1 unidade
	7
	2
	20

	Coxinha
	1 unidade média
	50
	18
	221

	Coxinha festa
	1 unidade
	10
	4
	44

	Croquete
	1 unidade grande
	55
	21
	190

	Croquete festa
	1 unidade
	10
	4
	35

	Empada (média)
	1 unidade média
	55
	18
	256

	Empada festa(média)
	1 unidade pequena
	12
	4
	56

	Enroladinho de salsicha
	1 unidade
	27
	3
	79

	Esfiha aberta
	1 unidade pequena
	60
	11
	78

	Esfiha fechada
	1 unidade grande
	80
	30
	203

	Esfiha festa
	1 unidade
	12
	5
	30

	Kibe assado
	1 porção
	50
	8
	90

	Kibe festa
	1 porção
	50
	9
	70

	Kibe cru
	1 unidade
	12
	3
	25

	Kibe frito
	1 unidade média
	50
	11
	103

	Mini pizza (média)
	1 unidade média
	100
	27
	262

	Pastel assado
	1 unidade média
	25
	10
	116

	Pastel de feira (média)
	1 unidade grande
	100
	20
	282

	Pastel de festa (média)
	1 unidade
	10
	2
	30

	Risole
	1 unidade média
	35
	10
	149

	
	
	
	
	

	SALGADINHOS DE PACOTE
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Baconzito
	1 pacote pequeno
	55
	34
	260

	Batata pringles
	1 unidade
	
	1
	11

	Cheetos
	1 pacote pequeno
	30
	20
	150

	Doritos
	1 pacote pequeno
	30
	20
	140

	Fandangos
	1 pacote pequeno
	30
	22
	138

	Ovinhos de amendoim
	1 porção
	30
	13
	149

	Pindo d'ouro
	1 pacote pequeno
	30
	18
	148

	Ruffles
	1 pacote pequeno
	30
	13
	150

	
	
	
	
	

	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

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	SANDUICHES
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Americano
	1 unidade
	190
	28
	278

	Beirute de frango com queijo e maionese
	1 unidade
	240
	34
	469

	Big mac
	1 unidade
	198
	48
	587

	Hot dog simples
	1 unidade
	110
	33
	300

	Mcmolhos (média)
	1 sachê
	
	6
	32

	Mccheddar 
	1 unidade
	160
	35
	555

	Mccheeseburguer
	1 unidade
	116
	31
	305

	Mcchicken
	1 unidade
	186
	54
	496

	Mcfish
	1 unidade
	148
	47
	445

	Mchamburguer
	1 unidade
	104
	31
	296

	Mcnuggets
	6 unidades
	108
	22
	381

	Mcquarteirão
	1 unidade
	154
	36
	529

	Misto quente
	1 unidade
	85
	29
	283

	
	
	 
	
	

	BOLOS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Bebezinho sem recheio
	1 unidade
	35
	30
	136

	Bolo Ana Maria
	1 unidade
	50
	27
	205

	Bolo Bauducco (Média)
	1 fatia
	30
	16
	123

	Bolo de cenoura
	1 fatia pequena
	30
	19
	114

	Bolo lanchuco (média)
	1 unidade
	40
	22
	164

	Bolo light
	1 fatia fina
	30
	12
	94

	Bolo Muffin
	1 unidade
	40
	23
	140

	Bolo recheado (média)
	1 fatia pequena
	75
	42
	285

	Bolo simples de chocolate
	1 fatia fina
	30
	15
	105

	Bolo simples de fubá
	1 fatia fina
	30
	14
	136

	Brownie (média)
	1 pedaço médio
	50
	5
	160

	Chocotone
	1 fatia
	40
	23,5
	175

	Panetone
	1 fatia pequena
	40
	22
	143

	
	
	
	
	

	DOCES EM GERAL
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Açúcar
	1 colher(sopa) rasa
	15
	15
	60

	Alfajor (média)
	1 unidade
	50
	33
	190

	Ambrósia
	1 porção
	200
	87
	418

	Bala de goma
	1 unidade
	3
	3
	11

	Balas
	1 unidade
	5
	5
	20

	Bananinha
	1 unidade
	17
	14
	60

	Beijinho
	1 unidade
	15
	8
	51

	Bicho de pé
	1 unidade
	15
	8
	51

	Bomba de chocolate
	1 unidade
	50
	17
	96

	Brigadeiro
	1 unidade média
	15
	98
	60

	Cajuzinho
	1 unidade média
	15
	7
	51

	Canjica
	1 colher(sopa) cheia
	25
	5
	29

	Chiclete
	1 unidade
	10
	10
	40

	Cocada
	1 unidade média
	70
	37
	405

	Curau
	1 porção pequena
	100
	16
	103

	Dan top
	1 unidade
	19
	13
	80

	Doce de mamão verde
	1 colher(sopa) cheia
	50
	28
	234

	Doce de abóbora com coco
	1 colher(sopa) rasa
	20
	9
	41

	Doce de leite
	1 colher(sopa) rasa
	25
	14
	73

	Doce de leite light
	1 colher(sopa) rasa
	25
	15
	70

	Flan (média)
	1 unidade
	40
	15
	116

	Gelatina
	1 colher(sopa) cheia
	25
	4
	16

	Gelatina diet
	1 colher(sopa) cheia
	25
	0
	1,5

	Geléia
	1 colher(sopa) cheia
	18
	11
	45

	Geléia diet
	1 colher(sopa) cheia
	15
	2
	8

	Goiabada
	1 fatia pequena em corte
	40
	30
	121

	Goiaba light
	1 fatia pequena em corte
	40
	5
	23

	Leite condensado
	1 colher(sopa)
	15
	8
	49

	Leite condensado - mocinha
	1 unidade
	35
	55
	324

	Leite condensado light
	1 colher(sopa)
	15
	9
	44

	Manjar
	1 porção
	90
	21
	121

	Maria mole
	1 porção
	44
	26
	105

	Marmelada
	1 fatia pequena em corte
	40
	30
	121

	Marmelada light
	1 fatia pequena em corte
	40
	6
	24

	Marron glacê
	1 fatia pequena em corte
	40
	28
	115

	Mel
	1 colher(sopa)
	15
	12
	47

	Merenda Parmalat
	1 unidade
	38
	21
	149

	Merengue
	1 colher(sopa) cheia
	25
	23
	95

	Mousse chocolate
	1 colher(sopa) cheia
	30
	9
	93

	Mousse gold
	1 colher(sopa) cheia
	30
	2,5
	29

	Mousse maracujá
	1 colher(sopa) cheia
	30
	10
	85

	Nutella
	1 colher(sopa) rasa
	25
	3
	32

	Olho de sogra
	1 unidade média
	20
	10
	60

	Paçoca
	1 unidade média
	30
	20
	115

	Pamonha
	1 unidade grande
	100
	43
	275

	Pão de mel
	1 unidade média
	15
	10
	62

	Papinha frutas Nestlé (média0).
	1 potinho
	120
	24
	101

	Papo de anjo
	1 porção
	100
	55
	291

	Pavê de chocolate
	1 colher(sopa)
	37
	7
	64

	Pavê de nozes
	1 colher(sopa)
	37
	14
	96

	Pé de moleque
	1 unidade média
	20
	14
	88

	Pirulito
	1 unidade
	10
	10
	40

	Pudim de leite condensado
	1 fatia média
	80
	21
	136

	Pudim diet
	1 porção
	85
	10
	56

	Queijadinha
	1 unidade pequena
	20
	15
	118

	Quindim
	1 unidade pequena
	20
	8
	63

	Sagu em vinho
	1 colher(sopa) cheia
	20
	18
	75

	Sobremesa cremosa de chocolate
	1 unidade
	80
	15
	115

	Sobremesa cremosa de chocolate light
	1 unidade
	80
	7
	65

	Strudel de maçã
	1 fatia grande
	220
	59
	396

	Suspiro
	1 unidade média
	10
	10
	38

	Torrone
	1 unidade
	17
	70
	14

	Torta de banana - McDonald
	1 unidade
	79
	35
	211

	Torta de chocolate
	1 fatia fina
	50
	44
	190

	Torta de limão
	1 fatia fina
	85
	43
	336

	Torta de maçã - McDonald
	1 unidade
	79
	33
	239

	Torta de morango
	1 fatia fina
	60
	22
	148

	Rabanada
	1 unidade média
	60
	21
	187

	Rapadura
	1 pedaço pequeno
	30
	28
	111

	
	
	
	
	

	CHOCOLATES
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Alpino
	1 unidade
	13
	8
	71

	Ao leite
	1 unidade
	30
	17
	167

	Ao leite Nestlé diet
	1 unidade
	30
	17
	142

	Aveia Nestlé diet
	1 unidade
	30
	17
	135

	Batom
	1 unidade
	16
	9
	88

	Bis
	1 unidade
	7,5
	5
	37

	Castanha duit diet
	1 bombom
	16
	8
	87

	Charge
	1 unidade
	40
	24
	194

	Chocolate em pó diet (média)
	1 colher(sopa) cheia
	15
	2
	15

	Chocolate em pó (média)
	1 colher(sopa) cheia
	15
	7
	79

	Chokito
	1 unidade
	32
	25
	140

	Confete
	1 porção
	30
	24
	140

	Crunch
	1 unidade
	24
	14
	127

	Diamante negro
	1 unidade
	30
	19
	160

	Dove
	1 unidade
	14
	8
	70

	Galak
	1 unidade
	30
	15,4
	168

	Kinder ovo
	1 unidade
	20
	11
	111

	M & M
	1 porção
	52
	35
	260

	Meio amargo
	1 porção
	50
	28
	256

	Milka
	1 unidade
	28
	18,6
	134

	Nescau
	1 unidade
	40
	23
	218

	Prestigio
	1 unidade
	33
	22
	157

	Sensação
	1 unidade
	38
	7
	171

	Serenata de amor
	1 unidade
	20
	12
	107

	Sonho de valsa
	1 unidade
	21,5
	13
	120

	Stickadinho
	1 unidade
	12
	8
	60

	Sulflair
	1 unidade
	50
	29,6
	271

	Talento (média)
	1 unidade pequena
	25
	15
	152

	Twix
	1 unidade
	16
	9
	80

	
	
	
	
	

	SORVETES
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Chambinho
	1 unidade
	45
	14
	95

	Eskibon
	1 unidade
	48
	12
	159

	Frozen yogurt
	1 porção
	200
	61
	344

	Frozen yogurt diet
	1 porção
	150
	18
	90

	Mccasquinha
	1 unidade
	100
	56
	271

	Mcsundae Chocolate
	1 unidade
	145
	43
	250

	Milka
	1 unidade
	64
	18,5
	206

	Picolé brigadeiro
	1 unidade
	65
	19,3
	191,4

	Picolé de chocolate
	1 unidade
	65
	18,9
	105

	Picolé de coco
	1 unidade
	65
	15,8
	90

	Picolé de doce de leite
	1 unidade
	65
	20
	216

	picolé de frutas (média)
	1 unidade
	65
	16
	64

	Sorvete de massa
	1 bola
	100
	23
	176

	Sorvete de massa light
	1 bola
	100
	22
	79

	Sundae nestlé light
	1 unidade
	75
	33
	134

	Tablito
	1 unidade
	65
	18,3
	241

	Tartufo
	1 unidade
	100
	13
	237

	Troppo
	1 unidade
	70
	18
	193

	Mcmilkshake (média)
	1 copo pequeno
	100
	59
	360

	
	
	
	
	

	COBERTURAS
	
	
	
	

	Calda (média) sabores
	1 colher(sopa)
	15
	4
	22

	Chantilly
	1 colher(sopa)
	15
	2
	39

	Farofa doce
	1 colher(sopa)
	20
	15
	85

	Marshmelow
	1 colher(sopa) cheia
	40
	30
	129

	
	
	
	
	

	GRUPO DAS GORDURAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Azeite de oliva
	1 colher(chá) cheia
	5
	0
	45

	Bacon
	1 fatia média
	15
	0
	99

	Catchup
	1 colher(chá) cheia
	15
	5
	20

	Creme de leite 
	1 colher(sopa)
	15
	0,5
	42

	Creme de leite light
	1 colher(sopa)
	15
	1
	29

	Maionese
	1 colher(sopa) média
	15
	0,2
	109

	Maionese light
	1 colher(sopa) média
	15
	1,2
	50

	Manteiga
	1 colher(chá) cheia
	8
	0
	61

	Margarina
	1 colher(chá) cheia
	8
	0
	59

	Margarina light
	1 colher(chá) 
	5
	0
	17

	Molho branco
	1 colher(sopa) cheia
	25
	2
	50

	Molho de tomate
	1 colher(sopa) cheia
	15
	1
	8

	Molho inglês
	1 colher(sopa)
	12
	1
	12

	Molho para salada (média)
	1 colher(sopa)
	20
	3
	91

	Molho Shoyo
	1 colher(sopa)
	12
	1
	8

	Patê com bacon
	1 colher(sopa) cheia
	85
	0
	20

	Patê com presunto
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	20

	Patê de fígado
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	22

	Patê de galinha
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	16

	Patê de peito de peru defumado
	1 colher(sopa) cheia
	8
	0
	17

	
	
	
	
	

	BEBIDAS
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Ades (média)
	1 xícara(chá)
	200
	8
	87

	Aguardente
	1 copo americano
	100
	40
	280

	Batida de fruta
	1 copo 
	200
	53
	256

	Bebida energética Red Bull
	1 latinha
	250
	28,5
	112

	Café
	1 xícara(café)
	20
	0
	1,5

	Caipirinha com açúcar
	1 copo 
	200
	33
	187

	Caipirinha sem açúcar
	1 copo 
	20
	18
	126

	Capuccino
	1 colher(chá) cheia
	8
	3
	20

	Capuccino diet
	1 colher(chá) cheia
	6
	0,4
	3

	Cerveja bock
	1 copo tulipa
	290
	12
	151

	Cerveja com álcool
	1 copo tulipa
	290
	11
	122

	Cerveja light
	1 copo tulipa
	290
	12
	77

	Cerveja sem álcool
	1 copo tulipa
	290
	13
	77

	Chá
	1 xícara(chá)
	200
	0
	0

	Chá com frutas - Parmalat
	1 copo 
	240
	25
	103

	Chá com frutas light - Parmalat
	1 copo 
	240
	7
	13

	Champagne
	1 taça
	100
	12
	85

	Chopp
	1 copo tulipa
	290
	11
	122

	Gatorade
	1 copo 
	200
	12
	50

	Gim
	1 taça
	59
	21,5
	150

	Licor
	1 taça
	30
	16
	116

	Marguerita
	1 taça
	50
	20
	140

	Martini
	1 taça
	50
	19
	135

	Refrigerante comum (média)
	1 copo 
	200
	22
	88

	Refrigerante diet
	1 copo 
	200
	0
	1

	Sex on the beach
	1 copo 
	200
	44
	216

	Suco artificial (média)
	1 copo 
	200
	7,4
	33

	Suco artificial diet (média)
	1 copo 
	200
	0,18
	4,6

	Suco de maça Yakult
	1 caixinha
	200
	19
	79

	Suco del Valle
	1 latinha
	335
	54
	211

	Suco del Valle light
	1 latinha
	335
	10
	33

	Tequila
	1 copo 
	40
	19
	136

	tonyu
	1 caixinha
	200
	21,6
	120

	Uisque
	1 taça
	50
	28
	166

	Vinho branco
	1 taça
	80
	10
	70

	Vinho tinto
	1 taça
	80
	9
	64

	Vodka
	1 medida
	40
	18
	126

	
	
	
	
	


