TABELAS NUTRICIONAIS
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CARBD
100g - 4 col sopa 63 & .3
100g - 1 fatia - 1 dedo de
grossura 12,3 1 11,3
100 - 1,5 unidade _ B | 38 | us
100g - 3/4 xicara 10,2 53 449
100, - unidade grande 21,8 19 21,9
100g - 1 xicars 10,4 54 5
100 - 2 unidades 13 5,2 78
100 - 1/2 sicara 153 23 13
100 - 1,5 unidade 1,5 2,7 8.8
100g - 1/2 unidade 11,5 11 04
1 unidade 54 1,45 395
100g - 1f2 wnidade 15,2 13 13,9
100g - 1 xicara em cubos 13,73 25 11,23
100g - 1 whiars em cubos o | 3 5
100g - & unkdades 15,4 16 17.8
100g 8.1 0.1 8
100 15 0.3 72
100g - 3/4 xicara 6.8 1.7 5.1
ma | 100g-3faunidade | 106 1.7 89
100g - 1/2 wnidade 14 3 11
100g - 1 unidade media 53 14 7.8
100g - 35 unidadies 13,6 0.9 12,7
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Tabelq de Gorduras
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. FIBRAS

Améndoa 1 unidade 0,24 01 0,14
Castanha-do-par 1 unidade 0,77 04 0,37
Castanha de caju 1 unidade 0,6 0 0,6
Aveli 15g - 1 ¢ol sopa 23 14 11
Amendaim 15g - 1 col sopa 32 1,2 1
Chia 15¢ - 1 col sopa 43 43 0
Linkaga 10g - 1 col sopa 5 5 0
Nozes 1 unidade 0,55 03 0,25
Pistache 15g - 1 col sopa 18 16 12
Semente de sbicora 15¢- 1 colsopa g1 | sa | a7
Semente da-prasml [ 15¢ - 1 col sopa F i 0,7 13
Farinha de coco 10g- 1 col sopa 05 n,z ﬁ,'?'.'
Farinha de amendoas 15g - 1 ¢ol sopa 3
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