
Truta  ( 100gr)
	Informações nutricionais
	por porção
	% VD 

	
	
	

	Valor Calórico
	168 kcal

703 kJ
	8,4 %

	Gordura
	7,4 g
	11,4 %

	⌊Gorduras saturadas
	1,7 g
	7,5 %

	⌊Gorduras monoinsaturadas
	2,4 g
	8,1 %

	⌊Gorduras poliinsaturadas
	1,8 g
	12,0 %

	Carboidratos
	0,0 g
	0,0 %

	⌊Açúcares
	0,0 g
	0,0 %

	Proteína
	23,8 g
	32,6 %

	Fibra alimentar
	0,0 g
	0,0 %

	Colesterol
	70,0 mg
	233,3 %

	Sódio
	< 0,1 g
	< 0,1 %

	Água
	68,7 g
	3,4 %


	Vitaminas
	por porção
	% VD 

	
	
	

	Vitamina A
	0,1 mg
	12,5 %

	Vitamina B1
	0,1 mg
	13,0 %

	Vitamina B2
	0,1 mg
	7,6 %

	Vitamina B3
	6,6 mg
	41,5 %

	Vitamina B5
	2,0 mg
	33,2 %

	Vitamina B6
	0,4 mg
	27,6 %

	Vitamina B11
	< 0,1 mg
	3,0 %

	Vitamina B12
	< 0,1 mg
	164,4 %

	Vitamina C
	2,9 mg
	3,6 %

	Vitamina D
	< 0,1 mg
	380,0 %

	Vitamina E
	2,8 mg
	23,3 %

	Vitamina K
	< 0,1 mg
	0,1 %


	Minerais
	por porção
	% VD 

	
	
	

	Cálcio
	30,0 mg
	3,0 %

	Cobre
	< 0,1 mg
	5,5 %

	Ferro
	0,4 mg
	2,4 %

	Magnésio
	30,0 mg
	10,0 %

	Manganês
	< 0,1 mg
	0,7 %

	Fósforo
	270,0 mg
	38,6 %

	Potássio
	450,0 mg
	22,5 %

	Selênio
	< 0,1 mg
	93,7 %

	Zinco
	0,5 mg
	7,7 %


Cuscuz (Cozido)
	Fatos Nutricionais
	por 100 g

	Energia
	469 kj
112 kcal

	Carboidratos
	23,22 g

	Açúcar
	0,1 g

	Proteínas
	3,79 g

	Gorduras
	0,16 g

	Gordura Saturada
	0,029 g

	Gordura Monoinsaturada
	0,022 g

	Gordura Poliinsaturada
	0,064 g

	Colesterol
	0 mg

	Fibras
	1,4 g

	Sódio
	5 mg

	Potássio
	58 mg

	6%
	da            IDR*

(112 cal)
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	Repartição das Calorias:

 

Carboidratos (85%)

 

Gorduras (1%)

 

Proteínas (14%)
	


*Baseado num IDR de 2000 calorias
Resumo Nutricional:

	Cals

112
	
	Gord

0,16g
	
	Carbs

23,22g
	
	Prot

3,79g


	Existem 112 calorias em Cuscuz (Cozido) (100 g).

	Repartição das Calorias: 1% gord, 85% carbs, 14% prot.


Creme de Favas
	189 GRS / 217.12 CALORIAS


	NUTRIENTES
	QUANT.
	DDR (%)
	DENSIDADE DO NUTRIENTE
	CLASS.

	MOLIBDÉNIO
	141.00 mcg
	188.0
	15.7
	excelente

	TRIPTOFANOS
	0.17 g
	53.1
	4.4
	muito bom

	FIBRAS
	13.16 g
	52.6
	4.4
	muito bom

	MANGANÉSIO
	0.97 mg
	48.5
	4.0
	muito bom

	FOLATOS
	156.23 mcg
	39.1
	3.3
	bom

	PROTEÍNAS
	14.66 g
	29.3
	2.4
	bom

	POTÁSSIO
	955.04 mg
	27.3
	2.3
	bom

	FERRO
	4.49 mg
	24.9
	2.1
	bom

	COBRE
	0.44 mg
	22.0
	1.8
	bom

	FÓSFORO
	208.68 mg
	20.9
	1.7
	bom

	MAGNÉSIO
	80.84 mg
	20.2
	1.7
	bom

	VITAMINA B1 (TIAMINA)
	0.30 mg
	20.0
	1.7
	bom


Maça assada
Resumo Nutricional:

	Cals

98
	
	Líp

0,5g
	
	Carbs

23,9g
	
	Prot

0,2g


	Existem 98 calorias em 1 dose de Maçã Assada.

	Repartição das Calorias: 4% líp, 95% carbs, 1% prot.


Nesta Refeição calculamos no total aproximadamente 600 Calorias e a nível de custos irá custar 3,50 Euros por Pessoa.
