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· Lasanha de carne (1 dose de 300g)
	Energia
	H.C.
	Lípidos

	385 Kcal
	39g
	19g


vs
· Lasanha de peru com vegetais (1 dose de 300g)
6 doses:
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1 dose:
	Energia
	H.C.
	Lípidos

	339 Kcal
	37,5g
	7,6g




· Crepe com chocolate (1  ̴ 100g)
	Energia
	H.C. (açúcares)
	Lípidos

	317 Kcal
	25g
	16g


vs
· Panquecas de aveia com banana (2  ̴ 100g)
	Ingredientes
	Energia
	H.C. (açúcares)
	Lípidos

	30g ovo
	45 Kcal
	0g
	3,2g

	1,5 colheres de sopa de flocos de aveia (12g)
	43 Kcal
	0,4g
	0,8g

	1,5 colheres de sopa de farinha de trigo integral (14g)
	46 Kcal
	0,3g
	0,4g

	50ml de leite magro
	17 Kcal
	2,5g
	0,1g

	½ banana
	38 Kcal
	7,8g
	0,2

	Canela q.b.
	--
	--
	--

	Total
	189 Kcal
	11g
	4,7g



· Gelado de morango (120g)
	Energia
	H.C.
	Lípidos

	217 Kcal
	32,4g
	7g


vs
· Iogurte grego ligeiro gelado (120g)
	Energia
	H.C.
	Lípidos

	141 Kcal
	20g
	3,6g




· Nuggets de frango (100g)
	Energia
	H.C
	Lípidos

	249 Kcal
	22g
	13g


vs
· Crocantes de frango no forno
	Ingredientes
	Energia
	H.C.
	Lípidos

	100g peito de frango
	108 Kcal
	0g
	1,2g

	2g ovo
	3 Kcal
	0g
	0,2g

	5g farinha de trigo integral
	16 Kcal
	3,3g
	0,1g

	5g de pão ralado
	18 Kcal
	3,6g
	0,1g

	Total
	145 Kcal
	6,8g
	1,7g
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Ingredientes: HC Proteinas Lipidos  Valor calérico

350 g de carne picada (pert) Og 81,9g 4,68 367,5kcal
7 folhas de lasanha 80,2g 13,5g 2,9g 420,5kcal
1 cebola (100g) 3,1g 0,88 0,2g 17,2kcal
2 dentes de alho - _— — -

1 tomate maduro (100g) 3,5 0,8g 0,3g 19kcal

1 cenoura (150g) 6,68 0,9¢ Og 27kcal

2 alhos-francés (150g) 4,5g 2,78 0,5g 31kcal
% courgette (175¢) 3,5g 2,8¢ 0,5g 122,5kcal
% pimento verde (100g) 2,78 1,6g 0,68 22kcal
310g cogumelos 19,5g 0,06g 0,9g 64,6kcal
100 g de queijo ralado (queijo 2,1g 27,28 33,3g 417kcal

da serra curado)

1 c. de ché de orégdos secos

Sal, azeite e pimenta qg.b.





