	 
	QUANTIDADE
	ALIMENTO
	CALS
	CARBS
	PROTEINAS
	GORD

	CAFÉ DA MANHÃ    (prot animal+ carb.)
	1
	maça
	79,5 
	22,8
	0,45
	0

	
	100 g
	macarrão
	242
	50
	8,7
	0,7

	
	1/2 lata
	atum
	123
	0
	17
	3,6

	
	total
	365
	72,8
	26,15
	4,3

	LANCHE DA MANHÃ (gord+prot)
	3
	castanha de caju
	51,58
	2,58
	0,94
	4,17

	
	2
	ovo cozido
	141,75
	1,01
	11,52
	10,35

	
	total
	193,33
	3,59
	12,46
	14,52

	ALMOÇO (gord+prot)
	2 colheres
	azeite
	216
	0
	0
	24

	
	2 filés
	frango grelhado
	318
	0
	64
	5

	
	total
	534
	0
	64
	29

	LANCHE/PRÉ    (prot. animal+ carb.)
	180 g
	batata doce
	148,5
	33,12
	1,08
	0,18

	
	1 colher
	requeijão
	35
	0
	1,7
	2,9

	
	2
	clara de ovo
	27,7
	0,62
	6,3
	0

	
	total
	211,2
	33,74
	9,08
	3,08

	JANTAR/PÓS    (prot. animal+ carb)
	2 filés
	frango grelhado
	318
	0
	64
	5

	
	2 colheres
	azeite
	216
	0
	0
	24

	
	7 colheres
	arroz branco
	224
	49,17
	4,37
	0,4

	
	total
	758
	49,17
	68,37
	29,4

	LANCHE DA NOITE     (gord+ prot)
	125 ml
	iogurte
	44,11
	7,35
	3,45
	0

	
	2 colheres
	albumina
	94
	0
	24
	0

	
	total
	138,11
	7,35
	27,45
	0

	TOTAL
	 
	 
	2199,64
	166,65
	207,51
	80,3

	NOTAS
	
	
	
	

	AS COLHERES SÃO DE SOPA
	 
	TMB - 1902,5
	
	
	
	

	CONSSUMO DIÁRIO
	
	
	
	

	CALORIAS
	2199
	 
	
	
	
	

	CARBS
	166
	 
	
	
	
	

	PROTEINA
	202
	 
	
	
	
	

	GORDURAS
	81
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