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· Leite desnatado pode ser substituído por:

1. Leite de soja batido com fruta = 1 garrafa e 1 unidade da fruta a escolha;

OU

2. Iogurte Light = 1 garrafinha.
	Frutas B
	Medidas Caseiras

	Abacaxi
	1 fatia

	Ameixa
	4 unidades

	Banana d’água
	1 unidade

	Banana prata
	1 unidade

	Caqui
	1 unidade 

	Figo
	2 unidades 

	Fruta do Conde
	2 unidades

	Goiaba
	1 unidade

	Jaca
	2 bagos grandes

	Kiwi
	1 unidade

	Maçã
	1 unidade

	Manga
	1 unidade pequena

	Maracujá
	1 unidade

	Pêra
	1 unidade

	Pêssego
	1 unidade

	Uva
	8 unidades


· Barra de cereal Light pode ser substituída por:

1. Biscoitos SEM RECHEIO = 2 unidades;

OU

2. Fruta a escolha = 1 unidade.

· Arroz pode ser substituído por:

1. *Macarrão = 1 pegada;

OU

2. Massas em geral (Lasanha, inhoque...) = 4 colheres de sopa
*Integrais são os melhores.
	Leguminosas
	Medidas Caseiras

	Feijão cozido
	½ concha média

	Guandu cozido
	½ concha média

	Grão de bico cozido
	½ concha média

	Lentilha e ervilha
	½ concha média 

	Soja
	½ concha média

	Proteína Texturizada de soja
	1 colher de sopa 


	Carnes
	Medidas Caseiras

	Bovina
	1 filé

	
	4 colheres de sopa de carne moída

	
	4 almôndegas pequenas

	*Frango
	2 coxas pequenas

	
	1 antecoxa grande

	
	1 filé

	*Peixe
	1 filé

	
	1 posta

	*Carne de porco
	1 bife de carré 

	
	2 fatias finas de pernil

	Ovo
	1 unidade


               *Carnes: são as mais saudáveis.

· HORTALIÇAS A: Abóbora moranga, abobrinha verde, acelga, agrião, alface, berinjela, bertalha, brócolis, chicória, couve, couve-flor, espinafre, palmito, pepino, rabanete, repolho, tomate, rúcula. 
· HORTALIÇAS B: Abóbora comum, beterraba, cebola, cenoura, chuchu, ervilha verde, ervilha em conserva, jiló, nabo, pimentão, quiabo, vagem.
	Frutas A
	Medidas Caseiras

	Acerola
	8 unidades

	Cajú
	2 unidades pequenas

	Jabuticaba
	20 unidades pequenas

	Jambo
	2 unidades médias

	Laranja
	1 unidade pequena

	Mamão
	1 fatia 

	Melancia
	1 fatia

	Melão
	1 fatia

	Morango
	8 unidades

	Nêspera
	3 unidades

	Tangerina
	1 unidade

	Limão
	1 unidade


· Biscoitos podem ser substituídos por:

1. Barra de cereal light (SEM CHOCOLATE) = 1 unidade;

OU

2. Fruta a escolha = 1 unidade.

· Pães:

- Francês, árabe, doce sem creme = 1 unidade;

- Forma, forma integral = 2 fatias.

OU

- Torradas comuns, *torradas integrais = 2 unidades.

*Integrais são os melhores.
· Peito de peru ou Blanquet de peru pode ser substituído por:

1. Presunto magro = 1 fatia. 

· Ricota pode ser substituída por:

1. Queijo minas = 1 fatia grossa;

OU

2. Queijo cottage = 1 fatia grossa;

OU

3. Muzzarela de búfala = 1 fatia;

OU

4.  Requeijão Light = 1 colher de sopa.

