Ingredientes; Calorias e Valor Nutricional
“Limanjada” com hortelã: 1 limão, 1 ramo de hortelã, 2 laranjas, água (159 kcal: 4= 39,75 kcal/pessoa)
[image: image1.png]< ALMOGO CONCLUIR

Total de calorias 535 kcal
Carb. 35,4 g, Gord. 30,8 g, Proteina 35,3 g

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 12:00

O®
6 kcal, 1 colher de chd, moida (2 g)

Manjericdo @ @
1 kcal, 2 colheres de sopa (5 g)

Pimentos @ @
26 kcal, 100 g

ADICIONAR ALIMENTO
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AD. 0S MEUS ALIM.

Total de calorias 564 kcal
Carb. 100,2 g, Gord. 21,5 g, Proteina 6,2 g

Hora 10:00

Sumo de Limé&o @ @
12 kcal, 1 produto de liméo (47 g)

Nozes de Nogueira @ @
208 kcal, 8 Noz (4 g)

O®
128 kcal, 2 colher de sopa (21 g)

Maca

216 kcal, 3 média (7 cm de @ @

diametro)(aprox 3 por 450 g)

ADICIONAR ALIMENTO



  
Sopa fria de curgete: 1 dente de alho, 1 cebola e 3 curgetes, 1 colher de sopa de azeite (213 kcal: 4= 53.25 kcal/pessoa)
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Total de calorias 564 kcal
Carb. 100,2 g, Gord. 21,5 g, Proteina 6,2 g

i

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 10:00

Sumo de Lim&o @ @
12 kcal, 1 produto de lim&o (47 g)

Nozes de Nogueira @ @
208 kcal, 8 Noz (4 g)

O®
128 kcal, 2 colher de sopa (21 g)

Maca

216 kcal, 3 média (7 cm de @ @

diametro)(aprox 3 por 450 g)

ADICIONAR ALIMENTO



[image: image4.png]< LANCHE DA TARDE CONCLUIR

Total de calorias 139 kcal
Carb. 23,6 g, Gord. 2,2 g, Proteina 8,5 g

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 17:10

O®
4 keal, 1 dente (3 g)

Coentro @ @
11 keal, 50 g

Salsa /WA
ADICIONAR ALIMENTO




Pizza Primaveril: 1 couve-flor, 1 dente de alho, ovo, 200gr queijo mozarella, orégãos, manjericão, 1 tomate maduro, 1 pimento, 1 cebola, 200 gr cogumelos (903 kcal:4= 225.75 kcal/pessoa)
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Total de calorias 139 kcal

Carb. 23,6 g, Gord. 2,2 g, Proteina 8,5 g

CONCLUIR

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora

Alho
4keal, 1 dente (3 g)

Coentro
11 keal, 50 g

Salsa
8 kcal, 2 colher de sopa (16 g)

logurte Natural
63 keal, 100 g

Cenouras
41 kcal, 100 g

Pepino (Descascado)
12 keal, 100 g

ADICIONAR ALIMENTO

OO
OO
OO
OO
OO
©O®



[image: image6.png]< LANCHE DA TARDE CONCLUIR

Total de calorias 139 kcal
Carb. 23,6 g, Gord. 2,2 g, Proteina 8,5 g

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 17:10

O®
4keal, 1 dente (3 g)

Coentro @ @
11 keal, 50 g

Salsa /WA
ADICIONAR ALIMENTO




[image: image7.png]< PEQUENO-ALMOGO CONCLUIR

Total de calorias 159 kcal

Carb. 37,2 g, Gord. 0,9 g, Proteina 3,7 g
AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 08:00

Sumo de Liméao @ @
2 keal, 1 produto de liméo (47 g)

Mentha @ @

35kcal, 50 g

Sumo de Laranja Natural @ @
12 keal, 1 chvena (248 g)

ADICIONAR ALIMENTO




Salada: 1 pepino, 1 cenoura, 1 molho de iogurte, salsa, coentros, limão e sal. (139 kcal:4= 34,75 kcal/pessoa)
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Total de calorias 159 kcal

Carb. 37,2 g, Gord. 09 g, Proteina 3,7 g
AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 08:00

Sumo de Limao @ @
2 keal, 1 produto de limao (47 g)

O®

35kcal, 50 g

Sumo de Laranja Natural @ @
12 kcal, 1 chavena (248 g)

ADICIONAR ALIMENTO



[image: image9.png]< JANTAR CONCLUIR

Total de calorias 213 kcal
Carb. 21,1 g, Gord. 14,1 g, Proteina 4,7 g

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 17:03

O®
119 keal, 1 colher de sopa (14 g)

O®
4 kcal, 1 dente (3 g)

Cebolas @ @
42kcal, 100 g

Courgette @ @
48 kcal, 300 g

ADICIONAR ALIMENTO



[image: image10.png]< JANTAR CONCLUIR

Total de calorias 213 kcal
Carb. 21,1 g, Gord. 14,1 g, Proteina 4,7 g

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 17:03

0@
119 keal, 1 colher de sopa (14 g)

O®
4kcal, 1 dente (3 g)

Cebolas @ @
42kcal, 100 g

Courgette @ @
48 keal, 300 g

ADICIONAR ALIMENTO




Maçã Crocante: 4 Maçãs, 8 nozes, 1 colher de sopa de mel, sumo 1 limão (564 kcal: 4= 141 kcal/pessoa)
[image: image11.png]< ALMOGO CONCLUIR

Total de calorias 903 kcal
Carb. 46,9 g, Gord. 56,4 g, Proteina 61,4 g

AD. 0S MEUS ALIM.

Hora 12:00

O®
6 kcal, 1 colher de cha, moida (2 g)

Manjericdo @ @
1 keal, 2 colheres de sopa (5 g)

Pimentos @ @
26 kcal, 100 g

ADICIONAR ALIMENTO
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26 kcal, 100 g

Ovo
65 kcal, 1 médio (44 g)

Queijo Mozzarella Ralado (P.
568 kcal, 2 dose (100 g)

Cebolas
42 kcal, 100 g

Alho Picado
5 kcal, 1 colher de ché (4 g)

Couve-Flor Cozida (de Couv..
124 kcal, 2 chavena, pedagos (130
9

Tomates

22 kcal, 1 médio e inteiro (6,5 cm
diametro)

Cogumelos
44 kcal, 200 g

ADICIONAR ALIME|

CONCLUIR
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Total refeição: 39,75 + 53.25 + 225.75 + 34,75+ 141 = 494,5 kcal/pessoa
Preço por pessoa – 4,50€

Preço total – 18€

