€S0,

uma questio de peso

Paula Veloso e Teresa Maia

VE Prot. H Carbono Gordura Fibras Sal
Kcal (g) Total(g) Aclc.(g) Total(g) Sat.(g) Mono(g) Ins(g) w6(g) w3(9) (©)) (9)

Béchamel

3,6 16,0 34 5,0 34 0,3 0,8
16,0 34 , , , 0,8
53,0 3,9 , , , 9,0
10,0 NM , NY,
14,5 3,1 , 0,8
16,0 34 0,8
16,0 34 0,8
15,0 34 , , , 0,8

Bases Para Molhos

‘Maggi direct no forno - Frango suculento 9.4 57,4 33,3 15,2
‘Milran - Creme fresco natural 2,5 2,4 NM , NM

‘ Ketchoup

‘Auchan - Ketchup Picante 0,6 21,6 12,7 , . 14,0
2,0 21,0 21,0 , 2,5

1,6 29,2 23,5 , 2,0

2,1 17,7 17,1 <0,5

24,1 NM ) NM

Produto Porcao

Todos os direitos reservados www.umagquestaodepeso.com peso, uma questado de peso...
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VE Prot. H Carbono Gordura Fibras Sal

Produto Porcao
Kcal (g) Total(g) Acuc.(g) Total(g) Sat.(g) Mono(g) Ins(g) w6(g) w3(9) (@) (@

Maionese

Auchan 100 g ) 9,2 2,5 ) 6,4 . 1,6
‘Pingo Doce - Com 6leo girassol 100 g ) 2,4 NM ) NM N\
Calvé Magra 100 g : 12,0 8,0 , : , : , : , 1,6
‘Calvé Receita Original 100 g 0,7 2,0 1,5 ) ) ) : ) ) ) 1,1

100 g ) 2,8 2,8 ) ) ) 1,0

100 g 1,0 3,2 NM ) NM
‘Diese - Mayonnaise sem ovo 100 g 0,5 6,5 3,3 ) ) ) ) 1,3
‘Continente - Maionese Light (- 30% Gord.) 100 g 0,6 8,6 4,2 , 1,3
Heinz 100 g 0,8 4,6 NM , NM
‘Vianeza - Maionese com toque de alho 100 g 0] 2,9 NM , NM

‘ Molhos Variados

‘Calvé - Molho Whisky Cocktail 100 g 0,7 11,0 NM

Calvé - Molho Pimenta Verde 100 g 1,0 12,0 NM

‘Continente - Molho para Massa Bolonhesa 100g 4,0 9,8 5,4

DIA - Molho Cockail Salsa 100 g 1,5 10,0 NM
100 ml 0,5 23,0

Knorr - Molhos Cook-in Agridoce =
Porcao 67 ml 0,3 15,4

Todos os direitos reservados www.umagquestaodepeso.com peso, uma questado de peso...
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Produto

Knorr - Molhos Cook-in Bolonhesa
Knorr - Molhos Cook-in Caril

Knorr - Molhos Cook-in Tomate

‘Mimosa - Molho de Nata para carne
‘Mimosa - Molho de Nata Bacalhau e peixe
‘OIderPaso - Molho para cozinhar
‘Parmalat - Nata com Cogumelos
‘Parmalat - Nata com 3 Queijos

‘Parmalat - Nata Carbonara

‘Pingo Doce - Molho para Bolonhesa
‘Pingo Doce - Molho Tomate Basilico
‘Remia Garlic Souce

Todos os direitos reservados

\Y/=
Porcdo
Kcal

100 ml 70
Porcdo 126 ml 88
100 ml 150
Porgéo 67 ml 101
100 ml 35
Porgéo 73 ml 26
100 ml

100 ml

100 g

100 ml

100 ml

100 ml

100g

1009

100 g

100 g
100 g
100 g
100 g

Prot.

(9)
4,0
5,0
1,0
0,7
2,0
15

2,6
1,6
2,6
3,6

1,2
0,9
1,0

1,6
11
15
2,0

H Carbono

Total (g) Acuc. (9)
9,0 4.5
11,3 5,7
5,0 2,0
3v L&
7,0 6,0
5,1 4.4
5,7 2,3
4,6 2,1
8,4 NM
57 3,6
5,8 3,6
6,8 4,2
51 51
5,5 51
14,0 11,0
Mostarda
14,8 NM
8,1 6,8
17,0 NM
13,2 NM

Total (g)
2,0
2.5
14,0

9,4
<0,5
<0,5
20,5
21,0

0,5
22,0
21,0
21,0
11,9

4,2
26,0

0,6

0,8
1,8

www.umagquestaodepeso.com

Paula Veloso e Teresa Maia

Sat. (9)
0,7
0,9
3,0
2,0

<0,5
<0,5
14,4
13,7
NM
13,0
12,3
12,2
1,4
0,5
4,5

Gordura

Mono (g)

NM
N\
NM
N\
NM
N\
NM
NM
NM
NM
NM
NM
3,8
1,2
NM

Ins (9)
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
6,6
2,5
NM

W 6 (9)
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM

w3 (9)
NM
NM

NM
NI\
NM
NI\
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM
NM

Fibras

(9)
2,5
G2

<0,5
<0,5
1,0
0,7

0,0
N
0,3
0,3

2,1
2,2
NM

Sal

()]
1,9
2.4
1,4
0,9
1,1
0,8
0,3
0,4
NM
1,0
0,8
1,0
0,7
0,6
1,6

peso, uma questado de peso...




€S0,

uma questio de peso

Produto
|
|

Auchan - Nata Culinéria
‘Continente - Light
‘Continente - Para Bater
‘Longa Vida

‘Longa Vida light

‘Milbona - Nata Liquida
‘Mimosa - Nata Fresca
‘Mimosa - Nata Cremosa
‘Mimosa - Nata Cremosa -Menos calorias
‘Mimosa - Nata Ligeira
‘Parmalat - Para Culinéria
‘Parmalat - Para Bater
‘Parmalat - Levissima
‘Péturages - Light
‘Péturages - Para Bater
‘Pingo Doce - Para Bater
‘Pingo Doce - Nata Light
‘Ucal - Para Bater

Todos os direitos reservados

Porcdo

VE

Kcal

Prot.
(9)

2,6
2,6
2,3
2,1

2,5
2,2
2,0
2,6
2,7

2,0
3,1
2,6
2,3
2,3

2,3

H Carbono

Total (g) Acuc. (9)

Natas

3,8
3,8
3,3
3,1
4,2
3,2
2,6
3,1
4,1
4,5
3,8
3,3
6,6
3,8
3,3
3,3
3,8
3,3

3,8
3,8
3,3
NM
NM
NM
2,6
3,1
4,1
2,2

3,3
4,2
3,8
3,3
3,3

3,3

Total ()

www.umagquestaodepeso.com
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Sat. (9)

Gordura

Mono (g)

Ins (9)

w 6 (g)

w3 (9)

Fibras

)]

0,0
0,0
0,0
NM
NM
NM
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,1
0,0
0,0
0,0

0,0

Sal
(9

0,1
0,1
0,1
NM
NM
NM
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1

peso, uma questado de peso...
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VE Prot. H Carbono Gordura Fibras Sal
Kcal (g) Total(g) Aclc.(g) Total(g) Sat.(g) Mono(g) Ins(g) w6(g) w3(9) (©)) (9)

‘ Polpa Tomate
| Compal 1,6 8,4 5,9 0,1 0,0
‘Compal - Com cebola e alho 1,9 9,9 9,9 1,1 0,0
‘Heinz Refogado tomate com Alho 1,4 7,1 3,9 4,6 0,7
‘OIderPaso - Molho Tomate com Salsa 1,6 8,8 4.4 0,5 0,0
4,0 NM ) NM
1,9 6,6 5,4 0,1 0,0

Soja
‘Agros - Para Bater NM

Produto

‘Alpro Soya - Natas soja 1,6
‘Alpro Soya - Natas soja light 3,3
‘Pingo Doce - Soja (Substituto Natas)

‘Pingo Doce - Molho de Soja

‘Provamel - Creme cozinha soja Biologica

‘Sojade Cuisine

NM - Nao Menciona

Todos os direitos reservados www.umagquestaodepeso.com peso, uma questado de peso...




