€S0,

uma questio de peso

Paula Veloso e Teresa Maia
O Kilo
Porcao V Energ. Proteinas Gorduras

(9) (kcal) (9) )

Carnes Grelhadas Kilo
2 fatias (§]0) 124.6 17 6,3
1 Unidade 35 127,6 6,3
1 Unidade 80 75,3 , 3,2
1 Fatia 50 94,7 ) 4,1
2 fatias 50 143,7
1 pedaco 80 97,2
Acompanhamentos Frios
1 Dose 75 18,3
1 Dose (5]0] 9,4
2 Rodelas 60 25,1
1 Colher 100 80,5
2 Rodelas 70 34,2
2 Pedagos 130 29,6

Temperos
1 Colher 25 149,7
1 Colher 25 79,8
Acompanhamentos Quentes
1 Concha 130 161,3

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




€S0,

uma questio de peso

‘Batata Pala-Pala
‘Legumes Cozidos

‘Menu + Sumo Manga Laranja

‘Péo Chapata

‘Mousse de Manga
‘Mousse de Chocolate
‘Cocktail De Frutas

Todos os direitos reservados

Paula Veloso e Teresa Maia

V Energ.

(kcal)
2 Colheres 184
1 Pedago 60 113,7
1 Porcéo 60 170,7
2 Colheres 110 47,2
2 Colheres 120 58,6
Okid
Menu N.A. 376,3
Menu N.A. 499
Pao Chapata
1 Unidade 30 89,4
Sumos Naturais e Batidos
1 Copo 300 184,5
Sobremesas
1 Taca 125 138,4
1 Taca 125 349,8
1 Taca 125 58,5

www.umagquestaodepeso.com

Proteinas

(9)
3,1
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Gorduras

(9)
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3,3

peso, uma questado de peso...



