-4 TIANE BRITES

Nutrigdio Descomplicada

proteinas
vegelais

Tipos defeijGes:

Feijdo carioca Feijdo fradinho Feijco preto
PTN: 4809 PTN: 5109 PTN: 4509
CHO:13,60g CHO:13,50g CHO:14,00g
Kcal: 76kcal Keal: 78kcall Keal: 77kcal

Feijdo rosinha Feijdo roxo Feijdo jalo Feijdo rajado

PTN: 4,509 PTN: 5,709 PTN: 6,10g PTN: 5,509
CHO:11,.80g CHO:12,90g CHO:16509g CHO:15,.30g
Kcal: 68kcal Kcal: 77kcal Kcal: 93kcal Kcal: 85kcal

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.



Cozido em100g

Feijdio vermelho Feijdo branco Lentilha
PTN: 8,679 PTN: 9,399 PTN: 7,269

CHO: 20,409 CHO:24,30g CHO:19,50g

Kcal: 106kcal Kcal: 152kcal Kcal: 98kcal

Ervilha Gréio de bico Aveia
PTN: 6,629 PTN: 7539 PTN:193g
CHO:180g CHO:20,80g CHO: 8959
Kcal: 93kcal Kcal: 15kcal Kcal: 48kcal

Soja - tofu Soja - texturizada Milho
PTN: 6,559 PTN: 2320g PTN: 3409
CHO:213g CHO: 2180g CHO:18409g

Kcal: 69kcal Kcal: 185kcal Kcal: 97kcal

Amendoim

PTN: 2549
CHO: 14,509
Kcal: 589kcal

REFERENCIA: TABELA TACO E TBCA
QUANTIDADE: 100G DOS ALIMENTOS

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.



