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Dieta da Proteina

MEDIDA CASEIRA
Peixes 2l g 1 filé médio (90g)
Frango 2l g 1 peito de frango médio (90g)
Carne de gado 2l g 1 filé médio (90g)
Camarao 19,6 g
Carne de porco 2l g 1 filé médio (90g)
Tofu 8,6 Por¢ao de 100g
Ovo 6g 1 unidade média
Leite integral 8g Porg¢do de 200 ml
Leite semi desnatado 6,8 g Porg¢ao de 200 ml
Queijo minas 4g 1 porgdo de 30g(1 fatia média
Ricota 7g 1 por¢ao de 50 g (1 fatia

grossa)
Togurte light 8g 1 por¢do de 100 g
Iogurte desnatado 32¢ 1 porgao de 100 g
Blanquet de peru l6 g 4 fatias médias
Presunto magro l6 g 4 fatias medias
Amendoas 7g 1 por¢aode 30 g
Quinoa em grao 54¢ 1 por¢do de Y4 xicara
Feijao cozido 48 ¢ 4 colheres de sopa
Grao de bico cozido I5¢g 1 xicara
Ervilha cozida 16 g 1 xicara
Lentilha cozida 16 g I xicara




