Quantidades de Carboidratos dos Principais
Alimentos - Frutas, Verduras, Legumes,
Bebidas, Adocantes, Laticinios E Muito Mais
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Aclcares, Adocantes e Especiarias

Carbs

e Proteinas Gorduras
Ligquidos

Alimento (Quantidade) Carboidratos Fibras
Acgucar Branco {1/2 Xicara - 100g) . 100.0

Acgucar de Coco (1/2 Xicara - 100g) . 100.0

Agucar Demerara {1/2 Xicara -
100g)

100.0

Aclcar Mascavo (1/2 Xicara - 100g) . 100.0

Cacau Em P6 (3/4 Xicara - 100g) 33.2 21.1

Canela {1 1/4 Xicaras - 100g) ; 54. 25.6

Eritritol (26 Sachés (10 g) - 100g) 0. ). 0.0

Mel (1/3 Xicara - 100g}

Stevia (125 Saches (0.8 g} - 100qg)

Sucralose (100 Sachés (1 g) - 100g)

Xilitol (26 Sachés (10 g) - 100g)
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Alimento (Quantidade) Carboidratos

Agua de Coco (1/2 Xicara - 100g)

Cerveja (pilsen) (1/2 Xicara - 100g)

Refrigerante {1/2 Xicara - 100g)

Refrigerante Diet (1/2 Xicara -
100g)

Suco Natural de Laranja {1/2 Xicara
- 100qg)

Vinho seco {1/2 Xicara - 100g)

Bebidas

Fibras

Carbs
Liquidos

Proteinas

Gorduras




Farinhas, Cereais e Paes

Carbs

,. Proteinas Gorduras
Ligquidos

Alimento (Quantidade) Carboidratos Fibras
Aveia (1 1/4 Xicaras - 100g)
Pao Integral (4 Fatias - 100g)

Pipoca (12 Xicaras - 100g)

Polvilho (3/4 Xicara - 100g) . ! . . 0.0

Farinha de Améndoas (1 Xicara - . 50.0
100g) ' ' o

Farinha de Amendoim {6 Colheres
de sopa - 100g)

Farinha de Coco {10 Colheres de
sopa - 1009)

Farinha de Linhaga (14 Colheres
de sopa - 100g)

Farinha de Trigo (1 Xicara - 100g}

Tapioca (1/2 Xicara - 100g)




Laticinios

Carbs

e Proteinas Gorduras
Liquidos

Alimento (Quantidade) Carholdratos Fibras

Catupiry (3 Colheres de Sopa -
100g)

Cream Cheese (3 Colheres de
Sopa - 100g)

Creme de Leite {1/2 Xicara - 100g)
logurte Integral (1/2 Pote - 100g)
Kefir (1/2 Xicara - 100g)

Leite (1/2 Xicara - 100g)

Leite de Coco (1/2 Xicara - 100g)
Manteiga (1/2 Xicara - 100g)
Queijo Cheddar (3/4 Xicara - 100g)
Queijo Coalho (3 Fatias - 100g)

CGlueijo Mugarela (6 Fatias - 100g)

Queijo Pelanghi (5 Unidadeas -
100g)

Queijo Prato (6 Fatias - 100g)
Queijo Provolone {4 Fatias - 100g)
Requeijo (1/2 Xicara - 100g)

Ricota (1/2 Xicara - 100g)
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Oleaginosas, Leguminosas e Sementes

Carbs

T Proteinas Gorduras
Liquidos

Alimento (Cuantidade) Carboidratos Fibras
Améndoas (3/4 Xicara - 100g)
Amendoim (3/4 Xicara - 100g)

Avelds (3/4 Xicara - 100g)

Castanha De Caju (3/4 Xicara -
100g])

Castanha do Para (20 Unidades -
100g)

Chia (1/2 Xicara - 100g)

Feijao (1/2 Xicara - 100g)

Gréo de Bico (1/2 Xicara - 100g)
Lentilha {1/2 Xicara - 100g)
Linhaga (3/4 Xicara - 100g)
Macadamias (3/4 Xicara - 100g)
Noz da India (1 Xicara - 100g)

Nozes (1 Xicara - 100g)

Pasta de Amendoim (1/3 Xicara -
100g)

Peci (1 Xicara - 100g)

Pistache (3/4 Xicara - 100g)

Sementes de Abébora (3/4 Xicara -
100g)

Sementes de Girassol (3/4 Xicara -
100qg)
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Frutas

Carbs

o Proteinas Gorduras
Liquidos

Alimento (Quantidade) Carboidratos Fibras
Abacate (1/2 Unidade - 100q}
Abacaxi (1 Fatia - 100g)
Acerola (1 Xicara - 100g)
Ameixa (1 1/2 Unidades - 100g)
Amora (3/4 Xicara - 100g)
Banana (1 Unidade - 100g)
Caju {1 Unidade - 100g)
Caqui (1/2 Unidade - 100g)
Cereja Fresca {3/4 Xicara - 100g)

Coco Ralado (1 Xicara - 100g)

Framboesa {1 Xicara - 100g)

Frutas Vermelhas (Polpa) (1
Unidade - 100g)

Goiaba (2 Unidades - 100g)
Goji Berry (3/4 Xicara - 100q)
Jabuticaha (1/2 Xicara - 100g)

Kiwi (1 1/2 Unidades - 100g)

Laranja (1/2 Unidade Grande -
100g)

Lim&o (1 Unidade Grande - 100g)

Macga (1/2 Grande - 100g}

Mamao (1/3 Unidade - 100q)
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Manga (1/2 Unidade - 100g)

Maracuja (6 Unidades - 100g)

Melancia (1/2 Fatia - 100q)

Melao {1/4 Unidade Pequena -
100q)

Morango {3/4 Xicara - 100g)

Nectarina (3/4 Unidade - 100g)

Péra {1/2 Unidade Grande - 100qg)

Péssego (1 Unidade Média - 100g)

Tangerina (1 Grande - 100g)

Uva (25 Unidades - 100g)




Verduras e Legumes

Alimento (Quantidade) Carboidratos Fibras
Abdébora (1 Xicara - 100g)
Abobrinha (1 Xicara - 100g)
Acelga (2 Folhas - 100g)

Aipo (2 Talos Grandes - 100g)

Alface Crespa (7 Folhas Grandes -
1009g)

Alho (3/4 Xicara - 100g)

Araruta (3/4 Xicara - 100g)

Batata Doce (1 Unidade Média -
100g)

Batata Inglesa (1 Unidade Pequena
-100g)

Berinjela (1 Xicara - 100g)
Beterraba (1/2 Unidade - 100g)
Broécolis (1 Xicara - 100g)
Cara (3/4 Xicara - 100g)

Cebola (1 Unidade Média - 100g)

Cenoura (2 Unidades Pequenas -
100g)

Chuchu (1/2 Unidade - 100g)

Couve (3/4 Xicara - 100qg)
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Liqu

Carbs

idos

Proteinas

Gorduras




Couve-flor (1 Xicara - 100g)

Ervilha (3/4 Xicara - 100g)

Escarola (4 Xicaras - 100g)

Espinafre (3 Xicaras - 100g)

Gengibre (45 Fatias - 100g)

Inhame (3/4 Xicara - 100g)

Maca Peruana (1 1/4 Xicaras -
100g)

Mandioca (Aipim, Macaxeira) (1/4
Unidade - 100g)

Mandioquinha (Batata Baroa) (3/4
Xicara - 100g)

Nabo (1 Unidade Média - 100g)

Pepino (1/3 de Unidade - 100g)

Pimentao (1 Xicara - 100g)

Quiabo (1 Xicara - 100g)

Rabanete (1 Xicara - 100g)

Repolho Branco (3 Folhas Grandes
- 100g)

Rucula (4 Xicaras - 100g)

Tomate (1 Unidade Meédia - 100g)

Vagem (2 Xicaras - 100g)

Yacon (3/4 Xicara - 100g)
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