Grupo de
alimentos p/
Sopa

Cereal

Tubérculos

Hortalicas

Folhas

Leguminosas

Carnes

Oleo
Temperos

PESO FINAL

Representantes

Arroz cozido,

Macarrao cozido
Farinha de Aveia
Farinha de Arroz

Fuba

Batata, Mandioquinha, Mandioca,
Batata Doce, Beterraba

Inhame, Cara, Cenoura

Abobrinha, Chuchu

Brocolis ,Couve-flor, Abdébora

Couve, Espinafre
Escarola, Catalonha
Almeirao, Acelga
Alface

Feijao

Lentilha

Ervilha

Carne bovina (musculo, alcatra e

patinho)

Peito de frango

Azeite de Oliva

Oleo de Canola

Cebola e salsinha picada

Quantidade
em medida
caseira

2 colheres (sopa)

2 colheres (sopa)

2 colheres (sopa)

| folha

2 colheres (sopa)

3 colheres (sopa)

2 colheres (chd)

| colher (chad)

Quantidade
em gramas

30g

40 g

40¢g

30g

60 g

2g

210¢g

Esta receita foi cedida pela Dra. Heloisa Pacheco Tavares - CRN 9755



