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LEITE Sorvete de baunilha 100 g 124 mg

Leite semidesnatado 200 mL 240 mg Pudim de arroz 2009 210mg
Leite desnatado 200 mL 244 mg Panqueca 809 62mg
Leite integral 200 mL 236 mg Cheesecake 2009 130mg
Milkshake 200 mL 360 mg Wafle 809 47'mg
Leite de cabra 200 mL 380 mg

. . OVO, CARNE & PEIXES
Leite de coco 200 mL 54 mg

Leite de soja enriquecido 200 mL 240 mg Ovo 50¢g 27 mg
Leite de arroz 200 mL 22mg Carne vermelha 120 g 7 mg
Leita de aveia 200 mL 16 mg Peixe (ex. bacalhau, t_ruta, 120 g 20 mg
arenque, pescada, tainha)
Leite de améndoa 200 mL 90 mg
Atum (enlatado) 120 g 34 mg

Sardinha em o6leo (enlatada) 60g 240 mg

IOGURTE B
Salmao defumado 60 g 9 mg

logurte com sabor 150 g 197 mg Leite de soja enriquecido 200 mL 240 mg
:‘(r)t?tz;te com pedacos de 150 g 169 mg Leite de arroz 200 mL 22 mg
Leita de aveia 200 mL 16 mg
logurte natural 150 g 207 mg
Leite de améndoa 200 mL 90 mg

Cqueios
g1 oo | Cidosnenr

Queijo firme (ex. minas,

prato, parmesao, cheddar) 09 240 mg HEREE (e 1809 26 mg
. . i Arroz (cozido) 180 g 4mg

Queijo macio (ex. brie, 60 g 240 mg

camembert) Batata (cozida) 240 g 14 mg

Queijo feta 60 g 270 mg P40 branco (1 fatia) 40g 6 mg

Mugarela 60g 242mg P30 integral (1 fatia) 40g 12'mg

Queijo fresco (ex. cottage, 200 g 138 mg Cereais 50g 21 mg

ricota, frescal, mascarpone)

Queijo cremoso (ex. 30g 180 mg Pao Siro %09 “ome

requeijdo, creamcheese

FEIJOES & LENTILHAS
—— | mimento | Porgio | Cacio lementar |

Creme de leite 30 mL 21 mg Lentilha cozida 200 g 40 mg
Creme de leite integral 30 mL 21 mg Grao de bico cru 80g 99 mg

Pavé de leite, baunilha 120 g 111 mg Grio de bico cozido 200 g 99 mg




Feijao branco cru 80g 132 mg
Feijao branco cozido 200 ¢ 132 mg
Feijao preto, carioquinha cru 80g 93 mg

Feijao preto. Carioquinha
cozido

FRUTAS

200 g 93 mg

Laranja 150 g 60 mg
Maga 120 g 6 mg
Banana 150 g 12 mg
Damasco (3 unidades) 120 g 19 mg
Groselha (fruta) 120 g 72 mg
Figo desidratado 60 g 96 mg
Passas 40g 31 mg

VEGETAIS
T N Ty

Alface 50¢g 19 mg
Couve 50 g 32 mg
Couve-flor 50 g 20 mg
Brocolis 120 g 112 mg
Quiabo 120 g 77 mg
Agriao 120 g 188 mg
Ruibarbo 120 g 103 mg
Cenoura 120 g 36 mg
Tomate 120 g 11 mg

ALIMENTOS PROCESSADOS
T R Yy

Quiche 2009 212 mg
Omelete com queijo 120 g 235 mg
Massa com queijo 330g 445 mg
Pizza 300 g 378 mg
Lasanha 300¢g 228 mg
Cheeseburger 200 g 183 mg

OUTROS
Cimans 1 oo | Gadosnan

Tofu 126 g 126 mg
Algas marinhas 100 g 70 mg
Wakame 100 g 150 mg

Siga no Instagram
@ginecoacademy

Ingestao diaria recomenda (IDR) de
[

I T
1.200 mg 1.000 mg
Gestantes ou lactantes

Limites superiores de ingestdo diaria: 2.500 mg/dia (de 1 a 8 anos);
3.000 mg/dia (dos 9 aos 18 anos); 2.500 mg/dia (dos 19 aos 50 anos);
e 2.000 mg/dia (outras faixas etarias).
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