A proposta consiste em criar um cardapio abrangente, com quatro refeicdes diarias ao longo de sete
dias, atentando para as necessidades nutricionais especificas de uma mulher de 30 anos, 60 kg, 1,60 m.
Considerando sua preferéncia por alimentos mais saborosos e o objetivo de ampliar o repertério de opcoes
nutritivas, buscamos equilibrar a saide e o prazer gastrondmico. A seguir, apresentaremos uma selec¢ao
cuidadosa de pratos que atendem a esses critérios, proporcionando uma experiéncia alimentar rica em
variedade e beneficios para o bem-estar.



Opcaie. 1 Cuarta-Feira Satada:

1. Café da manhd: 3.Lanche da Tarde: 1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
Panquecas de aveia com banana e mel . Smoothie de abacate e frutas vermelhas (200ml) . Tapioca recheada com queijo branco e tomate . logurte grego com kiwi e chia (150g iogurte, 100g
. (2 panquecas, 100g banana, 15g mel) (50g tapioca, 10.0g gueijo branco, 50g tomate) kiwi, 15g chia)
Segunda-gm: . logurte com granola (150g iogurte, 30g granola) 4. Jantar: + Suco de melancia (200ml)
, . . Peito de frango ao curry com legumes 4. Jantar: .
1. Café da manha: 2. Almogo: (150g frango, 200g legumes) 2. Almocgo: . Sopa de legumes com frango desfiado (200g)
Omelete de espinafre, tomate e queijo feta (2 ovos, 3. Lanche da Tarde: . Puré de batata (150g) . Peito de frango grelhado com . Torradas integrais (30g)
50g espinafre, 50g tomate, 30g queijo feta) . logurte grego natural com morangos e mel (150g . Ensopado de lentilhas com vegetais (200g) molho de laranja (150g)
Uma fatia de pdo integral (30g) iogurte, 100g morangos, 15g mel) . Espinafre refogado (100g) . Quinoa com vegetais (150g)
. Suco de laranja natural (200ml) . Quinoa cozida (150g)
4. Jantar:
2. Almocgo: . Salm3o assado com lim3o (150g) . o - 2
. Frango grelhado com molho de ervas (150g) . Batata doce assada (150g) &th'x’ma: . §
. Quinoa cozida (150g) . Brécolis no vapor (100g) .(l)anlmg«a 2
. Salada de folhas verdes com abacate (50g folhas 1. Café da manha: 3.Lanche da Tarde: E
verdes, 100g abacate) . Ovos mexidos com cogumelos e espinafre . Macga com pasta de amendoim §
Péc()zirc:::gs;,j?g&zggn(;}eé;, 50g espinafre) (1 macga, 20g pasta de amendoim) 1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde: gc;
Ny = . N . Waffles integrais com morangos e mel . Mix de frutas secas e castanhas (30g mix) £
JW'J@W‘L 4. Jantar: (2 waffles, 100g morangos, 15g mel)
2. Almogo: . Tildpia grelhada com molho de limdo (150g) . Café preto ou cha verde 4. Jantar:
. Salada de atum com grao-de-bico, tomate e pepino . Quinoa com legumes (150g) :
B _ . Risoto de cogumelos com frango (150g frango,
1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde: (150g atum, 100g grdo-de-bico, 50g tomate, 50g 2. Almogo: 100g cogumelos)
. Smoothie de banana, espinafre e morango com . Mix de castanhas e frutas secas (30g mix) pepan) . Salmao assado com crosta de ervas (150g) . Salada de tomate e manjericao (100g tomate, 30g
proteina em pd (200ml) + Arrozintegral (150g) Puré de batata-doce (150g) manjericao)
. Aveia cozida com frutas (40g aveia, 100g frutas) 4. Jantar: . Salada de rucula com abacaxi
. Stir-fry de legumes com tofu (150g tofu, 200g Seajta-gei}(,a: (50g rtcula, 100g abacaxi)
2. Almocgo: legumes)
. Wrap integral com peito de peru, queijo, alface e o Arrozintegral (150g) 1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
tomate (1 wrap, 100g peito de peru, 30g queijo, 50g . Smoothie de manga, abacaxi e coco . Péssego fatiado com queijo cottage
alface, 50g tomate) com iogurte (200ml) (1 péssego, 50g queijo cottage)
- Salada de grao-de-bico (150g) Essas quantidades sdo apenas estimativas e podem variar dependendo das necessidades e preferéncias
2. Almogo: 4. Jantar: individuais. Recomendo consultar um nutricionista para ajustes personalizados.
Frango ao molho de mostarda (150g) . Espaguete de abobrinha com almondegas de peru
Batata-doce assada (150g) (150g almbndegas, 200g abobrinha)
. Salada de folhas verdes com nozes (50g folhas . Molho de tomate caseiro (100g)

verdes, 30g nozes)



Opc¢aa 2
Segunda-Feira:

1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:

. Smoothie de banana, espinafre,
e proteina em p6 (200ml)
. Aveia cozida com maca e canela (40g aveia, 1 mac3,

(150g iogurte, 100g morangos, 20g améndoas)

canela a gosto) 4. Jantar:
. Tilapia grelhada com molho de limao (150g)
2. Almocgo: . Puré de couve-flor (150g)

Peito de frango ao curry com legumes . Aspargos grelhados (100g)
(150g frango, 200g legumes)
Quinoa cozida (150g)

. Salada de tomate, pepino, e hortela

(100g tomate, 50g pepino, 10g horteld)

Jewca-Feina:

1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:

Omelete de cogumelos, espinafre e queijo Mix de frutas vermelhas com iogurte
(2 ovos, 50g cogumelos, 50g espinafre, 30g queijo) (150g iogurte, 100g frutas vermelhas)
Uma fatia de pao integral (30g)

4. Jantar:
2. Almocgo: . Frango grelhado com molho de
. Sopa de lentilhas com vegetais (200g) mostarda e mel (150g)
. Abobrinha recheada com carne moida magra (150g . Batata-doce assada (150g)
abobrinha, 100g carne moida) Brdcolis no vapor (100g)

1. Café da manha:

logurte grego natural com morangos e améndoas

1. Café da manha:

1. Café da manha:
. Tapioca recheada com queijo branco e tomate (50g . logurte grego com kiwi e chia

Quanta-SFeira

3. Lanche da Tarde:

. Smoothie de manga, abacaxi e coco com iogurte . Péssego fatiado com queijo cottage
(200ml) (1 péssego, 50g queijo cottage)
2. Almogo: 4. Jantar:

- Salada de atum com grao-de-bico, pepino, e tomate | s3im30 ao forno com ervas (150g)
(150g atum, 100g grao-de-bico, 50g pepino, 50g . Quinoa com legumes (150g)
tomate)

. Arroz integral (150g)

Quinta-Seira:

3. Lanche da Tarde:
Panquecas de aveia com banana e mel Mix de castanhas e frutas secas (30g mix)

(2 panquecas, 100g banana, 15g mel)

logurte natural com granola (150g iogurte, 30g 4. Jantar:

granola) . Stir-fry de legumes com tofu
2. Almocgo: (150g tofu, 200g legumes)
. Wrap integral com peito de peru, queijo, alface e . Arroz integral (150g)

tomate (1 wrap, 100g peito de peru, 30g queijo, 50g
alface, 50g tomate)

. Salada de rucula com abacate (50g rucula, 100g

abacate)
Sexta-Feira:
3. Lanche da Tarde:

tapioca, 100g queijo branco, 50g tomate) (150g iogurte, 100g kiwi, 15g chia)

. Suco de melancia (200ml)

4. Jantar:

2. Almocgo: . Espaguete de abobrinha com almondegas de peru

Frango ao molho de laranja com gengibre (150g) (150g almobndegas, 200g abobrinha)
Quinoa com vegetais (150g) Molho de tomate caseiro (100g)

Satbada:

1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
. Waffles integrais com morangos e mel

logurte grego natural com morangos e mel (150g
(2 waffles, 100g morangos, 15g mel) iogurte, 100g morangos, 15g mel)

Café preto ou cha verde
4. Jantar:

2. Almocgo: . Sopa de legumes com frango desfiado (200g)

Peito de frango grelhado com molho de ervas (150g) . Torradas integrais (30g)
Batata doce assada (150g)

. Salada de folhas verdes com abacate

(50g folhas verdes, 100g abacate)

Daominga.

Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
Ovos mexidos com cogumelos e espinafre Mix de frutas secas e castanhas (30g mix)
(2 ovos, 50g cogumelos, 50g espinafre)
P3o integral torrado (30g) 4. Jantar:

Risoto de cogumelos com frango

2. Almocgo: (150g frango, 100g cogumelos)
. Salmao assado com crosta de ervas (150g)

Salada de cenoura ralada com limao (150g)
Puré de batata-doce (150g)

. Salada de tomate e manjericao (100g tomate, 30g

manjericao)

Essas quantidades sao apenas estimativas e podem variar dependendo das necessidades e preferéncias
individuais. Recomendo consultar um nutricionista para ajustes personalizados.

*imagens meramente ilustrativas




Op¢ae 3 Cuarta-Feira Satada:
1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:

. Waffles integrais com morangos e mel (2 waffles, logurte grego com blueberries e améndoas (150g
100g morangos, 15g mel) iogurte, 100g blueberries, 20g améndoas)
Café preto ou cha verde

3. Lanche da Tarde:

Maca fatiada com pasta de amendoim
(1 macga, 20g pasta de amendoim)

1. Café da manha:
Panquecas de banana e aveia
(2 panquecas, 100g banana)
logurte natural com granola (150g iogurte, 30g

granola) 4. Jantar: 4. Jantar:
2. Almocgo: . Risoto de vegetais com frango (150g frango, 100g

Peito de frango grelhado com molho de laranja e arroz integral, vegetais diversos)
gengibre (150g)
Quinoa com legumes (150g)

. Salada de cenoura ralada com limao (150g)

Segunda-Feira:

3. Lanche da Tarde:

logurte grego natural com blueberries e sementes 2. Almogo:
de chia (150g iogurte, 100g blueberries, 15g chia)

1. Café da manha:

. Smoothie de morango, banana e espinafre com
proteina em pd (200ml)
Mingau de aveia com améndoas e mel
(40g aveia, 20g améndoas, 15g mel) 4. Jantar:

Espaguete de abobrinha com molho de tomate

caseiro e alméndegas de carne magra (200g

. Stir-fry de legumes com tofu (150g tofu, 200g abobrinha, 150g molho de tomate, 150g
legumes) almondegas)

Quinoa cozida (150g)
Frango ao curry com leite de coco e vegetais

2. Almocgo: (150g frango, 200g vegetais) . = -
Filé de peixe grelhado com molho de lim3o (150g) . Arroz integral (150g) &u‘«nta«"'fma«: .
Quinoa cozida com legumes (150g) .(l)anunga

. Salada de couve, abacaxi e nozes (100g couve, 100g 1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
abacaxi, 20g nozes) . Smoothie de manga, coco e iogurte (200ml) Mix de castanhas e frutas secas (30g mix)

. Aveia cozida com morangos e améndoas (40g aveia, 1
100g morangos, 20g améndoas) 4. Jantar: ]

*imagens meramente ilustrativas

Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
Ovos mexidos com cogumelos e espinafre Smoothie de abacaxi, hortela e iogurte (200ml)

Risoto de cogumelos com peito de frango (150g (2 ovos, 50g cogumelos, 50g espinafre)

Jewca-Feina:

2. Almogo: frango, 100g cogumelos) P30 integral torrado (30g) 4. Jantar:
Frango grelhado com limao e ervas (150g) . Salada de tomate, pepino e rucula (100g tomate, Wrap integral com frango, abacate e molho de
1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde: Ealta;a-joc]:ce lz;ssada fleOg) bacate (50g folh >0g pepino, 50g rucula) 2. Almocgo: iogurte (1 wrap, 100g frango, 50g abacate, molho
Ovos mexidos com espinafre e tomate (2 ovos, 50g Smoothie de abacate, banana e leite de améndoas - >aladade fofhas verdes com abacate {>Ug Toihas . Salmao grelhado com molho de dill (150g) de iogurte)

espinafre, 50g tomate)
Pao integral torrado (30g)

2. Almocgo:

. Salada de grao-de-bico com atum, tomate e pepino

(150g grao-de-bico, 100g atum, 50g tomate, 50g
pepino)

. Worap integral de frango com alface e molho de

iogurte (1 wrap, 100g frango, 30g alface,
molho de iogurte)

(200ml)

4.Jantar:

Salmado assado com crosta de ervas (150g)
Puré de batata-doce (150g)

Brdcolis no vapor (100g)

1. Café da manha:
. Tapioca recheada com queijo branco, tomate e

verdes, 100g abacate)

Sexta-Feina:

3. Lanche da Tarde:
logurte grego natural com kiwi e granola (150g

orégano (50g tapioca, 100g queijo branco, 50g iogurte, 100g kiwi, 30g granola)

tomate)
. Suco verde (couve, magd, limdo) 4. Jantar:
Peixe assado com molho de maracuja (150g)
2. Almocgo: . Quinoa com brécolis (150g)

. Sopa de lentilhas com legumes (200g)
. Wrap integral de atum com abacate (1 wrap, 100g

atum, 50g abacate)

Puré de batata-doce (150g)

. Salada de tomate, alface e abacaxi

(100g tomate, 50g alface, 50g abacaxi)

Essas quantidades sao apenas estimativas e podem variar dependendo das necessidades e preferéncias
individuais. Recomendo consultar um nutricionista para ajustes personalizados.




Opcaic 4 Cuarta-Feira Sabada:

1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde: 1. Cafe da manha: 3. Lanche da Tarde: A
_ . Panquecas de banana e aveia . Mac3 fatiada com pasta de amendoim . Waffles integrais com morangos e mel (2 waffles, . logurte grego com blueberries e amendcias
SW'gm: (2 panquecas, 100g banana) (1 mac3, 20g pasta de amendoim) 100{g Morangos, ,15g mel) (150g iogurte, 100g blueberries, 20g améndoas)
logurte natural com granola (150g iogurte, 30g Café preto ou cha verde
, . granola) 4. Jantar: 4. Jantar:
1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde: Espaguete de abobrinha com molho de tomate 2. Almocgo: . Risoto de vegetais com frango (150g frango, 100g ]
. Smoothie de morango, banana e espinafre com . logurte grego natural com blueberries e sementes 2. AImogo: caseiro e alméndegas de carne magra (200g Peito de frango grelhado com molho de laranja e arroz integral, vegetais diversos) é
proteina em p6 (200ml) de chia (150g iogurte, 100g blueberries, 15g chia) . Stir-fry de legumes com tofu (150g tofu, 200g abobrinha, 150g molho de tomate, 150g gengibre (150g) iﬁj
Mingau de aveia com améndoas e mel (40g aveia, legumes) alméndegas) Quinoa com legumes (150g) g
20g améndoas, 15g mel) 4. Jantar: . Quinoa cozida (150g) . Salada de cenoura ralada com limdo (150g) :
Frango ao curry com leite de coco e vegetais (150g ?E’
2. Almocgo: frango, 200g vegetais) . = g
. Filé de peixe grelhado com molho de lim3o (150g) . Arroz integral (150g) &Lunta'gfma: N £
. Quinoa cozida com legumes (150g) .(l)anunga
. Salada de couve, abacaxi e nozes (100g couve, 100g 1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
abacaxi, 20g nozes) . Smoothie de manga, coco e iogurte com proteina . Mix de castanhas e frutas secas (30g mix)
vegetal (200ml) A , 1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde:
+ Aveia cozida com morangos e améndoas (40g aveia, 4, Jantar: Ovos mexidos com cogumelos e espinafre . Smoothie de abacaxi, hortel3 e iogurte com
gma_gm: 100g morangos, 20g améndoas) - Risoto de cogumelos com peito de frango (150g (2 ovos, 50g cogumelos, 50g espinafre) proteina vegetal (200ml)
frango, 100g cogumelos) . P30 integral torrado (30g)
2. Almocgo: . Salada de tomate, pepino e rucula (100g tomate, 4. Jantar:
1. Café da manha: 3. Lanche da Tarde: . Frango grelhado com limdo e ervas (150g) 50g pepino, 50g rucula) 2. Almocgo: . Wrap integral com frango, abacate e molho de
Ovos mexidos com espinafre e tomate (2 ovos, 50g . Smoothie de abacate, banana e leite de améndoas Batata-doce assada (150g) . Salmao grelhado com molho de dill (150g) iogurte (1 wrap, 100g frango, 50g abacate, molho
. , . Salada de folhas verdes com abacate (50g folhas A :
espinafre, 50g tomate) com proteina vegetal (200ml) . Puré de batata-doce (150g) de iogurte)
Pao integral torrado (30g) verdes, 100g abacate) . Salada de tomate, alface e abacaxi (100g tomate, 50g
4. Jantar: S eata- f;eifta: alface, 50g abacaxi)
2. Almocgo: . Salmao assado com crosta de ervas (150g)
. Salada de grao-de-bico com atum, tomate e pepino . Puré de batata-doce (150g) 1. Café da manha:
(150g grao-de-bico, 100g atum, 50g tomate, 50g . Brodcolis no vapor (100g) . Tapioca recheada com queijo branco, tomate e 3. Lanche da Tarde:
pepino) orégano (50g tapioca, 100g queijo branco, 50g . logurte grego natural com kiwi e granola (150g
- Wrap integral de frango com alface e molho de tomate) iogurte, 100g kiwi, 30g granola) Lembre-se de ajustar as por¢bes conforme necessdrio e consultar um nutricionista para uma orientagdo mais
iogurte (1 wrap, 100g frango, 30g alface, molho de . Suco verde (couve, maga, limao) personalizada. A proteina em po pode ser whey protein ou proteina vegetal, dependendo das preferéncias
iogurte) 4. Jantar: alimentares e necessidades especificas.
2. Almocgo: . Peixe assado com molho de maracuja (150g)
. Sopa de lentilhas com legumes (200g) . Quinoa com brécolis (150g)

. Wrap integral de atum com abacate (1 wrap, 100g
atum, 50g abacate)
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Tabelas nutricionais com a concentragdo de referéncia dos principais nutrienetes.

Tabela 1: concentracdo de ferro em miligramas (mg) a cada 100 gramas de cada alimento:

Esses valores sdo aproximados e podem variar dependendo da

fonte e do método de preparo.

Tabela 2: concentracdo de vitamina B12 em microgramas (ug) a cada 100 gramas de cada alimento:

15 Ameixas secas 3.9
16 Cereais fortificados Varia de acordo com a marca
17 Espargos cozidos 2.1
18 Damascos secos 6.0
19 Pistaches 3.9
20 Salmao enlatado 0.9
21 Aveia cozida 4.7
22 Figado de galinha cozido 9.0
23 Caju 6.7
24 Melado de cana 4.7
25 Beterraba cozida 1.8
26 Abacate 1.2
27 Kiwi 0.5
28 Chocolate amargo 11.9
29 Mariscos 5.8
30 Arroz integral cozido 0.8

Ne Alimento Concentragdo de Ferro
(mg/100g)
1 Figado de boi cozido 6.5
2 Sementes de abdbora 8.8
3 Lentilhas 3.3
4 Espinafre cozido 2.7
5 Feijao preto 2.5
6 Carne de vitela cozida 2.5
7 Améndoas 3.7
8 Quinoa cozida 2.8
9 Carne de frango 1.2
10 Grao-de-bico cozido 2.9
11 Tofu 5.4
12 Sementes de girassol 5.0
13 Ostras cozidas 6.0
14 Carne de porco cozida 1.2

Ne Alimento Concentracgdo de Vitamina
B12 (ug/100g)
1 Figado de boi cozido 6.5
2 Ostras cozidas 21.1
3 Salmao selvagem cozido 4.9
4 Carne magra de cordeiro cozida 2.8
5 Sardinha enlatada 8.9
6 Atum enlatado 2.4
7 Queijo suico 3.3
8 Leite de vaca 0.4
9 Ovos 1.1
10 Camarao cozido 1.0
11 logurte natural 0.5
12 Frango assado 0.3
13 Carne de porco cozida 0.7

14 Truta assada 5.4
15 Queijo cheddar 1.5
16 Vitela cozida 2.7
17 Carne moida de peru cozida 1.0
18 Leite de soja fortificado 0.6
19 Cereais fortificados com B12 Varia de acordo com a marca
20 Figado de galinha cozido 1.6
21 Bacon 1.7
22 Mexilhdes cozidos 6.0
23 Tofu enriquecido com B12 Varia de acordo com a marca
24 Figado de cordeiro cozido 60.0
25 Queijo parmesao 2.3
26 Clara de ovo 0.9
27 Cogumelos shiitake 5.6
28 Leite de cabra 0.4
29 Améijoas cozidas 98.9
30 Figado de pato cozido 30.0

11
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Esses valores sdo aproximados e podem variar dependendo

Tabela 3: concentracdo de acido félico (vitamina B9) em microgramas (ug) a cada 100 gramas de cada alimento:

da fonte e do método de preparo.

A vitamina D é frequentemente dosada em microgramas (mcg) ou unidades internacionais (Ul), e a
concentracao varia significativamente entre os alimentos. Além disso, é importante notar que poucos alimentos
contém naturalmente vitamina D, sendo a principal fonte a exposicao a luz solar. Abaixo esta uma tabela com
alguns alimentos que contém vitamina D, indicando a concentracao em Ul a cada 100 gramas do alimento:

Tabela 4: concentragdo de vitamina D em Ul a cada 100 gramas de cada alimento:

N Alimento Concentragdo de Acido
Fdlico (ug/100g)
1 Espinafre cozido 194
2 Alface romana 136
3 Brocolis cozidos 63
4 Couve-de-bruxelas cozidas 61
5 Aspargos cozidos 149
6 Abacate 81
7 Feijao preto 181
8 Lentilhas 179
9 Grao-de-bico cozido 172
10 Espargos selvagens cozidos 149
11 Figado de galinha cozido 578
12 Sementes de girassol 227
13 Amendoim 240

13 Salmado enlatado 300

14 Queijo cheddar 10

15 Leite de soja fortificado 45

16 Cereais fortificados com vitamina D Varia de acordo com a marca
17 Tofu fortificado Varia de acordo com a marca
18 Arenque 680

19 Leite de cabra 28

20 Camarao 150

21 Truta 460

22 Ricota 10

23 Carne de vitela cozida 2

24 Carne de porco cozida 1

25 Frango cozido 2

26 Cereais de café da manha fortifica- Varia de acordo com a marca

dos
27 Leite de améndoa fortificado 20

14 Abdbora cozida 16
15 Ovos 47
16 Laranjas 30
17 Abacaxi 9

18 Couve-de-folhas cozida 49
19 Cenoura 19
20 Tomate 15
21 Morangos 24
22 Mamao 38
23 Beterraba cozida 68
24 Feijao verde cozido 77
25 Ervilhas cozidas 65
26 Aspargos enlatados 134
27 Leite de vaca 5

28 Peito de frango cozido 10
29 Salmao cozido 25
30 Arroz integral cozido 7

Esses valores sao aproximados e podem variar dependendo da fonte e do método de preparo.

N2 Alimento Concentracgdo de Vitamina D
, (U1/100g)
1 Oleo de figado de bacalhau 10.000
2 Salmao selvagem cozido 570
3 Atum enlatado 236
4 Sardinha enlatada 480
5 Ostras cozidas 320
6 Leite de vaca fortificado 40
7 Cogumelos expostos ao sol 1.600
8 Gema de ovo 87
9 Queijo suico 12
10 Figado de galinha cozido 15
11 logurte natural fortificado 80
12 Margarina fortificada 220

Esses valores sao aproximados e podem variar dependendo da marca especifica do produto e outros fatores.

Além disso, a exposicao ao sol continua sendo uma fonte crucial de vitamina D.
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Tabela 5: concentragdo de zinco em miligramas (mg)
a cada 100 gramas de cada alimento:

logurte 0.9
Leite de vaca 0.4
Queijo suico 4.3

Salmao enlatado 0.8
Camaroes 2.0
Siri 2.2
Cogumelos 0.5
Espinafre cozido 0.5
Batata doce 0.3
Abacate 0.6
Abobora 0.3
Aspargos 0.5
Brocolis 0.7
Chocolate escuro 3.3

Cereais fortificados

Varia de acordo com a marca

N2 Alimento Concentracgdo de Zinco
(mg/100g)
1 Ostras cozidas 78.6
2 Carne de porco cozida 3.3
3 Carne de cordeiro cozida 4.8
4 Carne de frango cozida 2.3
5 Feijao preto 2.8
6 Lentilhas 3.3
7 Grao-de-bico cozido 2.5
8 Castanhas 1.6
9 Améndoas 3.3
10 Sementes de abdbora 7.6
11 Sementes de girassol 5.0
13 Aveia 2.8
14 Trigo integral 2.6
15 Queijo cheddar 3.1

Estes valores sao aproximados e podem variar dependendo da fonte e do método de preparo.




