Tabela de Trocas

Tabela de Trocas de Alimentos

manteiga

margarina light ou creme vegetal

margarina light ou creme vegetal

Oleo vegetal

leite integral

leite desnatado

iogurte integral

iogurte desnatado

queijo gordo (parmeséo, Golda, Emmental, Brie)

gueijo branco magro (ricota, minas frescal, cottage,
bufala)

requeijao

requeijao light

maionese

maionese light ou iogurte desnatado

creme de leite

iogurte desnatado

carne vermelha gorda (picanha)

carne vermelha magra (contra)

carne vermelha em "geral"

carne branca (peixe, peru ou frango)

frango com pele

frango sem pele

embutidos de carne de porco (presunto, apresuntada,
salame, copa, Parma, mortadela)

embutidos de frango ou peru

alméndegas, hamburguer e salsicha de carne ou porco

alméndegas, hamburguer e salsicha de frango, peru
ou peixe

nugetts de frango

nugetts de legumes

peixe de agua doce

peixe de agua salgada

carnes em geral

gréos (feijao, lentilha, ervilha, grédo-de-bico)

sorvetes cremosos ( ¢/ leite)

picolé de fruta

chantily

iogurte desnatado

leite de cbco

leite desnatado

banha de porco

Oleo vegetal (canola, girassol, soja)

6leo de dendé

6leo vegetal (canola, girassol, soja)

pao branco

pao integral ou light

péo recheado

péo branco ou integral ou light




croissant

pao branco ou integral ou light

pao de queijo

pao ¢/ queijo magro

biscoito simples (agua, cream craker, agua e sal)

biscoito integral

biscoito recheado

biscoito simples (4gua, cream craker, agua e sal, Maria
ou maisena)

biscoito amanteigado

biscoito simples (agua, cream craker, agua e sal, Maria
ou maisena)

cereais agucarados ou achocolatados

cereais sem acgulcar ou integrais

cereais integrais

cereais sem agucar

massa folhada

massa simples

arroz branco

arroz integral

macarrdo recheado (canelone, capelete)

massa simples (penne, espaguete)

massa recheada de carnes (carne, frango)

massa simples (penne, espaguete) ou massas
recheadas de queijo ou verduras e legumes

massas recheadas de queijo ou verduras e legumes

massa simples




Tabela de Trocas de Preparacoes

bife, frango, peixe frito

bife, frango, peixe grelhado, assado, ensopado

bife, frango, peixe empanados

bife, frango, peixe assados, grelhados ou ensopadas

bife, frango, peixe a parmegiana

bife, frango, peixe assados, grelhados ou ensopadas

ovo frito, omelete

poché ou cozido

alméndegas, hamburguer e nuggetts fritos

alméndegas, hamburguer e nugetts assados

frituras em geral

cozidos ou refogados

empanados/fritos

empanados assados

salgadinhos fritos (coxinha, rissoles, bolinha de queijo)

salgadinhos assados (esfiha)

gratinados com queijo

gratinados com farinha de rosca

molhos a base de manteiga

molhos a base de margarina light ou iogurte

molho branco

molho de tomate fresco ou ao sugo

sopas cremosas

caldos de legumes ou carnes magras

risoto

arroz simples

lasanha de carne

lasanha de legumes

puré de batata

batata assada

sanduiches quentes

sanduiches frios

sanduiche ¢/ hamburguer

sanduiche c/ frango ou peru

sanduiche c/ queijo

sanduiche s/ queijo

sanduiche ¢/ maionese

sanduiche s/ maionese

pizza (calabresa, portuguesa, 4 queijos...)

pizza de queijo ou as tipo light

couvert (azeitona, queijos, patés)

saladas simples ou cenouras, pepinos picados

couvert ( péo c/ patés)

couvert (pado ¢/ manteiga)

paté de foie grais

paté de ervas

patés c/ maionese

patés c/ requeijao light

bolos recheados e ou ¢/ cobertura

bolo simples(fuba, pao-de-16)

doces cremosos

frutas em calda (s/ a calda)

tortas cremosas

tortas simples

molhos p/ salada cremosos

azeite e limao ou vinagre
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