Alimentos Equivalentes

A equivaléncia esta nos parénteses.
Exemplo: Arroz branco (100g) €-> Morango (200g).
Todos sdo equivalentes com todos respeitando a categoria.

Uma diferenca que pode acontecer é na questao de saciedade por conta do
indice glicémico (IG) e no funcionamento do intestino por causa das fibras.

Ha pequenas diferencas de macronutrientes e calorias entre as
equivaléncias, mas na pratica ndo serao relevantes.

N3ao entendeu? Assista a esse video: https://voutu.be/jvfpUecmdGc

Carboidratos

Abacaxi (200g) € > Agai zero (150g) €—> Ameixa fresca (250g)
<> Ameixa seca (40g) €->Arroz branco cozido (75g) €= Arroz parboilizado
cozido (75g) €—> Arroz integral cozido (75g) <> Aveia (30g) € Banana
nanica (120g) €<-> Banana prata (110g) <-> Batata doce (100g) €< —> Batata
inglesa (150g) €-> Caja (200g) €-> Caju (100g) €-> Cupuacu (200g) €=
Cuscuz (100g) <> Feijao de qualquer cor, pesado sem caldo (100g)
< —>Granola (30g) € Goiaba (200g) €-> Graviola (160g) €< -> Maca (170g)
<> Maracuja (100g) € -> Macarrao (100g) € - Macarrio integral (100g) <>
Melancia (300g) <> Mamao (150g) <> Melao (300g) €<—> Morango (200g)
<> Pao Francés (50g) €-> Pao de forma (60g) €->Quinoa (30g) €<= Umbu
(200g) € Uva (250g) €<—>Suco de laranja (150ml) € —>Inhame (100g)
<—>Mandioca (75g) € Pera (180g) € - Lentilhas (100g) €< ->Grao de bico
cozido (90g) €—>Ervilha (200g) €-> Milho cru (100g) € ->Waxy Maize (25g)
<> Maltodextrina (25g) € —> Beterraba (200g) <> Cenoura (200g) <>
Tapioca (40g) €< Mel (30g) €-> Tomate (500g) €<-> Pao de forma integral
(30g) < —>Mirtilo (150g) <> Amora (180g) <> Framboesa (170g) <-> Suco
de limao (6 limdes espremidos) <> Caqui (160g) <> Vagem cozida (300g)
<> Pipoca natural (25g) €< - Péssego (250g) €< Nectarina (80g)
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Proteinas

Carne de frango magro pesado cru (100g) < -> Peixes pesado cru (100g)
<> Carne vermelha magra pesada crua (100g) €<-> Clara de ovos (7 unidades)
<> Peito de peru (100g) € - Queijo branco light (100g) €<—->Whey Protein
80% (30g) €<—>Whey Protein 90% (25g) <> Albumina 80% (30g) <-> Caseina
(30g) € Proteina isolada da soja (25g) <> Atum em lata (1 lata) <>
Sardinha em lata (1 lata) €<-> Carne de frango magra pesado pronto (70g) <>
Peixes pesado pronto (70g) €—> Carne vermelha magra pesada pronta (70g)

Gorduras

Azeite extra virgem (12ml ou 12g) €-> Gema de ovo (2 gemas) <>
Amendoim (20g) <-> Castanhas (20g) €—> Améndoas (20g) <> Abacate (70g)
<> Cacau (25g) €= Linhaca (30g) €<-> MCT (12ml ou 12g) € - Margarina
(10g) €-> Oleo encapsulado com excegdo do 6leo de peixe (10g - 10 caps) €=
Pasta de amendoim (20g) €< -> Soja torrada (25g) <> Azeitona pesada com
caroco (50g) € Noz (15g) € Avela (20g) €< - Pistache (20g)

Trocas Complexas

Ovo inteiro (2 unidades) €-> Albumina (15g) + Azeite extra virgem
(12ml) €—>Frango (50g)+ Amendoim (15g) <> Peixe (50g) + Castanhas (15g)
< —>Carne vermelha magra (50g) + Linhaga (10g) € - Requeijao (100g)

Leite desnatado (200ml) €< - Leite desnatado em p6 (20g) <-> Clara de
ovos (2 unidades) + Aveia (10g) €-> Proteina em p6 com 80% concentracao
(10g) + Granola (10g) €—> 200g iogurte sem sabor desnatado <-> Proteina
texturizada de soja (20g)

Leite integral (200ml) €< ->Leite integral em p6 (20g) €< -> Ovo inteiro (1
unidade) + Aveia (10g) € ->Proteina em p6 com 80% de concentragdo (10g) +
Linhaca (20g) € 200g de iogurte integral sem sabor
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