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Índice Glicêmico
EBOOK



CAFÉ DA MANHÃ

Pão Francês:
Índice Glicêmico: 95 
(Alto)
Carboidrato: 29g                                        
Fibra: 1g 

Crepioca:
Índice Glicêmico: 49 
(Baixo)
Carboidrato: 14g                                        
Fibra: 0g 

Tapioca:
Índice Glicêmico: 61 
(Médio)
Carboidrato: 40g                                       
Fibra: 2g 

Ovos Mexidos:
Índice Glicêmico: 0 
(Baixo)
Carboidrato: 0,6g                                       
Fibra: 0g 



Pão Francês:
Índice Glicêmico: 95 
(Alto)
Carboidrato: 29g                                        
Fibra: 1g 

Crepioca:
Índice Glicêmico: 49 
(Baixo)
Carboidrato: 14g                                        
Fibra: 0g 

Ovos Mexidos:
Índice Glicêmico: 0 
(Baixo)
Carboidrato: 0,6g                                       
Fibra: 0g 

almoço 
(Porção de 100g)

 Arroz Branco:
Índice Glicêmico: 58 
(Alto)
Carboidrato: 28g                                        
Fibra: 1g 

Feijão De Caldo: 
Índice Glicêmico:38 
(Baixo)
Carboidrato: 13g                                        
Fibra: 8g 

Purê de Abóbora:
Índice Glicêmico: 45 
(Baixo)
Carboidrato: 10g                                       
Fibra: 2g 

Purê de Batata Inglesa:
Índice Glicêmico: 65 
(Médio) 
Carboidrato: 11g                                      
Fibra: 1g 



 Arroz Branco:
Índice Glicêmico: 58 
(Alto)
Carboidrato: 28g                                        
Fibra: 1g 

Feijão De Caldo: 
Índice Glicêmico:38 
(Baixo)
Carboidrato: 13g                                        
Fibra: 8g 

Purê de Batata Inglesa:
Índice Glicêmico: 65 
(Médio) 
Carboidrato: 11g                                      
Fibra: 1g 

Jantar

 Arroz Branco:
Índice Glicêmico: 58 
(Alto)
Carboidrato: 28g                                        
Fibra: 1g 

Feijão Tropeiro: 
Índice Glicêmico:59 
(alto)
Carboidrato: 19g                                       
Fibra: 3,6g

Mandioca:
Índice Glicêmico: 46 
(médio)
Carboidrato: 30g                                       
Fibra: 1,6g

Tomate Salada:
Índice Glicêmico: 20 
(baixo)
Carboidrato: 51g                                      
Fibra: 2,3g



 Arroz Branco:
Índice Glicêmico: 58 
(Alto)
Carboidrato: 28g                                        
Fibra: 1g 

Feijão Tropeiro: 
Índice Glicêmico:59 
(alto)
Carboidrato: 19g                                       
Fibra: 3,6g

Tomate Salada:
Índice Glicêmico: 20 
(baixo)
Carboidrato: 51g                                      
Fibra: 2,3g

Jantar

Espeto de Frango:
Índice Glicêmico: 
0(baixo)
Carboidrato: 28g                                        
Fibra: 1g 

Batata Frita: 
Índice Glicêmico:64 
(alto)
Carboidrato: 51g                                       
Fibra: 2,5g

Pizza Queijo:
Índice Glicêmico: 60 
(alto)
Carboidrato: 35g                                     
Fibra: 12g



Jantar

Pastel de Carne:
Índice Glicêmico: 70 
(alto)
Carboidrato: 43g                                      
Fibra: 1,0

Sopa:
Índice Glicêmico: 
20(baixo)
Carboidrato: 12g                                    
Fibra: 3,04 g

Espeto de Frango:
Índice Glicêmico: 
0(baixo)
Carboidrato: 28g                                        
Fibra: 1g 

Batata Frita: 
Índice Glicêmico:64 
(alto)
Carboidrato: 51g                                       
Fibra: 2,5g



Pastel de Carne:
Índice Glicêmico: 70 
(alto)
Carboidrato: 43g                                      
Fibra: 1,0

Sopa:
Índice Glicêmico: 
20(baixo)
Carboidrato: 12g                                    
Fibra: 3,04 g

Lanche da tarde

Açaí sem Açúcar:
Índice Glicêmico: 
16(baixo)
Carboidrato: 6,2g                                       
Fibra: 2,6g 

Rosca Croissant:
Índice Glicêmico: 
67(alto)
Carboidrato: 18g                                       
Fibra: 0,80g

Tapioca com frango:
Índice Glicêmico: 61 
(Médio)
Carboidrato: 40g                                       
Fibra: 2g 

Ovos Mexidos:
Índice Glicêmico: 0 
(Baixo)
Carboidrato: 0,6g                                       
Fibra: 0g 


