DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

PT.1

E SO UM LANCHINHO...OU SO
CALORIAS? ENTENDA AS
CALORIAS DOS (FAST FOODS)

Entenda as calorias dos fast foods

Hamburguer, batata frita e refrigerante parecem inofensivos
em um lanche rapido, né? Mas serd que a gente realmente
entende o impacto calbrico desses alimentos?

Um combo completo pode ultrapassar 1.200 kcal em uma
Unica refeicdo — isso representa mais da metade da
necessidade caldrica didria de uma pessoa adultaq,
dependendo do estilo de vida.

Além das calorias, esses alimentos sdo ricos em:

Gorduras saturadas
Sodio
AcUcares adicionados

Calorias no
C DONALDS

Duplo Burguer Bacon Big Tasty Big Mac Duplo Quarteirdo
478 kcal 852 kcal 499 kcal 819 kcal
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Cheddar McMelt Mc Chicken McNifico Bacon Cheeseburguer
503 kcal 396 kcal 640 kcal 298 kcal

Triplo Burguer Brabo ClubHouse Brabo Melt Onion McCrispy Chicken

545 kcal o
1178 kcal 1274 kcal 926 kcal.




