TABELA 1 - PRODUTOS DE PANIFICACAO, CEREAIS E DERIVADOS, OUTROS GRAOS, RAI-

ZES E TUBERCULOS

(1 porgdo aproximadamente 150 kcal)

ALIMENTO Valor de referén- | Medida Ca- {Peso médio por| Formas de apresentagiio
cia (g) seira (g) medida caseira | das medidas caseiras no
(g) rétulo, sem e com arredon-
- damento
Amido de milho, fécula 20g Cother de so- 20¢g 1 Colher de sopa
de’ batata, araruta, fécu- . pa
la de-arroz, polvithos, ta-
pioca e outros amidos
Arroz branco (cru) 50 g Xicara 180 g 1/4 de xicara
Arroz branco cozido 125 g Cother de so- 25¢g 5 Colheres de sopa
pa
Arroz integral (cru) 50 g Xicara 180 g 1/4 de xicara
Arroz integral cozido 125 g Cother de so- 25¢g 5 Colheres de sopa
pa
Arroz parboilizado (cru) 50 g Xicara 180 g 1/4 de xicara
Arroz parboilizado cozi- 125 g Colher de so- 25¢g S Colheres de sopa
do pa
Arroz parboilizado inte- 50g Xicara 180 g 1/4 de xicara
gral (cru)
Arroz parboilizado inte- 125 g Colher de so- 25g 5 Colheres de sopa
lgral cozido pa
Arroz pré cozido 50 g cru ou [Xicara (cru) 180 g 25g  |1/4 de xicara (cru) 5 Co-
125g cozido |ou Iheres de sopa
Colher de so-
Aveia-em flocos com 40g Colher de so- 15g 2,7 Colheres de sopa.ou
outros _ingredientes pa 21/2 Colheres de sopa
Aveia em flocos pura 40 g Colher de so- 15g 2,7 Colheres de sopa ou
pa . 21/2 Colheres de sopa
Barra de cereais Unidade Unidade : - 1 barra ou unidade
Batata cozida embalada 180 g Unidade pe- 40g unidades ou batatas
i vicuo quena ou co- 4 44 Colheres de sopa
lher de sopa
i cheia picada
|Batata fresca ou conge- 100 g Unidade pe- 25g 4 Colheres de sopa
lada palito quena ou co-
lher de sopa
_ cheia picada
Biscoitos doces e salga- 30g biscoitos Varidvel biscoitos ou unidade
{dos (amanteigados,. re-
cheados, cobertos, waf-
fle, e outros)
Biscoitos doces e salga- 40 g biscoitos Varidvel biscoitos ou unida-
dos secos . des )
Biscoitos em embala-  |Pacote individual [Pacote indivi- Varidvel 01 pacote ou unidade
gens para consumo indi-| dual
vidual
Bolos, todos os tipos 508 Fatia média 0g 1 fatia
Broa_de milho 40 g Fatia 40 g 01 _fatia_ou unidade
Brownies 40 g Unidades ou Varidvel | [fatias, unidades ou ou-
fatias tro termo_apropriado
ICanjica (griio cru) 45 g Xicara 135g 0,33 _xicara ou_1/3 xicara_|
Canjiquinha 45g Xicara 110g 0,26 xicara ou % de xica-
ra
Cereais integrais. (cru) 45 g Cother de so- 20¢g 2,2 Colheres de sopa ou
pa _ |2 Colheres de sopa
Cereal matinal em em- Varidvel Pacote indivi- varidvel 1 pacote, unidade ou ou-
balagens para consumo dual tro termo apropriado
individual
Cereal matinal leve (ex. i5¢g Xicara 30g 1/2 Xicara
|krispis)
- |Cereal matinal pesando 30g Xicara 40 g 10,75 xicaras ou 3/4 de xi-
entre 20g e 43g por xi- ] cara
|cara (ex. Corn flakes). - . i
Cereal matinal pesado 40 g Xicara S5¢g 0,73 xicaras ou 3/4 de Xi-
pesando mais do que’ cara
43 g por xicara (ex. ri~
cos_em fibras)
Creme de milho 50g Xicara 90g 0.55 _xicara ou ¥ xicara
Curau de milho -50 g Colher de so- 35g 1,4 Colher de sopa ou
o ) pa 11/2 Colher de sopa
Far. de mitho: 50 g Colher de so- l4g 3 1/2 Colheres de sopa
pa
|Far. De milho (biju) 50g Colher de so- 10g 5 colheres de sopa
- pa .
Far. De milho flocada 50g: Xicara 95g 10,53 xicara -ou % xicara
(floco$ pré-cozido)
Far. mandioca 50¢g Colher de so- 16g 3,1 Colheres de sopa 3
. ) pa Colheres de sopa
Farelo de cereais 10g Colher de so- 10g [ Colher de sopa
pa
Farfinha de aveia 50 g Colher de so- 18g 2,8 Colheres de sopa ou
pa 3 Colheres de sopa
Farinha de rosca 50 g Colher de so- 15g 3,3 Colheres de sopa ou
: pa 3 1/2 Colheres de sopa
Farinha de trigo 50g Xicara 100 g 1/2 Xicara
Farinha de trigo_integral 50 g Xicara 100 g 1/2 xicara
Farinha Ldctea 35g Colher de so- 78 S Colheres de. sopa
pa
Farinhas de cereais pré- 40 g Colher de so- g 5,7 Colheres de sopa ou
cozidos pa__ 6_Colheres_de sopa ]
Farofa pronta 50g Colher de so- 15¢ 3,3 Colheres de sopa ou
- pa_ .o .Ll. ... 131/2 Colheres de sopa. _




Flocos de cereais 40 g Colher de so-| S5g 8 Colheres de sopa
pa
Fubd mimoso ou fari- 50g Xicara 100g 0,5 xicara ou % xfcara
nha de milho
Fubd pré-cozido 0g Xicara 100g 0.5 xicara ou ¥ xicara
Germe de trigo 15g Colher de so- 10g 11/2 Colher de sopa
pa
Mandioca congelada 100 g Pedago 15g ___ unidades ou pedagos
pronta para fritar
Mandioca fresca ou con- 100 g Pedagos 30¢g ___ unidades ou pedagos
gelada
Mandioca, caré, inhame 140 g Pedagos 30g unidades-ou pedagos
cozidos embalados a vé-
cuo
Massa alimenticia ins- [Pacote individual {Pacote indivi- 80 unidades ou pacotes
tantdnea em embalagens dual
para consumo indivi-
dual
Massa alimenticia_seca 100 g Nio tem - Informar s6 em gramas
Massa. fresca para lasa- 100 g Nio tem - Informar s6 em gramas
nha - .
Massa fresca para pas- 50g Nio tem - Informar s6 em gramas
tel
Massa fresca _para pizza 60g Unidade - unidades _ou_discos
Massa fresca_recheada 150 g Nio tem - Informar s6 em gramas
Massa fresca sem re- 125 g Nio tem - Informar s6 em gramas
cheio
Massa pré-cozida para 25¢g Nio tem - Informar sé em gramas
lasanha
Massa seca para lasa- 50 g Folhas - ____ unidades ou folhas
nha
Massa seca para prepa- 25g - - Informar s6 em gramas
ro de sopa
Misturas para o prepara-|Fragdo suficiente [Colher de so- Varidvel ___ Colheres de sopa
do de (todos os tipos) [para fazer 1 por- jpa
¢cdo .
Nhoque (massa fresca 150 g Nio tém - Informar s6 em gramas
ou_congelada) .
Outros paes embalados 0g Fatia ridvel ____ unidades ou fatias
nio fatiados com ou
isem recheio
Pies de forma, todos os fatia Fatia varidvel unidades ou fatias
lipos
Panetone 80 g Fatia 80g unidades -ou fatias
Pfo bisnaguinha unidade Unidade 18g ___ unidades ou bisnagui-
.___|nhas
Pdo para cachorro quen- Unidade Unidade 50 g ____ unidades ou paes
te e hambidrguer
Pfio croissant unidade Unidade varidvel unidades ou péies
Pio de batata resfriado S0g Unidade 25 g unidades ou paes
¢ congelado
Pdo de queijo congela- 40 g Unidade 20 g unidades ou pdes l
do __ .
\Pdo francés 0¢g Unidade 50 g unidades ou pies _i
IPipoca 25 Xicara 9¢g 2.8 xicaras ou 3 xicaras .
Polenta pronta 150 g Fatia ou uni- 50 g ___ unidades ou fatias |
dade
Sagu (cru) 50 g Colher de so- 25 g 2 Colhercs de sopa :
pa _
Semi-prontos de arroz 1/2 pacote 1/2 pacote varidvel 1/2 pacote
em pacotinhos para 2 |
pessoas (cru)
Torradas 30¢g Unidade Varidvel unidades ou torradas
Trigo para kibe 50g Colher de so-| =~ 30g 1.7 Colher de sopa ou 2
pa_ Colheres de sopa |

TABELA II - VERDURAS, LEGUMES E CONSERVAS VEGETAIS (1 porgio aproximadamefite 15

kcal)
ALIMENTO Valor de referén- | Medida-Ca- |Quantidade mé-{ Formas de apresentagdo
cia (g) seira (g) |dia por medida | das medidas casciras no
caséira (g) |rétulo, sem e com arredon-[
damento
Azeitonas com carogo 10g -Unidade 5g ___ unidades ou outro ter-
mo_apropriado
Azeitonas recheadas 08 g Unidade 5g __. unidades ou outro ter-
mo ﬁggonriado
Azeitonas sem carogo 08 g Unidade 5g ___ unidades ou outro ter-
mo apropriado
Concentrado de vege- 25 g Colher de so- 20g 1,3 Colher de sopa ou 1,
tais, (puré e extrato) i pa 1/2 Colher de sopa
Molho de vegetais 60 g Cother de so- 20g 3 Colheres de sopa
pa
Palmito 100 g Unidade 50 ____unidades ou-outro-ter-
mo _apropriado
Picles 15g Colher de so- 22 0,7 Colher de sopa ou 1
pa Colher de sopa
Polpa de vegetais 50g Colher de so- 20 g |2 1/2 Colheres de sopa
) i
Sucos de vegetais (ex. 100 ml 200 ml 1/2 copo " o

Jornate)




Todos os demais vege- 70 g Colher de so- 35g 2 Colheres de sopa
tais sem molho, frescos, pa

congelados e embalados

A védcuo inclui mitho ¢

ervilha.

Vegetais em conserva i15g Colher de so- Varidvel ___ Colheres de sopa
(cogumelo, tomate seco, pa

ervilha, alcaparras)

Vegetais frescos usados 10g Colher de so- 10g 1 Colher de sopa
como temperos (pimen- pa

tdo, salsinha, cebolinha,

coentro)

TABELA [II - FRUTAS, SUCOS, NECTARS E REFRESCOS DE FRUTAS (1 porgdo aproximadamente

70 kcal)
ALIMENTO Valor de referén- | Medida Ca- |Quantidade mé-| Formas de apresentagio
cia (g) seira (g) |dia por medida | das medidas caseiras no
caseira (g) |r6tulo, sem ¢ com arredon-
damento
Frutas. congeladas ou 50g Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
cnlatadas apropriado
Frutas secas (ameixa, 30g Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
abacaxi, ‘maga, uva pas- apropriado
sa_etc)
Polpa de frutas diversas 30¢g Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
em saquinhos . apropriado
Purés, chutneys e acom- 50 g Colher de so- 30g 1,66 Colher de sopa ou |
panhamentos a base de pa. 1/2 Colher de sopa
frutas
Suco de frutas concen- | Porgdo suficiente {Colher de so- Varidvel ___Colheres de sopa
trado congelado para fazer 200 ml pa
|Suco, néctar e refresco 200 ml Copo grande 200 -ml I copo
de frutas . nivelado
Suco, néctar e refresco Unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou oiitro termo
de frutas pronto-em em-- apropriado
balagens para consumo
individual
Sucos de frutas utiliza- 5 ml Colher de S ml 1 Colher de chd
dos como ingredientes chd
(ex. liméo)

-Observagio -

Optou-se, para fins de cédlculo cal6rico e de porgio,

habitualmente consurmido.

pelo suco de laranja devido a ser o suco mais

TABELA IV - LEITE E DERIVADOS (1 por¢iio aproximadamente 120 keal)

ALIMENTO  _ |Valor de referén- | Medida Ca- |Quantidade mé-| Formas de apresentagdo
cia (g) [ seira (g) |dia por medida | das medidas caseiras no
caseira (g)  |r6tulo, sem e com arredon-
damento
Bebida ldctea 200 ml Copo 200 ml 1 copo ou outro- termo
lapropriado
Bebida ldctea em emba- Unidade Unidade 80-ml 1 unidade ou outro termo
lagens para consumo in- apropriado
dividual
Chantilly 30g Cother de so- 20g 1 e 1/2 colheres de sopa
pa
Creme de leite e simi- 25¢g Colher de so- i5g 0,6 colher de sopa ou %2
. {lares pa colher de sopa (inteiro) 1
’ colher de sopa (half & |
half)
Coalhada 200 ml ou pote |Copo ou Pote 200ml 1 unidade ou outro termo
apropriado
Togurte com polpa 200 ml ou pote [Copo ou pote 120 ml 1 unidade ou outro termo
: apropriado
Togurte de frutas 200 ml ou pote |Copo ou Pote 140 ml 1 unidade ou outro termo
. apropriado
Outros iogurtes 200 ml ou pote {Copo ou Pote 200 ml 1 unidade ou-outro termo
apropriado
Leite aromatizado-em Unidade Unidade 150mi 1 unidade ou outro termo
embalagens para consu- apropriado
mo_individual
Leite condensado 30¢g Colher de so- 15g 2 Colheres de sopa
pa
Leite em p6 - todos os |Fragfo suficiente |Colher de so- 15g ____ Colheres de sopa
tipos para fazler 200 pa
m
Leite em pé com adi- |Fragdio suficiente {Colher de so- 15g ___ Colheres de sopa
cOes para fazer 200 pa
ml
Leite fluido (inclui -aro- 200 ml Copo 200 ml 1 copo
matizados) .
Leite cvaporado 30 ml Colher de so- 15 ml- 2 Colheres de sopa
pa
Leite fermentado em Unidade Unidade varidvel 1 unidade ou outro termo
embalagens para consu- apropriado
mo_individual
Queijo cottage 30g Cother de so- 30g 1 Colher de sopa
pa
Queijo cremoso 30g Colher de so- 30g 1 -Colher de sopa
pa
Queijo frescal 30g Fatias 30g ___ fatias, unidades ou ou-
tro termos apropriado
|Queijos em cmbalagens Unidade Unidade 25g 1 unidade ou outro termo
para consumo indivi- apropriado
dual (inclui fatiado em-
balado)
Queijo processado 30g Varidvel 20 g __ unidade ou outro ter-
mo apropriado
Queijo mussarela 30g Fatias 20g ___fatias, unidades ou ou-
tro, termos apropriado |
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Queijo petit-suisse Unidade Unidade 25g 1 unidade ou outro termo
apropriado
Queijo provolone ¢ par- 30 g Fatias 15g ___fatias, unidades ou ou-
mesio. tro_termos apropriado
Queijo prato 30g Fatias 20g ___fatias, unidades ou ou-
tro_termos apropriado
Qucijo ralado 158 Colher de so- 15g I Colher de sopa
pa
Requeijio cremoso 30 g Colher de so-- 30g 1 Colher de sopa
pa
Requeijdo de corte 30¢g Fatias 30¢g ___ fatias, unidades ou ou-
ltro termo apropriado
Ricota S0g Fatias ou pe- 40g ____fatias, unidades ou ou-
dagcos tro termo apropriado
Sobremesas lacteas 65 g Fatias ou pc- 50g fatias ou outro ter-
dacos mo apropriado
Outros queijos 30g Fatia ou pe- Varidvel  |___ fatias, unidades ou ou-
daco tro termos apropriado

Observagiio -

o-queijo ralado & utilizado, usualmente, como-complemento ou ingrediente de outras preparagdes. Assim,
sua porgo ndo corresponde 2s 120 Kcal do grupo ao qual pertence e sim  por¢io usual utilizada, por
pessoa, nas preparagdes mais comuns.

TABELA V - CARNES, PEIXES E OVOS (! por¢do aproximadamente 130-kcal)

ALIMENTO Valor de referéncia {Medida Casei- |Quantidade mé-| Formas de apresentac@o.
(® ra (g) dia por medida | das medidas caseiras no
caseira (g) [rétulo, sem-e com.arredon-
damento
Almodndegas de car- Mg Almondegas 30g ___ almdndegas, unidades
ne, frango -ou chester ou_outro termo apropriado
Anchovas em conser- I5g Pedagos Varidvel ____ pedacos, unidades ou
va outro _termo_apropriado
Apresuntado 30g Fatias 15g ____ fatias, unidades ou ou-
tro termo_apropriado
Atum, sardinha e ou- 50 g Pedacos 20g ___ pedagos, unidades ou
tros peixes em con- outro termo apropriado
serva (exclui ancho-
vas).
Embutidos cozidos S0g Fatias 15g ___fatias, unidades.ou ou-
de aves e suinos tro termo- apropriado
Carne bovina crua 100 g de parte co- | Pedago Bife 100 g ___'bifes, unidades ou ou-
(resfriada ou congela- mestivel médio Gra- tro termo apropriado
da) mas (para car- ]
ne moida)
Carnes cozidas 80g Unidade varidvel  |Unidade, porgdo ou outro
|termo apropriado
Caviar 15¢g Colheres de - I5g 1 Colher de sopa:
sopa
Charque 30g Pedacos Varidvel ___- pedacos, unidades -ou
outro termo apropriado
Chester 80 g Fatia C15g ___fatias, unidades ou ou-| -
tro_térmo apropriado
Empanados de frango 80 g Pedagos Varidvel ___pedagos, unidades ou
|congelados prontos . outro termo apropriado
para consumo (todo
os tipos, com ou sem
recheio)
Empanados de carne 80 g Pedagos Varidvel  |___pedagos, unidades ou
sufna congelados outro termo apropriado
prontos para consu-
mo (todo os tipos,
com ou sem recheio)
Empanados de peixe 80 g Pedacos Varidvel  {___, pedagos, unidadés ou
congelados prontos outro termo apropriado
para consumo (todo
os tipos, com ou sem
recheio)
Filé, posta, medalhdo 10 g Filés, postas, Varidvel ___ filés, unidades ou ou-
e outros cortes de pei- medalhoes, tro termo apropriado
xe congelado (inclui etc
salmfio quando con-
gelado) .
Frango cru em peda- | 100 g de parte co- |  Pedagos varidvel ____ pedagos, unidades ou
¢os (resfriado ou con-| mestivel outro termo apropriado
gelado) i
Hambirguer Unidade Unidade varidvel 1 unidade ou.outro termo
___lapropriado
Carnes salgadas ¢ In- 100 g Pedagos varidvel ___ pedagos, unidades ou
gredientes -para feijoa- oulro termo apropriado
da, base carne (mistu- :
ra ou cada um) i
Kani-kama Unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
apropriado
Kibe congelado Unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
apropriado
Lingiiicd cozida 60g Unidade varidvel unidade ou outro termo
'airozriado
Lingilica fresca 60g Unidade varidvel 1 unidade ou outro termo
apropriado i
Lingliiga defumada 60g Unidade varidvel 1 unidade ou outro termo
apropriado
ICarnes e cortes sui- | 100 g de parte co- |Fatia ou peda- S0¢g __fatias, unidades ou ou-
nos crus mestivel co tro termo apropriado
Marinado de peixe 90 g Pedagos Varidvel ____pedagos, unidades ou
ou frutos do mar outro termo apropriado
‘Marinado- e tempera- 120 g Pedagos Varifvel ~ |___ pedagos, unidades ou
dos_de outras carnes outro -termo apropriado
Mortadela 50g Fatias 152 ___fatias, unidades ou ou-
tro_termo aprapriado

'
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Ovo Unidade Unidade 50 1 unidade ou outro termo
apropriado
Patés (presunto, figa- 30g Colher de so- 20g 1 1/2 Colher dec sopa .
do, bacon, etc) pa
Pato congelado 45 g Pedagos Varidvel ___ pedagos, unidades ou
- outro_termo_apropriado |
Lula e camariio con- 150 g Pedacos ou varidvel ____ pedagos, unidades ou
gelados unidades outro termo_apropriado
Polvo 200 g Pedacos varidvel ____ pedagos, unidades ou
outro {ermo_apropriado
Presunto 50g Fatias 20¢g ___ fatias, unidades ou ou-
tro_termo apropriado
Salaminho 50g Fatias - Tg ___fatias, unidades ou-ou-
- tro termo_apropriado
Salgadinho. de frango- Unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
ou_carné congelado lapropriado
Salmiio defumado 90 g Filés Varidvel ___ filés, unidades ou ou-
resfriado tro termo _apropriado
Salsicha: Unidade Unidade Varidvel | unidades ou outro ter-
. mo- apropriado

TABELA VI - LEGUMINOSAS (1 porgio aproximadamente 55 kcal)

ALIMENTO Vilor de referén- | Medida Ca- |Quantidade mé-| Formas de apresentagiio
cia (g) seira (g) |dia por medida | das medidas caseiras no
caseira (g)  [rétulo, sem e com arredon-
damento
.|Composto com soja 200m! Copo 200 mi 1 copo
Ervilha congelada 75¢ Colher de so- 30g 2 1/2 Colheres de sopa
pa
Ervilha crua (seca) 15g Colher de so- 23g 0,6 Colher de sopa ou /2
: pa colher de sopa
|Extrato de soja 30¢g Colher de so- 15¢g 2 Cotlheres de sopa
) pa
Feijdo cozido (embala- g Colher de so- 25g 3 Colheres de sopa
“ldo a vicuo, enlatado . pa
Isem liquido)
Feijdo cozido (embala- 100 g Concha 100 g 1 Concha
do em molho-ou liqui-
do)
Feijdo cru (todos) 30g Colher de so- 15g 2 Colheres de.sopa
pa
|Grio de bico (cru) 25¢g Colher de so- 25-g 1 Colher de sopa
- pa L
Lentilha (crua) 20g Colher de so- 20g 1 Cother de sopa
pa
Protefna de soja texturi- | S0g Colher de so- 2l g 2,38 Colheres de sopa ou
zada pa 2 1/2 Colheres de sopa
Soja em griio (inteiro 20g Colher de so- 20 g 1 Colher de sopa
ou_partido) pa -
Tofil 30¢g Fatia 30¢g 1 Colher de _sopa

TABELA VII - OLEOS, GORDURAS (1 porgio aproximadamente 120 keal)

ALIMENTO Valor de referén- | Medida Ca- |Quantidade mé-| Formas de apresentagio
cia (g) seira (g) |dia’por medida | das medidas caseiras no
caseira (g)  [r6tulo, sem e com arredon-
. - damento
Azeite de dendé 15 ml Cotlher de so- 8 ml 1,87 Cother de sopa ou 2
pa Colheres de _sopa
Azeite de oliva 15 ml Colher de so-- 8 ml 1,87 Colher de sopa ou 2
pa Colheres. de_sopa
Bacon em fatias — defu- fatia Unidade 15 1 unidade ou outro- termo
mado ou_fresco apropriado
Bacon em pedagos - de- I5g Pedagos ou 15. ___ pedagos, unidades ou
fumado ou fresco cubos outro termo_apropriado
Banha e gorduras ani- I5g Colher de so- 15g 1 Colher de sopa
mais : - pa
Cobertura  base de gor- 30g Colher de so- 15g 2 colheres de sopa
dura vegetal : pa _
Gordura, vegetal 15¢g Colher de so- I5¢g I Colher de sopa
pa
Maionese ¢ molhos a ba- 15g Colher de so- 9g 1,66 Colher de sopa ou 1
se de maionese i pa 172 Colher de sopa
Maionese-¢ molhos 2 ba- Unidade Unidade 20g 1 unidade ou outro ter-
se de maionese em em- mos apropriado
balagens para consumo
individual i : -
Manteiga, margarina e 14¢g Colher de so- 6g 2,33 Colheres de sopa ou
similares pa 2 1/2 Colheres de sopa
Manteiga, margarinas e Unidade Unidade 10g 1 unidade ou outro termo
|similares em embala- apropriado
gens para consumo indi- !
vidual
Molhos para saladas (to- 15g Colher de so- Varidvel ___ Colheres de sopa
dos os tipos) pa
Molhos para saladas em Unidade Unidade I5g 1 unidade ou outro termo
embalagen§ para o con- apropriado
sumo individual .
1Oleos vegetais 15 ml Cother de so- 8 ml 1,87 Colher de sopa ou 2
pa Colheres de sopa

TABELA VIII - ACUCARES, DOCES, BALAS, CHOCOLATES, GELADOS COMESTIVEIS e SNA-
CKS ( 1 porgiio aproximadamente 80 kcal )

ALIMENTO Valor de referén- | Medida Ca- |Quantidade mé-| Formas de apresentagfio
cia (g) seira (g) |dia por medida | das medidas caseiras no
. caseira (g)  [rétulo, sem e com arredon-
. damento,
|Achocolatido’eipé = | __25g Colher de so-| 13 g _[2 Colheres de sopa_ ___ |,
pa _




Achocolatado liquido  |Fragfio para fazer|Colker de so- 13g 2 Colheres de sopa
concentrado 200 ml] pa
Agticar branco 5g Colher de Sg 1 Cother de ché
. chd
Aciicar fondant 15g Colher de so- 15g 1 Colher de sopa
pa :
Aglicar mascavo 5g Colher de Sg 1. Colher de cha
chi
Agticar de confeiteiro 15g . Colher de so- 15g 1 Colher de sopa
pa
Adogantes dc Mesa lg ou 1 gota ou [Gota ou enve- g 1 unidade ou outro termo |-
: 1 envelope ou | lope ou co- apropriado
1_cother lher de sopa
Balas de gomas ¢ de ge- 10 g Balas Varidvel ____balas, unidades ou ou-
latinas drageadas ou tro termo apropriado
ndo, ndo embaladas in-
dividualmente
Mini. balas refrescantes unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
tipo mints |apropriado
Outras balas, carainelos, unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outro termo
confeitos, drops, piruli- apropriado
tos, embalados indivi--
dualmente ou niio (ex-
clui as balas de goma e
gelatinas niio embaladas
individualmente)
Micro confeitos 2 base 2g Colher de ca- Varidvel ____ Colheres de café
de_agicar fé
Bombons Unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outrp termo
|apropriado
Cercja maraschino 58 Cerejas Varidvel ___cerejas, unidades ou
outro termo _apropriado
Goma de mascar Unidade Unidade Varidvel 1 unidade ou outro térmo
lapropriado
Mini gomas de mascar 10g Cotlher de so- 10g 1 Colher de sopa
ndo embaladas indivi- pa
dualmente
Chocolates ¢ bombons Unidade Bombom, ta- Varidvel 1 unidade ou outro termo
laté 60 gramas blete i apropriado
Chocolates e similares 30¢g Pedago varidvel 1 pedago ou outro termo
de 60 gramas ou mais apropriado
Chocolate em pé 15¢ Colher de so- 15g 1 Colher de sopa
pa
Cacau em pé Sg Colher de 5g 1 Colher de chd
chd j .
Creme 2 base -de choco- Unidade Unidade - 1 unidade ou outro termo
late em unidades para . apropriado
consumo individual até
60_gramas
Creme 2 base de choco- 30g Colher de so- 20g 1 1/2 Colher de sopa
late em embalagens de pa :
60 gramas ou. mais. .
Gotas e granulados de 15g Colher de so- I5g 1 Colher de sopa
chocolate pa
Confeitos de chocolate |unidade de venda| Unidade 1 unidade ou outro termo
e drageados em geral ’ apropriado
em unidades para consu-
mo individual em emba-
lagens de até 60 gramas .
Confeitos e drageados 30g Unidade 20g ____ unidade ou outro. ter-
em geral em embala- mo apropriado
gens de 60 gramas ou
mais
Coco ralado seco 10g Colher de so- 10g 1 Colher de sopa
. pa
Doces em corte (goiaba, 20¢g Fatia fina 20g {1 fatia.fina
marmelo, figo, etc)
Doce de frutas, de leite Unidade Wnidade varidvel 1 unidade ou outro termo-
e fondant em embala- - apropriado
gens para consumo indi-
vidual . ]
Doces em pasta (abébo- 20g Colher de so- 40g 1/2 Colher de sopa
ra, goiaba, leite, bana- pa
na, mocoté, etc) :
Sobremesa Lictea em 208 Docinhos 10g 2 docinhos, unidades ou
pasta para preparo de outro termo apropriado
docinhos para festas
Frutas em calda (abaca- unidade Frutas ou pe- Variado ___frutas, unidades, me-
xi, péssego, figo, etc...) dacos tades, fatias, ou outro-ter-
imo_apropriado- i
Geléias diversas 25¢g Colher de so- 30g 0,83 Colher de 'sopa ou 1
pa Colher de sopa
Glucose de milho e ou- 20 ml Colher de so- 20 ml 1 Colher de sopa
tros xaropes. (cassis, ;gro- pa
selha, framboesa, amo-
ra, guarand etc)
Leite de coco 20 ml Colher de so- 20 ml 1 Colher de sopa
pa .
Mel 20 ml Colher de so- 20 mi 1 Colher de sopa
pa_.
Melado 20 ml Colher de so- 20 ml I Colher de sopa
pa
Nozes e sementes (mis- 10g Colher de so- 20 g 1/2 Colher de sopa
turados, cortados, pica- : pa
dos, inteiros)
Nozes e sementes em 10g Colher dc so- 25¢g 0,4 colher de sopa ou 1/2
pastas; cremes -ou man- pa Colher de sopa
teigas
B »'(;gb(_:r_iu;zfs_para 'bolqs',‘ - _10¢g Colher de so-| 20g . |172 Colher de sopa _

__pa




ml

Coberturas para sobre- 10g Cother de so- 20g }1/2 Colher de sopa
mesas ¢ sorvetes de to- pa
dos os tipos
Recheio para tortas 10g Cother de so- 20g 1/2 Cother de sopa
pa___ | e
Pé de-moleque € pago- 10 ¢g Unidade Varidvel I unidade ou -outro termo
ca _ __ . I N I apropriado |
P4 para sobremesas Suficiente para {Colher de so- 30g ___ Colheres de sopa
(flans , gelatinas, pu- fazer 100 gramas pa
dins ¢ outros) . . I
Pé:-para milk-shake ¢ ou- | Fragdio suficiente |Colher de so- 16 ¢ ___ Colheres de sopa
{ras bebidas ldcteas para fazer 200 pa
ml
Tortas doces congeladas 60 g Fatia 60 g ___ fatias
e resfriadas —
Todos os snacks emba- 20¢ Varidvel Varidvel Varidvel de acordo com a
lagens metalizadas ou medida caseira utilizada
plasticas (inclui batata
frita ondulada e palito-e
|lamendoim_japonés) - .
Todos os snacks em em- unidade Unidade Varidvel i unidade ou outro termo
balagens metalizadas ou apropriado
pldsucas individuais até
no méximo 30g (inclui
batata frita ondulada ¢
palito-e amendoim japo-
nés)
Saladas de frutas ou fru- 25g Colher de so- varidvel ____ colheres de sopa
tas em pedagos -~ pa o
Sementes oleaginosas 10g Colher de so- 20g . 1/2 Colher de sopa
confeitadas ou nio, des- pa i
cascadas. . fritas ou nfio - :
Sobremesa ldctea pronta Unidade Unidade 140 g 1 unidade ou outro termo
: apropriado |
Sorvetes de massa 45 g Colher de so- 15g 3 Colheres dc sopa
pa
Sorvetes de palito Unidade Unidade varidvel 1 unidade .
Refresco concenlrado Fragiio suficiente [Colher de so- Varidvel ____Colheres de sopa
em p6 para fazer 200 pa

TABELA IX - OUTROS MOLHOS (exclui molhos para salada, molhos 3 base de maionese ¢ molhos
dc tomate e outros vegetais), SOPAS E PRATOS PRONTOS

P6 para sopa creme

para fazer 200
~_ml

pa

ALIMENTO Valor de referén- | Medida Ca- |Quantidade mé-| Formas de apresentagiio
cia (g) seira (g) |dia por medida | das medidas caseiras no
caseira (g) |r6tulo, sem e com arredon-
damento
Caldo (carne, galinha, Unidade ‘Unidade 10g 1 unidade, tablete ou ou-
legumes, etc) tro_termo apropriado
Catchup 10g - Colher de so- 20g 1/2 Colher de sopa
pa .
Catchup em saché Saché Saché 8g 1 saché, unidade ou outro
termo apropriado
Motho branco pronto 60 g Cother de so- 30g 2 Colheres de sopa
. pa
Molho de pimenta 6 ml Colher de so- 6g 1 Colher de sopa
pa
Molho de soja (shoyu) 10 m! Colher de so- 6g 1,66 colher de sopa ou |
_ . pa 1/2 Colher de sopa
Molho de estrogonofe 60 g Colher de so- 30g 2 Colheres de sopa
pronto pa - —
Motlho inglés 10 ml Colher de so- 6g 1,66 colher de sopa ou 1
c.pa ) 1/2 Colher de sopa
Molho madeira 60 g Colher de so- 30g 2 Colheres de sopa
pa
Misturas em pé para Fragdo suficiente | Colheres de Varidvel ____ Colheres de $:..a
preparo de molhos para fazer a por- ‘sopa
. ¢lio correspon-
. dente
Mostarda 10g Colher de so- 20g 1/2 Colher de sopa
pa
Mostarda em embala- Saché Saché 8g I saché, unidade ou outro
gens para consumo indi- termo apropriado
vidual
Fracfio suficiente |Cother de so- Varidvel ____ Colheres de sopa




L_._.pa

PG para sopa Fragiio suficiente |Colher de so- Varidvel ____ Colheres de sopa
para fazer 200 pa
ml
Pratos prontos (inclui pi-| Conforme reco- Variivel Varidvel varidvel
zzas congeladas) mendagio-de uso
do fabricante até
500 Kcal por por-
c¢ilo.
Sopa pronta _ 200 ml Prato Fundo _200ml ___ |1_prato fundo
Vinagre 6 ml Colher de so- 6 mi 1 Colher de sopa

TABELA X - CAFE, ESPECIARIAS, REFRIGERANTES E DIVERSOS

Sal_grosso_e substitutos

ALIMENTO Valor de referén- | Medida Ca- {Quantidade mé-| Formas de apresentagio
cia () seira (g dia por medida |-das medidas casciras no
caseira ¢g) {rétulo, sem e com-arredon-
4. I damento
Café torrado em griio | Fr dgac suffrents 0w wer de so- Sg _ colheres de sopa
ou moido para reparac S0 pa :
m! dd infusdc !
Pt para o
S B _CaRsumo .
Café soldvel Fowio suficiente |Colher de co- lg ____ cotheres de café
o fazer SO0mil _ f€
Capuccino em pé Tracho suficiente |Colber de so-! i0g . Colheres -de sopa
para fazer 150 pa
- ml__ . -
Capuccino em embal - unidade Unidad , varidvel 1 sache, unidade ou oufro
gens para consumo '.m- } termo apropriado
v1dual I )
Mistura em pé pa - pe iﬁagao suficientc |Colher de so- 10g colheres de sopa
fé com leite para. faz}er 150 _pa
m
Mistura em pé para ca- unidade Unidade varidvel 1 sache, unidade ou outro
fé com leite ¢ emba- . termo apropriado
lagens para CoRsuLO in- A
dividual . _
Chds diver.os em. saqui-| Volume da infu- Kicara 200 ml 1 xicara de chd
nhos ou & granel s#io pronta para.o
E Erva-Mate consumo a partir
da orientagiio de
preparo
Chis prontos 200 ml Copo 200 mi 1 copo
Chés prontos em caixi- unidade Unidade varidvel 1 unidade ou outro termo
nha /copos/latas indivi- apropriado
Iduzis . i
Ch4 em pé instantdneo | Suficiente para | Colher de - ____ Colheres de chd
fazer 200 ml chd )
Chd em pé instantdneco unidade Unidade Varidvel 1 saché, unidade ou outro
em embalagens mdm- termo apropriado
cluais .
Composto Liquido pron- 200 mi Unidade Variavel 1 unidade ou outro termo
{to para Consumo . e aproptiado
Composto- Liquido pron- Unidade Unidade varidvel 1 unidade ou outro termo
to para Consumo em apropnado
cmbalagens para o con-
sumo individual
Especiarias varidvel Colher de ca- varidvel ____ Colheres de café
fé
Glutamato monosédico lg Colher de 4¢g 11 pitada
chd )
Preparados sélidos em |Fragio suficientc {Colher de so- 8g ___ Cotlheres de sopa
Ipé_para bebidas para 200 mi pa
Temperos Cotheres de so- | Colher de Varidvel ___ Colheres de chd
pa, chd ¢ suas . chéd
fragdes de acor-
do com o tipo .
Tcmperos em saches, cu- unidade Unidade Varidvel 1 saché, unidade ou outro-
ibos_e tabletes termo_apropriado-
Refrigerante em lata Unidade lata. 365 1 lata, unidade ou outro
termo_apropriado
Refriggrantc e’ litros 200 ml Copo 200 ml| 1 copo
Sal_e substitutos ig - - 1_pitada
lg - - 1 pitada
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