UNIVERSIDADE DE SÃO PAULO
FACULDADE DE MEDICINA DE RIBEIRÃO PRETO

CURSO DE NUTRIÇÃO E METABOLISMO

DISCIPLINA: TÉCNICA DIETÉTICA 1

Aula Prática Nº 1

Tema: Pesos e medidas de diferentes tipos de alimentos

Objetivos:

· Executar com precisão medidas de alimentos de diferentes consistências;

· Conhecer os utensílios existentes no laboratório que são utilizados como medidas;

· Conhecer a capacidade volumétrica dos utensílios e sua padronização de medidas;

· Identificar as medidas caseiras comumente utilizadas na culinária.

Orientações:

Executar a pesagem dos alimentos citados a partir das medidas caseiras;
Cada bancada deverá acessar o Moodle USP após a aula prática para preencher a planilha padrão de pesos e medidas disponível https://edisciplinas.usp.br/
de acordo com os registros realizados na aula prática;

Divisão de atividades por bancada:
Bancada 1 –  itens de 1 a 7 deste roteiro;

Bancada 2 –  itens de 8 a 14 deste roteiro;

Bancada 3 – itens de 15 a 21 deste roteiro;

Bancada 4 – itens de 22  a 28 deste roteiro;

Bancada 5 – itens de 29  a 35 deste roteiro;

Bancada 6 - itens de 36 a 42  deste roteiro;

1. Açúcar cristal

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


2. Açúcar refinado

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


3. Achocolatado

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


4. Sal

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 pitada
	
	
	
	


5. Arroz

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de sopa cru 
	
	
	
	

	1 colher de sopa cozido
	
	
	
	

	1 colher de arroz cru
	
	
	
	

	1 colher de arroz cozido
	
	
	
	

	1 copo americano cru 
	
	
	
	

	1 copo americano cozido 
	
	
	
	

	1 xícara de chá cru
	
	
	
	

	1 xícara de chá cozido
	
	
	
	

	1 xícara de café cru
	
	
	
	

	1 xícara de café cozido
	
	
	
	


6. Feijão

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de sopa cru 
	
	
	
	

	1 colher de sopa cozido
	
	
	
	

	1 colher de arroz cru
	
	
	
	

	1 colher de arroz cozido
	
	
	
	

	1 copo americano cru 
	
	
	
	

	1 copo americano cozido 
	
	
	
	

	1 xícara de chá cru
	
	
	
	

	1 xícara de chá cozido
	
	
	
	

	1 xícara de café cru
	
	
	
	

	1 xícara de café cozido
	
	
	
	


7. Farinha de trigo

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


8. Farinha de milho

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


9. Margarina

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


	Medida caseira
	Pequena (g)
	Média (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 ponta de faca
	
	
	
	

	Qtd p/ cream cracker
	
	
	
	

	Qtd p/ pão de forma
	
	
	
	


10. Manteiga

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


	Medida caseira
	Pequena (g)
	Média (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 ponta de faca
	
	
	
	

	Qtd p/ cream cracker
	
	
	
	

	Qtd p/ pão de forma
	
	
	
	


11. Bolacha cream cracker

	Medida caseira
	Quantidade (g)
	Observações

	1 Unidade
	
	

	½ Unidade
	
	

	1 Porção (5 unidades)
	
	

	1 pacote
	
	nº de bolachas:


12. Pão de forma

	Medida caseira
	Quantidade (g)
	Observações

	1 Fatia
	
	

	½ Fatia
	
	

	1 Porção (2 Fatias)
	
	

	1 pacote
	
	nº de fatias:


13. Óleo Vegetal

	Medida caseira
	Rasa (mL)
	Cheia (mL)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	

	1 colher de sopa 
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	


14. Leite

	Medida caseira
	Rasa (mL)
	Cheia (mL)
	Observações

	1 copo americano
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	


15. Alho

	Medida caseira
	Pequeno (g)
	Médio (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 dente
	
	
	
	

	1 cabeça
	
	
	
	

	Nº de dentes
	
	
	
	

	1 dente descascado
	
	
	
	

	1 cabeça descascada
	
	
	
	


16. Banana (Grupo 15)

	Medida caseira
	Pequeno (g)
	Médio (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 unidade c/ casca (nanica)
	
	
	
	

	1 unidade s/ casca (nanica)
	
	
	
	

	1 unidade c/ casca (prata)
	
	
	
	

	1 unidade s/ casca (prata)
	
	
	
	

	1 unidade c/ casca (maçã)
	
	
	
	

	1 unidade s/ casca (maçã)
	
	
	
	


17. Mamão papaya (Grupo 14)

	Medida caseira
	Pequeno (g)
	Médio (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 unidade 
	
	
	
	

	½ unidade 
	
	
	
	

	¼ unidade 
	
	
	
	

	1 pote de sobremesa 
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


18. Alface (Grupo 13)

	Medida caseira
	Raso (g)
	Cheio (g)
	Observações

	1 maço
	
	
	

	½ maço 
	
	
	

	1 pires picado 
	
	
	

	1 prato de sobremesa
	
	
	

	1 prato raso
	
	
	


19. Tomate (Grupo 4)

	Medida caseira
	Pequeno (g)
	Médio (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 unidade c/ casca 
	
	
	
	

	1 unidade s/ casca e sementes
	
	
	
	

	1 pires picado em rodelas
	
	
	
	

	1 pires picado em cubos
	
	
	
	


20. Aveia em flocos

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


21. Farinha de aveia

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


22. Café em pó

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	


23. Amido de milho

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


24. Fubá

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


25. Doce em pasta

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


26. Leite condensado

1 lata ______     1 caixa ________

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


27. Extrato de tomate

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


28. Catchup

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


29. Mel
	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


30. Xarope de milho
	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


31. Requeijão

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	

	Medida caseira
	Pequena (g)
	Média (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 ponta de faca
	
	
	
	

	Qtd p/ cream cracker
	
	
	
	

	Qtd p/ pão de forma
	
	
	
	


32. Biscoito maisena

	Medida caseira
	Quantidade (g)
	Observações

	1 Unidade
	
	

	½ Unidade
	
	

	1 Porção (5 unidades)
	
	

	1 pacote
	
	nº de bolachas:


33. Maionese

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	

	Medida caseira
	Pequena (g)
	Média (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 ponta de faca
	
	
	
	

	Qtd p/ cream cracker
	
	
	
	

	Qtd p/ pão de forma
	
	
	
	


34. Queijo cremoso

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	

	Medida caseira
	Pequena (g)
	Média (g)
	Grande (g)
	Observações

	1 ponta de faca
	
	
	
	

	Qtd p/ cream cracker
	
	
	
	

	Qtd p/ pão de forma
	
	
	
	


35. Pão francês

	Medida caseira
	Quantidade (g)
	Observações

	1 Unidade
	
	

	½ Unidade
	
	

	1 Porção 
	
	


36. Queijo Muçarela

	Medida caseira
	Quantidade (g)
	Observações

	1 fatia fina
	
	

	1 fatia média
	
	

	1 fatia grossa
	
	

	1 porção em cubos
	
	

	Ralada 1 xícara de chá
	
	


37. Presunto

	Medida caseira
	Quantidade (g)
	Observações

	1 fatia fina
	
	

	1 fatia média
	
	

	1 fatia grossa
	
	

	1 porção em cubos
	
	

	Ralada 1 xícara de chá
	
	


38. Salsinha

1 maço ____gramas

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


39. Cebolinha

1 maço ____gramas

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	
	


40. Vinagre

	Medida caseira
	Rasa (mL)
	Cheia (mL)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	

	1 colher de sopa 
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	


41. Água
	Medida caseira
	Rasa (mL)
	Cheia (mL)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	

	1 colher de sopa 
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	

	1 copo americano
	
	
	

	1 copo de requeijão
	
	
	

	1 copo duplo
	
	
	

	1 xícara de café
	
	
	

	1 xícara de chá
	
	
	


42.Sal grosso

	Medida caseira
	Nivelada (g)
	Rasa (g)
	Cheia (g)
	Observações

	1 colher de café    
	
	
	
	

	1 colher de chá    
	
	
	
	

	1 colher de sobremesa    
	
	
	
	

	1 colher de sopa
	
	
	
	

	1 colher de arroz
	
	
	
	

	1 pitada
	
	
	
	


Considerações sobre a aula:
Conclusão:
