Alimentos

amido de milho

angu

arroz branco cozido

arroz integral cozido
batatacozida

batata inglesa corada picada
batata doce cozida

batata frita (palito)

batata sauteé

biscoito tipo “cookies” com gotas de chocolate/ coco
biscoito tipo “cream cracker”
biscoito de leite

biscoito tipo “maisena”
biscoito tipo “maria”

biscoito recheado chocolate/doce de leite/ morango
biscoito tipo “waffer’” chocolate/morango/baunilha
bolo de banana*

bolo de cenoura’

bolo de chocolate

bolo de milho*

caracozido/ amassado

cereal matinal

farinha de aveia

farinha de mandioca

farinha de milho

farofa de farinha de mandioca
inhame cozido/ amassado
macarrdo cozido

mandioca cozida

milho verde em espiga’

milho verde em conserva (enlatado)
pamonha’

péozinho caseiro

p&o de batata’

péo de centeio

pao de formatradicional

péo de milho*

péo de queijo

péo francés

pao hot dog

pipocacom sal

polentafrita

Peso (g)
40,0
105,0
125,0
198,0
202,5
90,0
150,0
110,0
125,0
30,0
32,5
30,0
35,0
35,0
34,0
30,0
50,0
30,0
35,0
50,0
126,0
43,0
37,5
40,0
42,0
37,0
126,0
105,0
128,0
100,0
142,0
100,0
55,0
50,0
60,0
43,0
70,0
58,0
50,0
50,0
31,5
121,0

Medidas usuais de consumo

2%, colheresde sopa
3colheresde sopa

4 colheres de sopa

6 colheres de sopa
1% unidade
3colheresde sopa
1% colheres de servir
24 colheresde servir
2%, colheresde servir
6 unidades
5unidades

6 unidades

7 unidades

7 unidades

2 unidades

4 unidades

1 fatia pequena

1 fatiapequena

1 fatia

1 fatia

3% colher de sopa

1 xicarade cha

2% colheresde sopa
2% colheresde sopa
3%colheresde sopa
Y% colher de servir
3% colheres de sopa
3% colheres de sopa
4 colheresde sopa

1 espigagrande

7 colheres de sopa
1lunidade

% unidade

1 unidade média

2 fatias

2 fatias

1 unidade média

1l unidade

1 unidade

1 unidade
3xicarasdecha
3fatias



Alimentos Peso (g)

polentasem molho 190,0
puré de batata 130,0
puré de inhame' 135,0
torradasalgada tipo 40,0
torrada fibras 40,0
torradagliten 40,0
torrada (pao francés) 33,0
Alimentos Peso(g)
aboébora cozida (menina, japonesa, moranga) 70,0
abobrinhacozida 81,0
acelgacozida 85,0
acelgacrua (picada) 90,0
agriao 132,0
aipocru 80,0
alcachofracozida 35,0
alface 120,0
almeirao 60,0
aspargo em conserva 80,0
berinjela cozida 60,0
bertalha refogada’ 25,0
beterrabacozida 43,0
beterrabacruaralada 42,0
brécolis cozido 60,0
broto de alfafacru 50,0
broto de feijdo cozido 81,0
cenoura cozida (fatias) 35,0
cenouracozida (picada) 34,0
cenouracrua (picada) 38,0
chuchucozido 57,0
couve-flor cozida 69,0
couve-manteiga cozida 42,0
ervilhaem conserva 13,0
ervilhafresca 19,5
ervilhatorta (vagem) 11,0
escarola 84,0
espinafre cozido 67,0
jilé cozido 81
maxixe cozido" 120,0
mostarda 60,0
palmito em conserva 100,0
pepino japonés 130,0
pepino picado 116,0
picles em conserva 108,0

pimentao cru fatiado (vermelho/verde) 56,0

Medidas usuais de consumo

2 fatias

2 colheres de servir
3 colheresde servir
4 unidades

4 unidades

4 unidades

6 fatias

Medidas usuais de consumo

2 colheres de sopa
3colheresde sopa

2 1/2 colheres de sopa
9 colheresde sopa

22 ramos

2 unidades

1/4 unidade

15 folhas

5folhas

8 unidades

2 colheresde sopa
1colher de sopa

3 fatias

2 colheres de sopa
41/2 colheres de sopa
11/2 xicarade cha
11/2 colher de servir
7 fatias

11/2 colher de sopa

1 colher de servir

2 1/2 colheres de sopa
3ramos

1 colher de servir

1 colher de sopa

11/2 colher de sopa

2 unidades

15 folhas

2 1/2 colheresde sopa
11/2 colher de sopa
3colheresde sopa

6 folhas

2 unidades

lunidade

4 colheresde sopa
5colheresde sopa

8 fatias



Alimentos

pimentéo cru picado (vermelho/verde)
quiabo cozido

rabanete

repolho branco cru (picado)
repolho cozido

repolho roxo cru (picado)
racula

salsdo cru

tomate caqui

tomate cereja

tomate comum

vagem cozida

Alimentos

abacate (amassado)
abacaxi

acerola
ameixa-preta
ameixa-vermelha
banana

caju fresco

caqui

carambola
cerejafresca
damasco seco
fruta-do-conde
goiaba

jabuticaba

jaca

kiwi
laranja-bahia/seleta
laranja-péra/lima
limao

maca
mamao-formosa
mamao-papaia
manga bordon
manga haden
manga polpa batida
maracuja (suco puro)
melancia

mel&o

morango

nectarina

Peso (g)

60,0
52,0
90,0
72,0
75,0
60,0
90,0
95,0
75,0
70,0
80,0
44,0

Peso(g)
45,0
130,0
2240
30,0
140,0
86,0
147,0
113,0
220,0
96,0
30,0
75,0
95,0
140,0
132,0
154,0
1440
137,0
252,0
130,0
160,0
1415
110,0
110,0
94,5
94,0
296,0
230,0
240,0
184,0

Medidas usuais de consumo

2 1/2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
3unidades

6 colheres de sopa
5 colheres de sopa
5colheres de sopa
15 ramos
5colheres de sopa
21/2 fatias

7 unidades

4 fatias

2 colheres de sopa

Medidas usuais de consumo

11/2 colher de sopa
1 fatia

32 unidades
3unidades

4 unidades

1 unidade

2 1/2 unidades

1 unidade

2 unidades

24 unidades

4 unidades

1/2 unidade

1/2 unidade

20 unidades

4 bagos

2 unidades

8 gomos

1 unidade

4 unidades

1 unidade

1 fatia

1/2 unidade

1 unidade

5 fatias

1/2 xicara de cha
1/2 xicara de cha
2 fatias

2 fatias

10 unidades

2 unidades



Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo

péra 133,0 1 unidade

péssego 226,0 2 unidades

salada de frutas (banana, maca, laranja, mamao) 125,0 1/2 xicarade cha

suco de abacaxi 125,0 1/2 copo de requeijao
suco de laranja (puro) 187,0 3/4 copo requeijéao
suco de meldo 170,0 3/4 copo de requeijao
suco de tangerina 164,0 3/4 coporequeijao
tangerina/mexerica 148,0 1 unidade
uvacomum 99,2 22 uvas

uva-italia 99,2 8 uvas

uva-rubi 103,0 8 uvas

Copoderequeijao =250 mL

Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
ervilhasecacozida 72,5 2 1/2 colheres de sopa
feijdo branco cozido 48,0 11/2 colher de sopa
feijdo cozido (50% de caldo) 86,0 1concha

feijao cozido (somente gréos) 50,0 2 colheres de sopa
feijdo preto cozido® 80,0 1 conchamédiarasa
grao-de-bico cozido 36,0 11/2 colher de sopa
lentilha cozida 48,0 2 colheres de sopa
sojacozida (somente gréaos) 43,0 11/2 colher de servir arroz
Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
atumem lata 112,5 2 1/2 colheres de sopa
bacalhoada 75,0 1/2 porgéo

bacalhau cozido® 135,0 1 pedaco médio

bife de figado frito 100,0 1 unidade média’

bife enrolado 110,0 1 unidade

bife grelhado 64,0 1 unidade

camaréo frito 104,0 13 unidades

carne assada (patinho) 75,0 1 fatia pequena

carne cozida' 80,0 4 pedagos pequenos
carne cozida de peru tipo "blanquet" 150,0 10 fatias

carne moidarefogada 63,0 3 1/2 colheresde sopa
carne seca’ 40,0 2 pedagos pequenos
carré’ 90,0 1 unidade média

costela bovina assada’ 40,0 1 pedaco pequeno



Alimentos
espetinho de carne

frango assado inteiro

frango filé amilanesa
frango filé grelhado
frango sobrecoxa cozida sem pele com molho
hamburguer grelhado
linguica de porco cozida
manjuba frita
merluzacozida
mortadela

omelete simples

ovo cozido®

ovo frito

peixe espada cozido
peru assado sem pele
porco lombo assado
salame

salsicha

sardinha escabeche
sardinha em conserva’

Alimentos

coalhada

iogurte desnatado de frutas

iogurte desnatado natural

iogurte integral natural

iogurte integral de frutas

leite de cabraintegral®

leiteem péintegral

leite em p6 desnatado

leite integral longa vida 3,5% gordura - padrao
leite semidesnatado longavida 2% gordura- padrao
leite tipo B 3,5% gordura - padrdo

leite tipo C 3,0% gordura - padrédo

gueijo tipo minas frescal*

queijo tipo minas

queijo tipo mussarela

Queijo tipo parmeséo ralado

queijo pasteurizado

Peso(g)
92,0

100,0

80,0
100,0
100,0

90,0

50,0
106,0
200,0

62,0
110,0

90,0

50,0
100,0

96,0

93,5

75,0

60,0

50,0

41,5

Peso(g)
77,5
300,0
330,0
165,0
120,0
182,0
26,0
34,5
182,0
270,0
182,0
182,0
40,0
50,0
45,0
30,0
40,0

Medidas usuais de consumo

2 unidades

1 pedaco de peitoou
1 coxagrande ou
1sobrecoxa

1 unidade

1 unidade
1sobrecoxagrande
1l unidade
1gomo

10 unidades

2 filés

2 fatias médias
11/2 unidade

2 unidades
2unidade

1filé

2 fatias grandes®
1/2 fatia

11 fatias

11/2 unidade

1 unidade

1 unidade média

Medidas usuais de consumo

2 1/2 colheres de sopa
11/2 copo de requeijao
1 1/2 copo de requeijao
1copoderequeijao
1/2 copo de requeijao

1 copoderequeijéo

2 colheres de sopa

3 colheresde sopa

1 xicarade cha

1 copo requeijao
1xicarade cha

1 xicarade cha

1 fatiagrande

11/2 fatia

3 fatias

3 colheresde sopa

2 unidade



Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo

queijo prato 30,0 11/2 fatias

queijo provolone 35,0 1 fatia

requeijéo cremoso 45,0 11/2 colher de sopa
ricota 100,0 2 fatias

vitamina de leite com frutas 171,0 1copoderequeijao
Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
azeite dedendé 9,2 3/4 colher de sopa
azeite deoliva 7,6 1 colher de sopa
bacon (gordura) 7,5 1/2 fatia

banhade porco 7,0 1/2 colher de sopa
creme vegetal 10,0 1/2 colher de sopa
halvarina 19,7 1 colher de sopa
manteiga 9,8 1/2 colher de sopa
margarinaculinaria 10,0 1/10 colher de sopa
margarinaliquida 8,9 1 colheres de sopa
margarinavegetal 9,8 1/2 colher de sopa
6leo vegetal composto de soja e oliva 10,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de canola 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de girassol 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de milho 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de soja 8,0 1 colher de sopa
Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
acucar cristal 28,0 1 colher de sopa
acucar mascavo fino 25,0 1 colher de sopa
acuicar mascavo grosso 27,0 11/2 colher de sopa
acucar refinado 28,0 1colher de sopa
bananada' 40,0 1 unidade média
doce de leite cremoso® 40,0 1colher desopa
doce de mamé&o verde* 80,0 2 colheresde sopa
geléiade frutas' 34,0 1colher desopa
goiabada em pasta 45,0 1/2 fatia

meladol 32,0 2 colheresde sopa
mel 37,5 2 1/2 colheres de sopa

(*) A tabela é de autoria da Dr.* Sonia Tucunduva Philippi - Departamento de Nutri¢ao/FSP/USP. Os célculos do valor calérico dos alimentos foram realizados com
base na “"Tabela de Composicao de Alimentos: suporte paraa decisdo nutricional* (PHILIPPI, 2001).

(1) FONTE: "Tabela para Avaliacdo de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras" (PINHEIRO et al., 2005). Esta tabela foi utilizada pela Coordenacdo Geral da
Politica Nacional de Alimentacéao e Nutricdo (CGPAN) para incorporacdo de alimentos ou preparagdes ndo disponiveis na publicagdo de PHILIPPI (2001) ou para
estabelecimento de porcdes dos alimentos ou refeicdes ndo constantes nas tabelas elaboradas por PHILIPPI, ST et al. Virtual Nutri (software) versao 1.0 for Windows.
Departamento de Nutricdo / Faculdade de Satde Publica/USP. Sdo Paulo; 1996.



