
Exemplo de Cardápio



Informações gerais*: 

Jovem adulto, 23 anos, estudante universitário em curso de 
período integral. Não pratica atividades físicas por falta de tempo.
Atualmente, tem 67,5 kg e 1,83 m. Em geral, apresenta boa saúde 
e não faz uso de álcool, fumo, medicamentos e/ou suplementos. 

Não possui nenhum tipo de intolerância ou alergia alimentar e seu 
hábito intestinal é constante.

Quanto às preferências alimentares, gosta muito de churrasco, 
carne cozida com molho, arroz com legumes, batata, milho, 

palmito, couve flor, brócolis, acelga, repolho refogado, cenoura 
refogada, banana, manga, abacaxi, uva, morango, kiwi, mexerica, 
alface, pepino, tomate. Não gosta ou sente aversão por abobrinha, 

berinjela, folhas verdes escuras, manjericão, abóbora, quiabo.

*Relato parcial de estudo de caso utilizado na disciplina Planejamento Dietético



Cardápio de um dia



Cálculo do valor nutricional geral



Recomendações
FAO/OMS

Resultado
Encontrado

Proteínas 10 a 15% VET 22,5% 

Carboidratos 55 a 75% VET 51,9%  

Lipídeos totais 15 a 30% VET 25,6%

Fibras 25 g 152%

Compare os resultados obtidos com as 
recomendações da FAO/OMS.


