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APRESENTACAO

Este € um manual fotografico com porcoes
alimentares da Lista de Substituicbes de Alimentos
Equivalentes do Manual de Contagem de Carboidratos
do Centro de Diabetes da Santa Casa de Belo
Horizonte. Ele traz fotos para facilitar a identificacao
correta do tamanho e da quantidade de alimentos
que podem ser usados para substituicdo em cada
grupo alimentar como forma de auxilio a Contagem

de Carboidratos.

O valor caldrico dos grupos representa uma média
aproximada de todos os alimentos, ja que estes
estdo agrupados em quantidade equivalente de
carboidratos (15 gramas). Ha duas excecoes: no
grupo Fruta A as porcdes representam 10 gramas de
carboidratos € no grupo Carnes representam zero
gramas de carboidratos.

O prato utilizado nas fotografias € de refeicao padrao,
raso e tem diametro de 25 cm.

Profa. Dra Janice Sepulveda Reis
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GRUPO
DO ARRO/Z

o 15 gramas de carpoidratos
o 90 kcal
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ARROZ COMUM FAROFA SIMPLES
3 COLHERES DE SOPA (45 g) 1 COLHER DE SOPA (15 g)

ARROZ INTEGRAL | ANGU
4 COLHERES DE SOPA (48 g) 4 COLHERES DE SOPA (140 g)




PANQUECA PURE DE BATATAS
1 UNIDADE MEDIA (80 g) 3 COLHERES DE SOPA (75 g)

PIRAO MACARRONADA
2 COLHERES DE SOPA (60 g) 3 COLHERES DE SOPA (75 g)




MILHO MILHO
1/2 ESPIGA GRANDE (50 g) 3 COLHERES DE SOPA (75 g)

NHOQUE INHAME
3 COLHERES DE SOPA (60 g) 2 COLHERES DE SOPA (50 g)




GRUPO
DO FEUAO

o 15 gramas de carboidrafos
o 7@ kcal
o 1 porcao
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FELAO COZIDO | GRAO DE BICO

5 COLHERES DE SOPA (85 g) 3 COLHERES DE SOPA (65 g)

ERVILHA SOJA COZIDA
3 COLHERES DE SOPA (90 g) 7 COLHERES DE SOPA (120 g)




Y VEGETAIS C

o 15 gramas de carboidrafos

o /8 kcdal
o 1 POrcao




BATATA INGLESA FRITA MANDIOCA COZIDA
3 COLHERES DE SOPA (45 g) 2 COLHERES DE SOPA (60 g)

BATATA INGLESA COZIDA

BATATA DOCE
3 COLHERES DE SOPA (90 g)

2 COLHERES DE SOPA (60 g)







ABACAX MELAO
1 FATIA MEDIA (75 g) 1 FATIA MEDIA (140 g)

MELANCIA MEXERICA
1 FATIA MEDIA (200 g) 1 UNIDADE PEQUENA (160 g)







BANANA MACA
1 UNIDADE (55 g) 1 UNIDADE MEDIA (90 g)

MAMAO MANGA
1/2 UNIDADE PEQUENA (150 g) 1 UNIDADE MEDIA (100 g)







ABACATE COCO DA BAHIA
1/2 UNIDADE PEQUENA (185 g) 2 PEDAGOS MEDIOS (80 g)

AMENDOIM CASTANHA DE CAJU
4 COLHERES DE SOPA (68 g) 20 UNIDADES MEDIAS (45 g)
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PAES E CEREAIS

o 15 gramas de carpoidratos
o 7@ kcal
o 1 porcdo
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AVEIA
2 COLHERES DE SOPA (30 g)

GRANOLA SEM ACUCAR
2 COLHERES DE SOPA (22 q)

PAO DE BATATA INGLESA
1/2 UNIDADE MEDIA (25 g)

PAO DE MILHO CASEIRO
1/2 UNIDADE PEQUENA (25 g)
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BOLO SIMPLES COM ACUCAR

1/2 PEDAGO MEDIO (30 g)

BOLO DE CHOCOLATE DIET
1 PEDACO PEQUENO (40 g)
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CEREAL TIPO SUCRILHOS®
1/2 XICARA (20 g)

PAO DE QUENO
1 UNIDADE MEDIA (30 g)



CARNES

o /Zero gramas de carboidrafos

o 161 kcal
o 1 POrcao
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CARNE DE BOI CARNE DE BOI [CUBOS)
1 BIFE PEQUENO (80 g) 3 COLHERES DE SOPA RASA (90 g)

CARNE DE BOI MOIDA CARNE DE PORCO MAGRA
3 COLHERES DE SOPA (75 g) 1 BIFE PEQUENO (80 g)




FRANGO DESFADO : PEIXE COZIDO/ASSADO
4 COLHERES DE SOPA (100 g) 1 FILE MEDIO (100 g)
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PEITO DE FRANGO GRELHADO QUELO MINAS FRESCAL
1 BIFE MEDIO (100 g) 2 FATIAS MEDIAS (60 g)




DOCES

o 15 gramas de carboidratos

o 100 kcal
o 1 pOrcao




DOCE DE LEITE PUDIM DE LEITE CONDENSADO
1 COLHER DE SOBREMESA (25 g) 1 COLHER DE SOPA (50 g)

GOIABADA SORVETE
1/2 FATIA PEQUENA (20 g) 1 BOLA (60 g)
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