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EM PRIMEIRO LUGAR



MODUS OPERANDI



FERRAMENTAS BÁSICAS 

1 - Guias alimentares 

2. Recomendações nutricionais

3. Tabelas de composição de alimentos e 

de medidas caseiras

Planejamento com base 
em alimentos e refeições

Adequação nutricional se dá 
calculando o cardápio, 

comparando com as 
recomendações e fazendo os 

ajustes necessários



PLANILHA DE CÁLCULOS



PLANILHA DE CÁLCULOS

Há outras disponíveis no 
Moodle ou na biblioteca



OUTRAS TABELAS DISPONÍVEIS NO MOODLE



● Tomita LY, Cardoso MA. Relação de medidas caseiras, composição química e receitas 
de alimentos nipo-brasileiros. São Paulo: Metha; 2002.

● Fisberg RM, Villar BS. Manual de receitas e medidas caseiras para cálculo de 
inquéritos alimentares. São Paulo: Signus; 2002. 

● Bombem KCM et al. Manual de medidas caseiras e receitas para cálculos dietéticos. 
São Paulo: M Books; 2012. 

TABELAS DE MEDIDAS CASEIRAS NA BIBLIOTECA



PLANILHA DE CÁLCULOS Basear nas 
medidas caseiras 

Lembrar de incluir todos os 
ingredientes das receitas e sempre 

atentar para os temperos e o 
açúcar de adição



ADIÇÃO DE SAL E ÓLEO

▪ A adição é necessária à preparação? 
▪ Checar qual receita foi utilizada (por exemplo, no anexo da TACO)
▪ Manuais de medidas caseiras: quantidade padrão de ingredientes usados em preparações
▪ Diminuir a quantidade se extrapolar a recomendação para sódio.

▪ Material extra: livro “Técnica dietética: teoria e aplicações”, Profa. Dra. Semíramis Domene
- Acréscimo de sal para cada tipo de alimento
- % do peso líquido (alimento cru, limpo, sem caroços, cascas e etc)
- % do peso cozido



EXEMPLO COM ARROZ COZIDO

a) Preparação normalmente leva temperos? Sim

b) Procedimentos para receita analisada na TACO:
Pesar 2kg de arroz tipo 1. Retirar as sujidades dos 2kg de arroz tipo I. Lavar bem os grãos. Não 
adicionar nenhum ingrediente ao alimento. Para cada quilograma de arroz tipo 1, medir 2 litros de 
água. Colocar a água para ferver e acrescentar o arroz tipo I. Cozinhar em fogo médio, por 
aproximadamente 40 minutos. Acrescentar água se necessário, até que os grãos estejam cozidos.

Conclusão: cozimento apenas em água; composição centesimal NÃO considerou adição de 
temperos



EXEMPLO COM ARROZ COZIDO

1. Consultar tabela de medidas caseiras para proporções de ingredientes em receita 
padrão para 100 g de arroz cozido: 

60 g de arroz cru + 5 mL de óleo + 1 g de sal
Logo, em 100 g de arroz branco cozido, encontramos 5 mL de óleo e 1 g de sal

2. Verificar qual a quantidade de arroz branco cozido : foram indicadas 3 escumadeiras 
cheias

3. Consultar tabela de medidas caseiras para equivalência de 3 escumadeiras cheias 
de arroz branco cozido em gramas: 
Na Pinheiro, temos: item 'arroz cozido', 1 esc M CH = 85 g

3 escumadeiras médias cheias de arroz branco cozido = 255 g



EXEMPLO COM ARROZ COZIDO

4. Realizar os cálculos de composição centesimal para a quantidade de arroz 
branco cozido (TACO):

● Óleo de soja – aplicar regra de três a partir da informação por 100 g da preparação (5 mL 
ou 4 g de óleo/100 g arroz, lembrem-se da densidade) = para 255 g de arroz cozido = 10,2 g 
de óleo

● Sal – aplicar regra de três a partir da informação por 100 g da preparação (1 g de sal/100 g 
arroz) = 2,55 g de sal.

Só no arroz tem 2,55 g de 
sal. A OMS recomenda 5 

gramas por dia. Ixi!



PADRONIZAÇÕES IMPORTANTES - 
TODOS DEVEM USAR

● Arroz branco (ou integral) cozido – adicionar para 100 g:

○ Cebola: 3,9g 

○ Sal: 1g

○ Óleo: 3g

● Feijão (carioca ou preto) cozido – adicionar para 100 g:

○ Alho: 1,4g

○ Cebola 4,8g

○ Sal: 0,5g

○ Óleo: 5g



ADIÇÃO DE SAL - DOMENE (ESTÁ NO MOODLE)



ADIÇÃO DE ÓLEO - DOMENE (ESTÁ NO MOODLE)





USO DE RECEITAS

● Receitas em livros de medidas caseiras indicadas na bibliografia.
● Quaisquer receitas de outras fontes e repertório pessoal.

● Detalhamento da receita, incluindo o rendimento da mesma
○ A partir do rendimento esperado: cálculos com indicação de ingredientes na proporção 

usada para a quantidade a ser ofertada no cardápio para o indivíduo
○ Exemplo: se uma receita de bolo X render 15 pedaços e o planejamento propuser 1 

pedaço ao caso, os ingredientes da receita devem vir na proporção de 1/15 para os 
cálculos do cardápio



EXEMPLO: ABOBRINHA RECHEADA



TABELAS DE COMPOSIÇÃO DE ALIMENTOS

● Metodologia analítica

● Receitas para preparações

● Composição por 100 g de parte comestível: centesimal, minerais, 
vitaminas, colesterol; ácidos graxos; aminoácidos

● Divisão dos itens em grupos alimentares
○ Número e descrição do alimento
○ Parâmetros avaliados por linha, a cada coluna
○ Unidades expressas



TABELAS DE COMPOSIÇÃO DE ALIMENTOS

● Metodologia analítica

● Receitas para preparações

● Composição por 100 g de parte comestível: centesimal, minerais, 
vitaminas, colesterol; ácidos graxos; aminoácidos

● Divisão dos itens em grupos alimentares
○ Número e descrição do alimento
○ Parâmetros avaliados por linha, a cada coluna
○ Unidades expressas



PLANILHA DE CÁLCULOS

Inserir a quantidade de energia, 
macro e micronutrientes 

solicitados presentes naquela 
quantidade de alimento



PLANILHA DE CÁLCULOS
Inserir a quantidade de energia, 

macro e micronutrientes solicitados 
presentes naquela quantidade de 

alimento

OBS.: não usar a 
TACO para leite 

e sal



PLANILHA DE CÁLCULOS

Inserir a quantidade de energia, 
macro e micronutrientes solicitados 

presentes naquela quantidade de 
alimento

Tabela Brasileira de 
Composição de 

Alimentos 



PLANILHA DE CÁLCULOS

Inserir a quantidade de energia, 
macro e micronutrientes 

solicitados presentes naquela 
quantidade de alimento

https://fdc.nal.usda.g
ov/











INFORMAÇÕES OBTIDAS E CÁLCULOS 
SUBSEQUENTES

Regra de três:

100 g --------- 11 kcal
 30 g ----------- x kcal
 x = (11x30)/100
 x = 3,3 kcal

100 g de alface crespa tem 11 kcal (TACO)

1 folha média de alface pesa 10 g (PINHEIRO)

Quero colocar no cardápio 3 folhas médias de alface crespa, ou seja, 30 g 
dessa hortaliça

Usa a fórmula no 
Excel e puxa para os 

outros nutrientes



INFORMAÇÕES OBTIDAS E CÁLCULOS 
SUBSEQUENTES



INFORMAÇÕES OBTIDAS E CÁLCULOS 
SUBSEQUENTES



CUIDADOS NOS CÁLCULOS DE VALOR ENERGÉTICO 
TOTAL



CUIDADOS NOS CÁLCULOS DE VALOR ENERGÉTICO 
TOTAL

Total = VET
Soma da quantidade de 

energia de todos os 
alimentos do planejamento

É usado para comparação 
com EER

Numa dieta isocalórica, o 
VET deve ser igual ao EER



CUIDADOS NOS CÁLCULOS DE VALOR ENERGÉTICO 
TOTAL

VET linha = (proteína em g*4) + (carboidratos em g*4)+(lipídeos em g*9)
É usado para determinar a distribuição percentual dos macronutrientes (em relação ao conteúdo 

energético da dieta), que será comparada com as recomendações da DRI (AMDR) e da OMS



“E AGORA, JOSÉ?”

Considerando o estudo de caso, elabore um planejamento dietético para Julia. O 

trabalho deve ser apresentado nessa ordem:

1) Análise do caso, ressaltando os aspectos que facilitam ou dificultam uma alimentação 

saudável à luz do Guia Alimentar.

2) Objetivos do planejamento dietético.



“E AGORA, JOSÉ?”

3) Apresentação do planejamento dietético em tabela do Word e planilha do Excel, 

conforme modelos apresentados na disciplina. O planejamento deve incluir também o 

conteúdo de energia (VET e VET linha), carboidratos, proteínas, lipídeos, fibras e sódio. 

Preencha as recomendações nutricionais. Vá mexendo na dieta até ela estar adequada de 

todos os pontos de vista - nutricional, alimentar, sensorial, subjetivo e sociocultural.

4) Narrativa do planejamento dietético: apresentação comentada da dieta, justificando as 

escolhas feitas.



OBRIGADA!


