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A estratégia de Contagem de Carboidratos ja é recomendada pelas Sociedades Cientificas, no

Brasil e no mundo, h& mais de 20 anos — em especial, para o tratamento do diabetes tipo 1. Essa
estratégia se diferencia das demais, principalmente por melhorar a qualidade de vida e ofertar um
leque de op¢des alimentares para as pessoas com diabetes. Luciana Bruno (550 Paulo)

A Contagem de Carboidratos é baseada na proposta da alimentacdo saudavel, na qual devem ser Coordenadora do Manual de Contagem de Carboidratos
utilizados todos os grupos de alimentos. O segredo esta na relacdo entre a quantidade adequada
do alimento e sua associacdo com o tratamento medicamentoso. Sendo assim, é fundamental o
trabalho do profissional Nutricionista na equipe multiprofissional, especificamente para a individua- = Annie Graziela Oliveira Santos (Maranh&o)
lizacdo do plano alimentar, de acordo com as necessidades nutricionais do individuo. 5 Débora Bohnen Guimaraes (Minas Gerais)

Para usufruir de toda a eficacia dessa estratégia, faz-se necessario ter um Manual consistente so-
bre a informag&o nutricional dos alimentos. A Sociedade Brasileira de Diabetes lancou o primeiro ®  Deise Regina Baptista (Paranad)

Manual Oficial de Contagem de Carboidratos em 2003 que, desde entdo, vem sendo aperfeicoado . . . >
com ampliacdo da lista de alimentos, para atender as necessidades das pessoas com diabetes. O - EseRheslEiER(Eo )

novo Manual aqui apresentado estd com uma formatagdo mais moderna e textos com linguagem ®  Joao Felipe Mota (Goias)

de facil entendimento. Para melhorar o acesso a informacédo, mais ilustracées foram incluidas, visan-

do auxiliar no manuseio por pessoas de todas as idades. Além disso, para facilitar o uso rotineiro, o " Leida Bressane (Amazonas)

alimento foi listado por ordem alfabética e de acordo com a sua medida caseira. A verséo eletrénica m Leticia Fuganti Campos (Parand)

do novo manual estara disponivel no hotsite de Nutricdo, bem como, no futuro, um aplicativo sé com

a tabela poders ser baixado em celulares e tablets. = Maria Aparecida B. do Nascimento (Distrito Federal)

A elaboracao da nova versdo do Manual teve a coordenacdo da nutricionista Luciana Bruno e = Maria Goretti Burgos (Pernambuco)
contou com a expertise de Nutricionistas das 05 regides do Brasil, integrantes do Departamento de
Nutricdo (gestdo 2014-2015). A realizacdo desse material foi fruto do grande esforco e dedicagao de ® Maristela Bassi Strufaldi (Sao Paulo)
varias pessoas e, sobretudo, da perseveranca daqueles que transformam com ética, o saber técnico = Marlene Merino Alvarez (Rio de Janeiro)
em qualidade de vida para a pessoa com diabetes.

A continuidade e finalizacdo de um trabalho sélido e de alta relevancia como esse, ndo sé inaugura = Paula Nonato Maia (Goias)

a gestdo 2016-2017 com chave de ouro, como fortalece a parceria entre os profissionais e coorde- = Silvia Ramos (S0 Paulo)
nagdes envolvidas.

Sendo assim, é com muito orgulho que apresentamos o novo Manual Oficial de Contagem de
Carboidratos e esperamos que esse seja uma ferramenta Util, transformadora e que facilite o dia-a- NUTRIEIBNISTAS [:[ll.llBl]RA[lllRAS
-dia da pessoa com diabetes.
®  Thyanna Calil Lourenco Cristovdo
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|
CONTAGEM DE CARBOIDRATOS.

0 QUE E A CONTAGEM
DE CARBOIDRATOS?

ME] estratégia nutricional

que oferece a pessoa com dia-
betes maior flexibilidade em sua
alimentacdo, de acordo com seu
estilo de vida.

OlelEileNiiElleld € encontrar o

equilibrio entre a glicemia, a quan-
tidade de carboidratos ingerida e a
quantidade de insulina necessaria.

- Manual de Contagem de Carboidratos - 9



EFEITO DOS
ALIMENTOS NA GLICEMIA.

O carboidrato, embora saudavel, Por outro lado, quanto a proteina,
€ o nutriente que tem maior efeito um valor entre 30% e 60% pode
sobre a glicemia, ja que a totalidade  ser transformado em glicose e da
(100%) do que € ingerido trans- gordura, somente 10%.
forma-se em glicose. Esta é a razdo
principal que o coloca como foco do
nosso tratamento.

100% DO CARBOIDRATO INGERIDO E
TRANSFORMADO EM GLICOSE. 77

10 - Manual de Contagem de Carboidratos -

EM QUANTO TEMPO TEMOS A
RESPOSTA DO ALIMENTO NA GLICEMIA?

1 - Carboidrato 2 - Proteina 3 - Gordura
100% 30 — 60% 10%
15' - 2 horas 3 — 4 horas 5 horas




QUEM PODE UTILIZAR
A CONTAGEM DE CARBOIDRAT0S?

Todo paciente com Diabetes pode utilizar a contagem de carboidratos
como estratégia nutricional. Para ser um bom candidato a contagem de
carboidratos, é preciso:

B Motivacdo B Disciplina ® Trabalho em equipe
B Compromisso com o método durante o

periodo de implementacdo (no comeco, é
mais trabalhoso).

- Manual de Contagem de Carboidratos - 13



4.

QUAIS ALIMENTOS
TEM CARBOIDRATOS?

Paes Biscoitos Cereais
Arroz Massas Batata e Graos
Vegetais Frutas e Sucos
Leite logurtes Acucar
Mel Alimentos que
contém Acucar

- Manual de Contagem de Carboidratos - 15



QUAIS 03 ESQUEMAS
DE TRATAMENTO ATUAIS?

DIABETES TIPO 2

No caso de Diabetes tipo 2, o
tratamento pode acontecer apenas
com dieta e atividade fisica, ou com
medicacdes orais e insulina. Neste
caso, a terapia de contagem de car-
boidratos utilizada é a denominada

Nivel primario.

DIABETES TIPO 1

Terapia Tradicional
B Insulina de agao intermediaria

B Insulina de acdo rapida

Terapia de Multiplas Doses (ou
Intensiva)
B Insulina ultralenta (ou

intermediaria)

m Insulina ultrardpida

Terapia de Infusdo Continua de
Insulina (bomba de insulina)
B Insulina ultrarapida

A contagem [gIVE BS=Teb[ple ETa{oX]
SVENIEo ol pode ser utilizada na

terapia com multiplas doses e na
terapia de bomba de insulina.

- Manual de Contagem de Carboidratos - 17



COMO COMEGO A
CONTAGEM DE CARBOIDRATOS?

O seu nutricionista
te ajudara a descobrir

quantas calorias vocé
deve ingerir ao dia

para manter-se sauda-
vel.Também definird
quanto de carboidrato
deve ser consumido
diariamente e em
cada refeicao.

18 - Manual de Contagem de Carboidratos -

Anote o que come!

Dessa forma Sl
conhecer a quantida-
de, a qualidade e a dis-

dos carboi-

dratos consumidos ao
longo do dia, levando
em consideracdo a pra-
tica de atividade fisica
e o estilo de vida.

Medir as glicemias
antes de cada refei-
cdo e duas horas apos
fazé-las é importante

para verificar of&i{=ite)
dos alimentos e da
EelleElE N sobre a sua

taxa glicémica

- Manual de Contagem de Carboidratos -
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E AS GORDURAS E
AS PROTEINAS?

PROTEINAS

A iEH garantem ao nosso

corpo os aminodcidos essenciais
para o crescimento, para a ma-
nutencdo e para a reparacao dos
tecidos. Cerca de 15 - 20% das
calorias devem vir das proteinas.
Sdo fontes: ovos, leite e derivados,
carnes, aves e pescados, feijao,
soja, lentilha.

GORDURAS

Enquanto isso, as fe[eJfe[MIER

fornecem também energia, sdo
importantes condutores de vita-
minas lipossoltveis (A,D,E e K) e
possuem acidos graxos essenciais.
Recomenda-se sua ingestdo didria
correspondente a até 30% das
calorias. Sdo fontes: éleos vegetais,
banha animal, margarinas, man-
teigas, maioneses, creme de lejte

Atencao

Em refeic¢ées nas quais o consumo
de gorduras e proteinas é grande
(como pizzas, churrasco, lasanhas,
hambdurgueres e outros), a glicemia
pode ficar mais alta de 3 a 5 horas
apds a ingestdo. Recomenda-se uma
conversa com sua equipe para saber
como lidar com estas situacoes.

- Manual de Contagem de Carboidratos - 21



E 0 AGUCAR, PODE SER
CONSUMIDO?

E 0 ACUCAR, PODE SER CONSUMIDO?

Sim, desde que o total de carboi-
dratos fornecidos por ele seja con-

tabilizado dentro de uma proposta

de alimentacdo saudavel (até 10%
das calorias totais do dia).

E importante lembrar que,
em geral, doces e aclicares ndo
possuem fibras, vitaminas e mi-
nerais e, além disso, mesmo que
em pequenas porgées, contém
muitas calorias, podendo cola-
borar com o ganho de peso.

A sua sobremesa favorita, defina
quantas vezes na semana ira con-

sumi-la e em que quantidade de

carboidrato ela sera contabilizada.

- Manual de Contagem de Carboidratos - 23



Vegetais crus e cozidos
em pequenas quantida-
des (até 1 xicara de vege-

. tal cru ou meia xicara de

QUAIS ALIMENTOS NAD
PRECISAMOS CONTAR CARBOIDRAT0S?

vegetal cozido)

carnes de boi, aves e

Vegetais Queijo Carnes

pescados, ovos — desde
que néo ultrapassem a 01

de Boi, Aves e Pescados e porcio de 120 gramas
Ovos Azeite, Maionese e
Creme de Leite Agua, Café,
Cha e Adocantes

- Manual de Contagem de Carboidratos - 25




10.

E 0 INDICE GLICEMICO?

Os alimentos se diferem quanto
sua resposta glicémica e embora as
dietas com baixo indice glicémico
possam reduzi-las em situacdo pos-
-prandial, os estudos a longo prazo
nao tem confirmado esta hipdtese.
Dessa forma, a monitoracdo das
glicemias ainda é considerada um
guia eficaz para identificar as res-
postas especificas de cada alimento
sobre a glicemia, para cada pessoa.

11.

ALIMENTACAO SAUDAVELE A
CONTAGEM DE CARBOIDRATOS.

A contagem de carboidratos é a cha-
ve do tratamento do diabetes e deve
ser inserida no contexto de uma ali-
mentacdo saudavel. Esses carboidratos
devem vir das frutas, dos vegetais e de

graos integrais.




12.

PRATICANDO A CONTAGEM
DE CARBOIDRATOS.

Imagine que, em seu dia a dia, no
café da manha, vocé ingira:

01 pao francés com margarina,
01 copo de leite com café e 01 fru-
ta. Agora, imagine que estd na casa
de um amigo no final de semana e
deseja mudar seu café da manh3,
sem alterar a glicemia.

O que deve-se fazer é descobrir o
quanto de carboidrato vocé geral-
mente ingere no seu café da manha
e, a partir dai, fazer as contas para
incluir os alimentos que deseja co-
mer na casa de seu amigo.

Agora que ja sabe a quantida-
de de carboidratos que normal-
mente consome, é sé escolher
os alimentos que deseja comer,

baseados nesse valor em relacdo

aos valores do manual da SBD.

Café da manha habitual

S = 28,

01 péo francés de carboidratos

= 129

01 copo de leite de carboidratos

com café

= 139

Meio maméo de carboidratos

papaya

Total do café da manha

=53,

de carboidratos

- Manual de Contagem de Carboidratos - 29



13.

COMD LER A INFORMACAO
NUTRICIONAL?

Imagem ilustrativa

(25 9)

30 - Manual de Contagem de Carboidratos -

0 QUE OLHAR?

1-Tamanho
da porcao do
alimento

2- Quantidade
total de gordura
(até 5 gramas de
gordura por por-
cao é saudavel)

3. Quantidade
total de
carboidratos

4. Quantidade
total de fibras
(acima de 2,5
gramas por por-
cao é considera-
do rico em fibras)

Quando a informacéo nutricional nao estiver
no rétulo, deve-se procurar a informacdo no
manual de contagem de carboidratos.

E quando a porcao que vocé for comer
nao for a mesma descrita no rétulo ou no
manual?

Vamos usar a “regra de 3",

Exemplo:

Vou comer 01 banana prata e, segundo o ma-
nual SBD, 01 banana, que pesa 40 gramas, tem
9 gramas de carboidratos (ndo confundir o peso
do alimento com a quantidade em gramas de
carboidrato)

Pesei minha banana e ela pesa 70 gramas.

Entao:
409 - 99 70x9=630:40=15,7.
709 - x

A banana que vou comer tem 16 gr de CHO

- Manual de Contagem de Carboidratos - 31



_
TREINANDO 0 OLHOMETRO 1.

Para que a contagem de carboi-
dratos seja cada vez mais exata,

vl see RrEma et SR Concha Escumadeira Colher de arroz
tro”, conhecendo os tamanhos das
colheres, copos e xicaras, além de
pesar alguns alimentos.
pegador
Copo Americano de macarréo Sopa / Sobremesa / Cha/

Xicara de cha

Xicara de Café Balanca Eletronica de Cozinha

- Manual de Contagem de Carboidratos - 33




19.

TREINANDO 0
OLHOMETRO 2

Para facilitar sua leitura no dia a dia, utilize sua mdao como medida.

1

PALMA DA MAD = 01
PORCAO DE CARNE

01 UNHA =01
COLHER DE CHA
DE MARGARINA 0U
AZEITE

01 POLEGAR = 30
GRAMAS DE QUEIJO

01 PUNHO = 01
XICARA DE CHA
DE ARROZ 0U
MACARRAD 0U 01
BATATA PEQUENA



16.

CALCULANDO RECEITAS

B |iste todos os ingredientes de
sua receita e as quantidades de

cada um

B Totalize o valor e divida pelo

numero de por¢des da receita

B Depois, basta procurar no manu-
al da SBD a quantidade de carboi-
dratos de cada ingrediente.

36

- Manual de Contagem de Carboidratos -

11.

BEBIDA ALCOOLICA E

CONTAGEM DE CARBOIDRATOS

A ingestdo de bebidas alcodlicas
sem alimentos pode provocar hi-
poglicemias tanto em pessoas que
usam insulina como naquelas que
utilizam hipoglicemiantes orais.
Assim, ndo se deve beber, especial-

mente de estdbmago vazio.

Recomenda-se observar o com-
portamento do organismo, rea-
lizando as medidas de glicemia
antes e apods a ingestao.

O limite de ingestao diaria
recomendado é de (02) duas
porc¢ées ao dia para homens e
(01) uma porcao para mulheres.
Uma porcéo equivale a 360 ml
de cerveja (1 lata pequena),
45ml de destilados ou a 150 ml
de vinho (1 taga)

- Manual de Contagem de Carboidratos - 37



18.

A CONTAGEM DE CARBOIDRATOS
E 0 DIABETES TIP0 2

Para ap“car a contagem de quantidade de carboidratos que
carboidratos no Diabetes tipo 2, EETlingerida em cada refeiéo
com controle apenas com dieta e manter esta quantidade sempre.

e atividade fisica ou com antidia-

béticos orais, deve-se conhecer a

E possivel praticar a contagem Essa quantidade de carboidratos
de carboidratos com a substi- sera definida pelo nutricionista,
tuicdo dos alimentos, podendo baseada em seu peso, pratica
incluir todo e qualquer alimen- de atividade fisica, medicacao e
to a rotina. estilo de vida.

- Manual de Contagem de Carboidratos - 39




19,

A CONTAGEM DE CARBOIDRATOS
E 0 DIABETES TIPO 1

Para aplicar a contagem de importante ter horarios para comer

carboidratos em um paciente e sempre em mesmas quantidades,

com Diabetes Upo 11 em esquema diminuindo, aSSim, a Chance de

insulinico tradicional, também hipoglicemia.

deve-se conhecer a quantidade Esta quantidade de carboidratos
de carboidratos a ser ingerida em
cada refeicao e manter este valor ada em seu peso, atividade fisica,
constante. Como a insulina inter- medicacdo e estilo de vida.
mediaria e a rdpida sdo utilizadas e

ambas tém picos de acdo (ou seja,

momentos em que vao agir mais), é

E IMPORTANTE TER HORARIOS PARA
COMER E SEMPRE NAS MESMAS
QUANTIDADES 77

40 - Manual de Contagem de Carboidratos -

serd definida pelo nutricionista, base-

Nivel de Insulina Plasmatica

Regular

i

NPH

6

10

12 14

tempo (horas)

16

18

20

22

24



20.

A CONTAGEM DE CARBOIDRATOS
E 0 DIABETES TIPO 1

Este esquema é o mais fisioldgi- ingerir (tanto para mais quanto para
co que temos até o momento, no menos), desde que aplique a quan-
qual a quantidade de insulina ultra tidade de insulinica ultra rapida em
rapida é aplicada de acordo com cada refeicao.

0 que o paciente ird ingerir. Aqui

também deve-se conhecer a quanti-

dade de carboidratos a ser ingerida

em cada refeicdo. No entanto, o

s . , . 6:00h 12:00h 18:00h 0:00h 6:00h
individuo pode variar os horarios e a

quantidade de alimentos que quer

Doses de insulina de a¢do rapida ou ultra-rapida

Insulina de acdo longa

(1 ,
0 INDIVIDUO PODE VARIAR 0 HORA-

RIO DE REFEIGAO E QUANTIDADE DE
ALIMENTOS QUE QUER INGERIR ¥

42 - Manual de Contagem de Carboidratos -




2 1 ALGUNS CONCEITOS
- IMPORTANTES:

A CONTAGEM DE CARBOIDRATOS
E u DIABETES Tlpu 1 Bolus alimentar = quantidade carboidratos. Regra geral = 1

) . - unidade de insulina para cobrir 15
de insulina ultra rdpida neces-

L . gramas de carboidratos
sdaria para cobrir os gramas de

ESQUEMA INSULINICO INTENSIVO

EXEMPLO:

(01, 154

Maca Pequena » de Carboidratos.

Neste caso seria necessario 1 unidade de insulina ultrarapida .

Este bolus para alimentacgo é medir as glicemias antes e duas
individual e pode variar ao longo horas ap0ds as refeigoes. (apos a
do dia. Para conhecer sua relacao primeira garfada)

insulina-carboidrato, é importante

- Manual de Contagem de Carboidratos - 45




ALGUNS CONCEITOS
IMPORTANTES:

Bolus de correcao = quantidade
de insulina ultra rdpida necessaria
para corrigir sua glicemia.

Seu médico pode criar uma regra
geral de correcédo glicémica, ou
utilizar a “regra 1800”, na qual

e Carboidratos -

dividimos 1800 pela dose total
de insulina utilizada no dia. Aqui,
descobrimos sua BT LN
quanto uma unidade de insulina
ultra rdpida baixa, em pontos, a
sua glicemia.

VAMOS PRATICAR?

Suponha que uma pessoa utilize 20 unidades de insulina ultralenta + 15
unidades de ultra rapida ao dia, totalizando 35 unidades diarias.

Isso significa que 1 unidade de in-

ﬂ — 51 sulina ultra rapida baixa 51 pontos
35 na sua glicemia.

A CONTA QUE TEMOS QUE FAZER E:

Glicemia do momento — glicemia meta (definida com sua equipe)
dividida pela sua sensibilidade insulinica.

GLICEMIA GLICEMIA
DO MOMENTO = META —

SENSIBILIDADE INSULINICA

BOLUS DE
CORREGAD

Atencao

Este é apenas um exemplo hipoté-
tico. Recomenda-se sempre conver- A pratica de atividade
sar com sua equipe a respeito. Se fisica requer ajustes de
esta tendo que corrigir sempre suas
glicemias, algo em seu tratamento

precisa ser revisto.

insulina e na alimentacao.

Converse com sua equipe
multiprofissional

- Manual de Contagem de Carboidratos - 47



20.

COMO SABER SE ESTOU
NO CAMINHO CERTO?

m  Medindo as glicemias antes e
duas horas apés as refeicoes.

B Faca umdidrio alimentar e tire
fotos de seus pratos. Assim, po-
derd checar se seu “olhOmetro”
estad apurado.

m Leve sempre este didrio ali-
mentar e suas glicemias para as
consultas com sua equipe.

2d.

TRATAMENTO DA
HIPOGLICEMIA

No inicio da implementacdo da
contagem de carboidratos, vocé
pode ter alguns episodios de
hipoglicemia (glicemias abaixo de
70mg/dl). Caso isso aconteca, é
necessario rever doses de insulina
e/ou a alimentacdo. O importante,
nesse momento, é o tratamento
correto, para que vocé nao saia de
uma glicemia de 40mg/dl e va para
300 mg/dl.

B Glicemias de 50 - 70 = ingerir 15

gramas de carboidratos.

m 15gramas de Cho =150 mlde

refrigerante comum ou 01 colher
de sopa de acUcar ou 01 gel de
glicose ou 03 balas.

Caso a glicemia esteja abaixo de

50, deve-se duplicar essa dose.
Aguarde 15 minutos e meca
novamente sua glicemia. Se ainda
estiver em estado hipoglicémico,
repita a operacao.
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|
TABELA DE ALIMENTOS

0w S

Abacate (picado)

Abacaxi

Abacaxi em calda
Abacaxi, polpa, congelada
Abadejo assado

Abarav

Abiu cru

Abobora cabotian, cozida
Abobora Cabotian, crua
Abdbora d'agua (picada)
Abdbora doce (picada)
Abdbora moranga (picada)
Abobrinha recheada
Abobrinha, italiana, cozida
Abobrinha, italiana, crua
Abobrinha, paulista, crua
Abric-do-para

Acafrao em pd

Acai natural Frooty ®

Acai (polpa) com xarope de guarana e glicose

Acai polpa congelada
Acai, suco de

Acarajé

Acelga (picada)

Acém magro cozido
Acerola

Achocolatado Diet Gold ®
Achocolatado Diet Linea ©
Acucar branco refinado
Acucar cristal

Aclicar mascavo

Agrido (picado)

Agriao refogado

colher de sopa cheia
fatia média

fatia média

unidade

filé médio

unidade média
unidade

colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa

fatia média

colher de sopa cheia
6 colheres de sopa rasas
taca pequena
unidade

copo duplo cheio
unidade média
colher de sopa cheia
pedaco médio
unidade

colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia

colher de sopa cheia

- Manual de Contagem de Carboidratos -

75
64
100
100
170

100

10
19
8
0

24

72
22

44
78
31
112
414
62
14
17
10
18

89

64
54
62
110
58
438
282

215

35
30
116
96
70

51



Agua-de-coco verde

Aipim cozido

Aipo inteiro (picado)
Alcachofra

Alcaparra

Alface, americana, crua
Alface, crespa, crua

Alface, lisa, crua

Alface, lisa, crua

Alface, roxa, crua

Alface, roxa, crua

Alfajor ao leite Cacau Show®
Alfajor® recheado com doce de leite
Alfavaca crua

Algodao Doce

Alho, cru

Alho-pord cru

Ambrosia

Ameixa de queijo

Ameixa em calda

Ameixa preta fresca
Améndoa

Amendoim caramelizado
Amendoim cozido
Amendoim, grao, cru
Amendoim, torrado, salgado
Amido de arroz

Amido de milho

Amora (branca, preta e vermelha)
Amora, geléia de

Angu

Angus bacon (Mc'Donalds®)

Angus DeLuxe (Mc'Donalds®)

copo duplo

pedaco médio
colher de sopa cheia
pedaco médio
colher de sopa cheia
folna média

folha média

folha média

folha média

folna média

folha média
unidade

unidade

folna média
unidade

2 dentes

porcao pequena

2 colheres de sopa cheias
unidade

01 unidade média
unidade media

01 unidade média
pacote pequeno

2 colheres de sopa

2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade
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240

42

20
34
34
34
20
20

40
35

23

57
56

a3
120

93
44
861
863

Antepasto abobrinha escabeche
Antepasto alichella

Antepasto berinjela
Antepasto sardella
Apfelstrudell (folheado de maca)
Apresuntado

Arroz a grega

Arroz a grega

Arroz branco cozido

Arroz branco cozido

Arroz carreteiro

Arroz com amendoas

Arroz com lentilha

Arroz com lingliica

Arroz com pequi

Arroz integral cozido

Arroz selvagem Tio Jodo®
Arroz sirio

Arroz, farinha de

Arroz, flocos de

Arroz-doce

Aspargo em conserva

Ataif

Atum em 4gua

Aveia em flocos crua

Aveia, farinha de (crua)

Aveia, flocos cozidos de

Avela

Azeite de dendé industrializado
Azeite de oliva (extra)
Azeitona preta (parte comest.)
Azeitona verde (parte comest.)

Baba de moca

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
por¢do grande

fatia média

colher de servir

01 colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de servir arroz
colher de servir
colher de servir
colher de servir arroz
3 colheres de arroz cheias
3 colheres de arroz cheias
colher de sopa cheia
por¢ao

colher de servir arroz
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
por¢ao

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
unidade média

colher de sopa cheia
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180
180

30

27

57
106
88
160
3%
69
75
35
26
58
70
75
71
349
292
25
170
69
62
49
66

124
45
56
Al

71
72

150
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Babaganuche

Bacalhoada

Bacallhau cozido

Bacon

Bacon (Baked Potato®)

Bacuri

Baguete congelada Qualita®

Baido de dois

Bala de banana

Bala de caramelo Embare®

Bala de coco (industrializada)

Bala de coco (industrializada) Junco®
Bala de goma

Bala de mel Arcor®

Bala Delicia®

Bala Halls®

Bala Jujuba

Bala macia

Bala Toffe® Chocolate

Bambu, brotos de

Banana a milanesa

Banana caramelada

Banana frita da terra

Banana pacova madura cozida sem casca
Banana pacova madura frita (picada)
Banana pacova madura in natura (picada)
Banana pacova verde frita
Banana-caturra ou Nanica
Bananada

Banana-da-terra crua

Banana-maca

Banana-ouro

Banana-prata crua

1 por¢éo

colher de sopa
escumadeira média
fatia média

concha

polpa de 1 fruto médio
unidade pequena
escumadeira cheia
3 unidades

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

pires de cha
unidade média
unidade média

fatia media

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
unidade media
unidade grande
unidade média
unidade pequena

unidade média
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10
100
50
31
35
35
30
35
86
40
100
65
40
50

25
20

42

49

Banha de porco

Barra de Cereal Diet Linea® Avela, Castanha e

Chocolate

Barra de cereal Diet Linea® banana com aveia

Batata (Baked Potato®)
Batata doce frita

Batata frita (Bob's®)
Batata frita (Bob's®)

Batata frita (Bob's®)
Batata frita (Burguer King®)
Batata frita (Habib's®)
Batata frita chips

Batata fritas (Mc' Donalds®)
Batata fritas (Mc’ Donalds®)
Batata fritas (Mc' Donalds®)

Batata fritas McFritas Kids (Mc' Donalds®)
Batata inglesa cozida

Batata inglesa fritta®

Batata inglesa Saute®

Batata smiles Mccain®

Batata, amido de

Batata, fécula de

Batata-baroa ou mandioquinha (picada)
Batata-doce amarela assada (picada)
Batata-doce branca cozida (picada)
Batata-doce cozida

Batata-doce, doce de

Baton (chocolate ao leite Garoto®)
Beijinho

Beijinho

Beijinho diet

Beijinho-de-coco Nestle®

Beiju

colher de sopa cheia
unidade

unidade
unidade

fatia media
porcdo grande
porcao média
por¢ao pequena
por¢ao

por¢ao pequena
punhado
por¢ao pequena
porcdo média
por¢éo grande
por¢ao

colher de sopa cheia
picada

escumadeira media cheia

colher de sopa cheia
01 unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade média
unidade pequena
unidade pequena
colher de sopa

unidade media
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25

25
470
65
115
95
55

40

20
100

4
34
20
37

25
35
49

87

90

75

65
369
249
259
214
124
318

86

70
206
288
412

87

68

182
37
i)
53
66
44
43
38
43
94
86
105
25
20
63
359
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Beiju com Coco

Beiju de queijo com manteiga
Beirute Habib's®

Bekleua

Bem casado

Bergamota ou Mexerica
Berinjela cozida sem sal
Berinjela frita

Beterraba cozida (picada)
Beterraba crua

Bib's dog (Habib's®)

Bib's salad (Habib's®)

Bife a milanesa

Bife de boi

Bife de figado

Bife Role

Big Bob picanha 100g (Bob's®)
Big Bob picanha 200g (Bob's®)
Big king (Burguer King®)

Big tasty (Mc' Donalds®)
Biscoito de dgua e sal

Biscoito de aveia e mel Nestle®
Biscoito de polvilho (rosquinha)
Biscoito de queijo

Biscoito leite Nestlé®

Biscoito maisena Nestlé®
Biscoito maria Nestlé®

Biscoito milho verde Nestlé®
Biscoito passatempo® sem recheio
Biscoito prestigio recheado S&o Luiz Nestlé®
Biscoito prestigio® wafer Nestlé®
Biscoito recheado chocolate

Biscoito salclic aperitivo Sdo Luiz Nestle®

unidade grande
unidade média
unidade

1 por¢ao

01 unidade
unidade grande
colher de sopa cheia
rodela média
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade pequena
unidade média
unidade média
unidade grande
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade
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125
150
415
100
40
100
25
13
20
16
105
300
80
100
100
150
235
344

77
87
51
20
25

21
36

35
38
31
43

622
518
714
290
160
58

246
209
230
228
216
268
513
728
555
841
34
26

51
38
22
26
27
22
n
43
62
24

Biscoito salgado integral gergelim Piraqué®

Biscoito suico creme de aveld S&o Luiz Nestlé®

Biscoito tipo cookies Baunilha Toddy®

Biscoito tostines cream cracker Sao Luiz Nestlé®

Biscoito tostines® leite

Biscoito tostines® recheado Chocolate
Biscoito tostines® surpresa fun

Biscoito tostines® wafer chocolate
Biscoitos de farinha integral

Biscoitos de gluten a 40%

Biscoitos de gliten puro

Bisnaguinha Seven Boys®

BKTM batata suprema (Burguer King®)
BK™ cheddar duplo (Burguer King®)
BKTM chicken crisp (Burguer King®)
BKTM chicken crisp furioso (Burguer King®)
BKTM chicken sandwich (Burguer King®)
BKTM fish (Burguer King®)

BKTM grilled chicken (Burguer King®)
BKTM nuggets (Burguer King®)

BKTM pepperoni (Burguer King®)

BKTM picanha (Burguer King®)

BKTM stacker triplo com bacon (Burguer King®)

Blis Frutas Vermelhas

Bliss morango

Bob's crispy (Bob's®)

Bob's picanha gourmet 100g (Bob's®)
Bob's picanha gourmet 200g (Bob's®)
Bolacha de nata Panco®

Bolacha sabor mais morango Trakinas®
Bolinha de queijo

Bolinho de aipim com carne seca

Bolinho de arroz

unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
por¢ao
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
por¢ao
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade pequena
unidade média

unidade
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180
200
251
258
373

40

59

54

68
80
53
63
56

30
53
35
29
31
48
35
36

20

38
73
46
37
37
64
37
y)
40
29
35
62

604

660

667
930
609
573
508
148
270
922
1529
158
168
641
480
727
22
61
27
86
164
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Bolinho de bacalhau

Bolinho de bacalhau (Habib's®)

Bolinho de carne

Bolinho de chuva

Bolinho de estudante (Bolinho Ana Maria®)
Bolinho de Presunto e Queijo

Bolinho de soja tipo salsicha 350g (Ta'amti) -
Albee®

Bolo alemao

Bolo branco simples

Bolo de aipim com coco

Bolo de arroz

Bolo de banana

Bolo de batata-doce

Bolo de Brigadeiro

Bolo de brigadeiro (festa) Amor aos Pedacos®
Bolo de casamento

Bolo de cenoura

Bolo de cenoura com chocolate Dr. Otcker®
Bolo de chocolate (recheio/cobertura)
Bolo de Chocolate e Nozes

Bolo de chocolate sem glacé

Bolo de festa (recheio/cobertura)
Bolo de festa diet (recheio/cobertura)
Bolo de fuba

Bolo de limédo

Bolo de mandioca (aipim)

Bolo de milho

Bolo de nozes

Bolo Floresta Negra com Morango
Bolo Merengue

Bolo Mousse de Chocolate

Bolo mousse de chocolate Amor aos Pedagos®

unidade media
unidade

unidade

unidade pequena
unidade média

unidade
4 unidades

fatia

fatia média
fatia media
fatia média
fatia média
fatia média
fatia pequena
fatia pequena
01 fatia pequena
fatia média
fatia média
fatia média
fatia pequena
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
pedaco grande
fatia

fatia média
fatia pequena
fatia peqquena
fatia pequena

fatia pequena
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30
50
30
80
50

90

60
100
80

70

70

90

50

60

75

60

60
100
50

60

100
80

50

60

100
100
50

50

50

50

60

28

30
55
37
39
33
43
20
33
)
38
38
54

34
54
20
20
37
48
54
28
10

20

23

42
87
67
81
292
73

232

227
318
243
197
AN
292
147
21
285
227
227
320
175
306
320
220
160
233
324
290
200
106
116
173

185

Bolo simples

Bombom Alpino

Bombom banana Caribe Garoto®
Bombom bopinho de torrone
Bombom charge Nestlé®
Bombom Copinho de Torrone
Bombom de Brigadeiro
Bombom diet Cacau Show®
Bombom Ferrero Rocher®
Bombom It coco Garoto®
Bombom Ouro Branco®
Bombom prestigio Nestle®
Bombom Sonho de Valsa®
Bombom Trufa de Cereja
Bombom truffa de creme de cereja Cacau Show®
Brezel (Pretzel)

Brigadeiro

Brigadeiro de Flocos
Brigadeiro de Morango

Broa de Milho

Brécolis com cottage (Baked Potato®)
Brécolis cozido (picado)
Cacau em pé Mae Terra®
Cachorro-quente (média)
Café com leite sem aglicar
Café infuséo 10%

Café soltvel pé

Caipirinha sem acucar

Cajad manga

Caja polpa congelada
Cajé-umbu

Caju

Caju polpa congelada

fatia média

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

17 unidades pequenos
01 unidade médio
unidade

unidade

unidade

concha

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

xicara de chd cheia
xicara de café
colher de sopa cheia
copo

unidade grande
por¢ao

unidade media
unidade grande

por¢ao
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33
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200
75
100
22
100

100

33

263
70
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54
187
54
48
56
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80
117
154
113
45
123
110
103
60
60
128

31

31
330
88

436
38
46

43

46
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Caju, suco concentrado
Cajuzinho

Calda de chocolate

Caldo de carne Knorr®

Caldo de galinha Knorr®
Caldo verde

Caldo-de-cana

Camarao (Baked Potato®)
Camardo cozido

Camaréo cozido

Camarao frito

Camarao grande cru
Camembert (Baked Potato®)
Camu-camu

Canapé de capaccio

Canela em pau Kitano®
Canelone de frango

Canelone de ricota

Canja de galinha

Canjica pronta

Capelete de carne Frescarini®
Capelete de frango Frescarini®
Cappuccino classic 3 coracbes® po
Cappuccino classic diet 3 coracdes® pd

Caqui
Cara cozido

Carambola

Caranguejo cozido

Carne assada

Carne bovina, acem, moido, cru

Carne bovina, costela assada

Carne bovina, picanha, com gordura, grelhada

Carne com chilli (Baked Potato®)

copo duplo cheio
unidade pequena
colher de sopa
unidade

unidade

concha média cheia
copo duplo

concha

unidade grande
colher de sopa
colher de sopa
unidade

4 fatias

6 unidades

01 torrada

unidade

unidade média
unidade média
concha média cheia
colher de sopa cheia
escumadeira
escumadeira

2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
unidade média

colher de sopa cheia
picado

unidade grande
por¢ao

pedaco medio
colher de sopa cheia
pedaco médio
pedaco médio

concha
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130
240
90
30
20
20
30
60
48

45
30
130
25
50
50
20
14
110

35

100
100
90
25
100
100
65

25

26
26

28

108
44
31
24
2
79

201
i)
27

37
25

188

20

87
74
110
29
141
140
84
66
95

28

46
83
259
49
373
289
98

Carne de bezerro

Carne de boi moida

Carne de boi, lagarto cozido
Carne de boi, maminha
Carne de boi, paleta

Carne de boi, paleta cozida
Carne de boi, picanha (Friboi®)
Carne de cabrito magra
Carne de cordeiro magra
Carne de porco, lombo assado
Carne de vaca, maminha
Carne ensopada com legumes
Carne vegetal (de soja)

Carpa assada

Carpaccio de Haddock
Carpaccio de salmao

Caruru (hortalica crua picada)
Caruru (prato baiano)
Casquinha de siri

Castanha de caju

Castanha de pequi

Castanha do para

Castanha portuguesa
Catchup

Catupiry

CBO (Mc'Donalds®)

Cebola picada

Cebolinha crua (picada)
Cenoura cozida

Cenoura crua ralada
Cenouritas (Mc' Donalds®)
Centeio, farinha clara de

Cereal barra Nestlé® banana, aveia e mel

porcao

colher de sopa cheia
fatia média

filé médio

por¢ao

filé médio

por¢ao

pedaco médio
pedaco médio
pedaco médio
por¢ao

colher sopa cheia
colher de sopa cheia
filé médio

fatia média

fatia média

colher de sopa cheia
colher de sopa
unidade

01 unidade média
unidade média

01 unidade média
01 unidade

colher de sopa cheia
fatia média

unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
porcao

xicara

unidade
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100
25
100
100
100

25

70
102
20

115
49
22
199
307
194
323
179
162
210
159
57
29
110

21

355
64
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Cereal barra Nutry® coco com chocolate
Cereal barra Trio® light morango com chocolate
Cereal de arroz e milho Nestlé®

Cereal infantil 3 cereais Nestlé®

Cereal infantil 3 frutas Nestlé®

Cereal matinal chocokrispis Kellogg's®
Cereal matinal all bran Kellogg's®
Cereal matinal corn flakes Kellogg's®
Cereal matinal crunch Nestlé®

Cereal matinal Kellness® granola tradicional
Cereja em conserva

Cereja fresca

Cerveja

Cevada, infuso de

Cha mate (infuséo sem actcar)

Cha sem aglicar (média)

Chambinho

Champanhe

Champanhe tipo sidra

Champignon (Backed Potato®)
Champignon (conserva)

Chandelle chocolate

Chantilly

Charutinho de folha de uva
Charutinho de repolho

Charuto folha de uva Habib's®

Charuto repolho Habib's®

Cheddar McMelt (Mc' Donalds®)
Cheeseburger

Cheeseburguer (Bob's®)
Cheeseburguer (Burguer King®)
Cheeseburguer (Mc' Donalds®)

Cheeseburguer com bacon (Burguer King®)

unidade
unidade
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
3/4 de xicara
3/4 de xicara
1 xicara

3/4 xicara

1/2 xicara
unidade
unidade

lata

xicara de chd cheia
xicara de cha cheia
xicara de chd cheia
unidade

taca

taca

concha

colher de sopa
unidade
colher de sopa
porcao

porcao

por¢ao

por¢ao
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade

unidade
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22
20

30
40
30
30
40

350
200
200
200
45
100
100
60
10
75
20
100
100
25
285

140

120

116

119

25

24
23
27

23
29
40
30
EY)
30

32

90
78
27
29
27
110
108
108
120
147

143
24

40
82
82

151
60
99
67

263

295

481

358

329

280

295

310

Cheeseburguer duplo com bacon (Burguer King®)

Cheesecake com Mirtilo® (sorvete)
Cheetos sabor natural

Chester

Chicken bacon crispy McWrap (Mc’ Donalds®)
Chicken bacon grilled McWrap (Mc’ Donalds®)
Chicken classic crispy Sandwich (Mc' Donalds®)
Chicken Junior Sandwich (Mc’ Donalds®)
Chiclete

Chiclete sabor sortido Bubbaloo®

Chiclete Trident® tuti-frutti

Chicoria refogada

Chimarrao

Chocolate alpino diet Nestlé®

Chocolate ao leite

Chocolate ao leite diet

Chocolate ao leite diet Gold®

Chocolate Batom®

Chocolate Bis®

Chocolate Classic Zero agticar

Chocolate Diamante Negro®

Chocolate em pé

Chocolate Ferrero Rocher®

Chocolate quente com leite (Mc’ Donalds®)
Chocolate Suflair®

Chocolate Talento®

Chocolate Talento® diet

Chocotone Bauducco®

Chopp escuro

Chourico

Chuchu a milanesa

Chuchu ao molho branco

Chucrute

unidade

01 bola
1e1/2 xicara
fatia

unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
colher de sopa
cuia média
unidade

barra pequena
barra pequena
unidade
unidade
unidade

1 unidade
barra pequena
colher de sopa
unidade

copo grande
unidade

1/4 barra
barra pequena
01 fatia pequena
tulipa

gomo

fatia média
colher de sopa cheia

xicara
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160
60
25

249
235

45
200
30
30
30
25

54
EY)
55
38

440
140
121
31
565
440
510
380
16

143
160
157
122
86
37
94
156
52
71
178
132
137
129
3%
148
227
127
28
2
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Churros com doce de leite

Cidra

Ciriguela

Coalhada integral ltambé®

Coalhada seca natural Alibey®
Cobertura de chocolate ao leite Garoto®
Coca-Cola®

Cocada light Santa Helena®

Cocada queimada Brasil Caipira®

Coco fresco ralado

Coco-da-baia, d4gua-de

Cogumelo em conserva

Colomba Pascal gotas de chocolate (Bauducco®)
Colomba Pascal salgada

Conhaque

Cookie aveia e passas (Subway®)
Cookie cheescake com framboesa (Subway®)
Cookie chocolate (Subway®)

Cookies integral quinua e banana Taeq®
Coragao de frango

Coracdo de galinha cozido

Costela de boi assada

Couve crua

Couve refogada

Couve-flor a milanesa

Couve-flor cozida

Coxa de frango assada

Cream Cheese

Creme de abacate sem aglicar

Creme de amendoim

Creme de leite

Creme de milho

Creme vegetal de chantilly Vigor®

unidade aperitivo
por¢ao

unidade

pote

colher de sopa
colher de sopa cheia
copo

unidade média
unidade

xicara

copo

colher de sopa
fatia

porcao

dose

unidade

unidade

unidade

6 unidades

01 unidade média
unidade média
pedaco pequeno
folha média

folha média

ramo médio

ramo médio

média

colher de sopa
colher sopa cheia
colher de sopa rasa
colher de sopa rasa
colher de sopa cheia

colher de sopa
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40
20

28
28
29

140
80
405
86
354
44

350
228
115
190
200
210
123

136

36
136
25
215
84
43
125
46
35
56

Cremogema chocolate
Crepe de macé diet
Croissant

Croissant de chocolate
Croissant de queijo
Croquete de carne/milho
Cuca alema

Cup noodles®

Cupuagu (creme)

Curau de milho

Curry

Cuscuz de milho

Cuscuz paulista
Damasco seco

Damasco, geléia de
Danette®

Dobradinha

Doce de abacaxi

Doce de abdbora cremoso
Doce de abdbora e coco
Doce de arroz de leite
Doce de batata doce
Doce de buriti

Doce de cidra

Doce de coco

Doce de cupuacu

Doce de goiaba

Doce de goiaba em calda Diet House®
Doce de laranja azeda
Doce de laranja Diet House®
Doce de leite

Doce de liméo

Doce de mamao verde

colher de sopa cheia
unidade

unidade grande
unidade pequena
unidade média
unidade pequena
fatia

unidade comercial
colher de sopa cheia
2/3 xicara de chd
colher de sopa cheia
pedaco pequeno

01 fatia pequena

01 unidade pequena
colher de sopa
unidade

concha pequena
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
por¢do pequena
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia

colher de sopa
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20
100
80
57
80

100
65
20
140
9
85
80
7
20
110
100
40
40
40
40
30
50
50
40
40
50
20
50
20
40
50
40

33
38

34

34

4
20
21
30
21
6
40
2
22
27
19

72
110
328
237
388

35
209
300
135
162

34
161
161

52
166
1
130
80
83
66
121
165
81
219
118
86
23
153

116
107
78

65



Doce de manga

Doce de ovos

Docinhos variados (média)
Doriana® cremosa

Doriana® light

Double cheddar (Bob's®)
Double cheddar (Habib's®)
Double cheeseburguer (Bob's®)
Double grill bacon (Bob's®)
Drops comum

Empada de frango

Empada de Palmito
Empadao goiano

Empadinha

Enrolado de presunto e queijo
Enrolado de salsicha

Ervilha em conserva

Ervilha verde cozida

Esfiha de carne aberta

Esfiha de came aberta

Esfiha de carne fechada
Esfiha de espinafre (Habib's®)

Esfiha folhada de cheddar com pepperoni
(Habib's®)

Esfiha folhada de cheddar com pepperoni
(Habib's®)

Esfiha folhada de chocolate (Habib's®)
Esfiha folhada de chocolate (Habib's®)

Esfiha folhada de chocolate com M&M'’s®
(Habib's®)

Espinafre cru

Espinafre refogado

Estrogonoff de filé mignon (Backed Potato®)

Estrogonoffe de carne

Estrogonoffe de frango

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
01 unidade média
colher de sopa
colher de sopa
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade média
unidade

unidade média
unidade pequena
unidade média
unidade média
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade média

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade
unidade

colher de sopa cheia
colher do sopa cheia
concha

colher do sopa cheia

colher do sopa cheia
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488

55
55
300
12
40
27
27
30
75
75
80
80

55

55

45
45

65

20
25
85
25
25

27

32
35
33
58

140
52
125
59
EY)
484
668
512

1314

197
129
618
56
114
79
20
26
125
125
203
122

201

201

199
199

295

27
146
39
43

Extrato de malte
Falafel (bolinho de grao de bico)
Fanta® laranja

Farelo de trigo
Farinha d'dgua-do-para

Farinha de arroz

Farinha de centeio integral
Farinha de mandioca

Farinha de milho

Farinha de milho integral
Farinha de rosca

Farinha de tapioca com coco e acticar
Farinha de trigo

Farinha lactea (Nestlé®)

Farofa

Farofa com Bacon

Farofa com lingtiica

Farofa com tempero/dleo
Farofa de farinha de mandioca
Fatouche

Feijéo branco cozido

Feijao carioquinha cozido
Feijéo preto cozido

Feijéo tropeiro

Feijao-fradinho

Feijoada caseira

Fermento bioldgico

Fermento em pd

Fettuccine

Fettuccine a bolonhesa (Perdigéo®)
Figado de boi grelhado

Figado de galinha cru

colher de sopa cheia
por¢ao

copo

colher de sopa cheia

copo descartavel
pequeno

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa rasa
colher de sopa cheia
01 colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
1 por¢do

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
concha média cheia
tablete

colher de sopa rasa
01 pegador

por¢ao

bife médio

unidade média
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100
200

50

20
22

41

24
49

b
155
90
28

166

60
54
57
54
53
61
107
71
30
71
206
54
71



Figo

Figo cristalizado

Figo enlatado em calda

Filé a parmeggiana

File a0 molho madeira

Flocos de milho

Focaccia

Fogazza de calabresa (Habib's®)
Fogazza de mussarela (Habib's®)
Folhado de frango

Fondue de carne

Fondue de chocolate

Fondue de queijo (Gramado®)
Framboesa

Framboesa, doce em pasta
Framboesa, geléia de

Frango a milanesa

Frango assado

Frango com requeijdo (Backed Potato®)
Frango cozido

Frango filé cozido

Frango frito

Franlitos (Bob's®)

Frigideira de repolho com camardo seco
Fruta - pao

Fruta-de-conde ou pinha

Frutas cristalizadas industrializadas
Fuba

Funghi

Galeto assado

Galinha ao molho pardo
Galinhada com pequi

Gatorade® - média sabores

unidade média
unidade

unidade

01 unidade pequena
01 unidade pequena
colher de sopa

fatia

unidade

unidade

unidade média

bife médio

colher sopa

colher de sopa (molho)
unidade média
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
filé pequeno
sobrecoxa média
concha

sobrecoxa média
filé pequeno
sobrecoxa média
porcéo de 6 unidades
colher de sopa
unidade

unidade pequena
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
pedaco pequeno
pedaco médio
colher de servir

garrafa
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55
30
20
150
180

50
70
70
40
90
30

15
50
34

100
65
85
65
100
65
120
25
100
60

20
20
95
95
60
500

22
22
21

35
24

28

24

13
24

38

86

38
490
227
38

136
186
200
109
180
105
70

143
97
311
78
110
82
163
94
272
25
9
41
48
71
71
115
150
108

120

Gelatina de frutas em pé
Gelatina diet em pd

Gelatina em pé com aglicar

Gelatina light morango preparada

Geléia de damasco diet
Geléia de frutas (média)
Geléia de mocotd

Geléia de mocotd dietética
Geléia de morango diet
Germen de trigo

Glucose de milho

Goiaba

Goiabada

Goma de tapioca

Gordura vegetal hidrogenada
Gorgonzola (Backed Potato®)
Gran picanha 100g (Bob's®)
Gran picanha 2009 (Bob's®)
Granola

Gréo-de-bico cozido
Graviola

Guarand diet

Guarand Jesus®

Guarand Kuat®

Guarand refrigerante
Guariroba

Guariroba refogada
Hamburguer - sanduiche
Hamburguer (Mc' Donalds®)
Hamburguer de carne bovina
Hamburguer de frango
Hamburguer de peru

Hamburguer simples

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa rasa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa rasa
colher de sopa cheia
colher de sobremesa
unidade média

fatia pequena
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
concha

unidade

unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
por¢ao

copo duplo

lata

copo duplo

copo duplo

colher de sopa cheia

2 colheres de sopa cheias

unidade
unidade
unidade média
unidade média
unidade média

unidade
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170
40
20

60
233
348

22
100
240

56
56
56

22

20
27

27
27

42
25
24

40

29

29

97

55

19
74
64
b)
25
37
26
96
109
46
126
288
526
755
51
25

62

168
98
96

22
301
245
139
131

82

245

69



Harumaki de carne

Harumaki de carne

Harumaki filadélfia

Harumaki filadélfia

Herbalife de baunilha

Hipoglosso (peixe) cozido

Homus

Homus (Habib's®)

Hossomaki de atum

Hossomaki de pepino

Hossomaki de pepino

Hossomaki de salméo

Inhame, raiz sem casca de (picado)
logurte Activia® light

logurte Activia® natural

logurte Activia® original

logurte Corpus® de morango light
logurte Dan up®

logurte de frutas (média)

logurte de frutas light (média)
logurte Grego Nestlé® light
logurte Grego Nestlé® tradicional
logurte Grego Vigor®

logurte Grego Vigor® zero

logurte Molico® total cdlcio liquido (média)
logurte Molico® total calcio polpa (média)
logurte natural ¢/ mel

logurte natural desnatado (Fiore®)
logurte natural desnatado (média)
logurte natural integral (média)
logurte petit suisse (média)

Isca de carne de porco

Isca frita de pirarucu

unidade

unidade

unidade

unidade

colher de sopa cheia
filé médio

colher de sopa cheia
por¢ao

unidade

unidade

unidade

unidade

colher de sopa cheia
pote

pote

pote

garrafinha
garrafinha

pote

pote

pote

pote

pote

pote

garrafinha

pote

copo

copo

copo

copo

unidade

colher de sopa cheia

escumadeira cheia
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50
50
50
50

100
30

240
110
110
110
110
35

100
170
100
170
180
100
100
90

100
100
100
170
100
200
140
185
200
45

30

100

34
26
26
26
26

36

12
12

16

103
103
158
158
51
127
94
360
164
123
123
155
37
62
132
110
69
157
90
y)
78
113
151
49
73
y)
225
45
85
142
7
67

258

Jabuticaba

Jaca

Jambo

Jambu cozido

Jameldo ou jamboldo

Jaraqui cru

Jenipapo

Jilo

Joelho de porco (Einsbein®)
Kafta na bandeja (Habib's®)
Kani kama cru

Kanimaki

Kappamaki de pepino

Karo

Kasespatzle (macarrao com queijo)
Ketchup de tomate

Kinder ovo® maxi (Ovo de Pascoa)
Kiwi

Lagosta a Thermidor

Laranja lima

Lasanha a bolonhesa

Lasanha de bacalhau e espinafre
Leite condensado

Leite condensado desnatado
Leite de cabra integral

Leite de coco industrializado
Leite de coco industrializado light
Leite de soja Ades®

Leite de soja zero Ades®

Leite de vaca desnatado

Leite de vaca desnatado em pé
Leite de vaca integral em pé

Leite de vaca integral pasteurizado

unidade

bago médio
unidade média
colher de sopa cheia
unidade média
pedaco médio
pedaco médio
colher (sopa) cheia
por¢ao

por¢ao

unidade

unidade

unidade

colher de sopa cheia
pegador

colher de sopa cheia
por¢ao

unidade média
por¢ao

unidade media
escumadeira
por¢ao

colher de sopa
colher de sopa
copo duplo cheio
garrafa pequena
garrafa pequena
copo

copo

copo duplo cheio
colher (sopa) cheia
colher (sopa) cheia

copo duplo cheio
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Lentilha cozida

Licor

Limao

Limao, geléia de

Limonada s/ aglicar

Lingua de boi cozida

Lingua de gato Kompenhagen®
Linguado assado

Linguica calabresa

Linguica calabresa defumada
Linguica de frango

Linguica de peru

Linguica paio

Lombo de porco assado

Lombo de vitela assado/ cozido
Lula cozida

M&Mm®

M&M’s® amendoim

M&M’s® chocolate

Maca com casca

Maca, suco de

Macadéamica natural

Macarrdo a bolonhesa
Macarréo ao alho e 6leo
Macarréo caseiro cozido
Macarrdo instantaneo Maggi® lamen queijo
Macarrao mini fusilli picolini Barrila®
Macatba crua

Maizena

Mamao formosa

Mamao papaya

Mamao papaya

Mamao verde, doce de

colher sopa (cheia)
cdlice

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
copo

fatia média

unidade

posta média
unidade

unidade

gomo

gomo

unidade

pedaco grande
pedaco médio
unidade média
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
unidade pequena
copo

colher de sopa
escumadeira cheia
escumadeira cheia
colher de arroz cheia
pacote

prato

2 unidades

colher de sopa cheia
fatia média

meia unidade
colher de sopa cheia

colher de sopa cheia
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120
40
40
60
60
160
120
50
80
12
12
12
90
200
15
110
110
50
80
80
100
20
100
160
40

40

14
22

28
94
36
140
146
146
146
83
363
252
113
74

64
61

97
97

136
241
54

370
280
404
70

45

64

78

Mandioca cozida (picada)
Mandioca frita

Mandioquinha

Mané pelado

Manga espada

Manjar

Manteiga

Maracuja

Margarina

Maria mole

Marmelada

Marreco recheado assado
Marron-glacé

Marshmelow Dr. Oetker®

Martini

Massa fresca semipronta para pizza
Massa fresca semipronta para pizza brotinho
Massa pronta para pastel

Matrinxa inteiro cru

McChicken (Mc' Donalds®)
McColosso caramelo (Mc' Donalds®)
McColosso chocolate (Mc' Donalds®)
McFish (Mc' Donalds®)

McFlurry ovomaltine (Mc' Donalds®)
McNifico (Mc' Donalds®)
McNuggets 10 (Mc' Donalds®)
McNuggets 4 (Mc' Donalds®)
McNuggets 6 (Mc' Donalds®)
Melabie

Melado

Melancia

Melao

Meldo cantalupo

colher de sopa cheia
pedaco grande
colher de sopa
pedaco médio
unidade média

fatia media

colher de sopa cheia
unidade média
colher de sopa cheia
por¢ao

fatia média

1/4 unidade

fatia média

colher de sopa cheia
dose

unidade (inteira)
unidade

2 discos de massa
pedaco médio
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

porcao de 10 unidades
porcéo de 4 unidades
porcao de 6 unidades
1 por¢ao

colher de sopa

fatia média

fatia grande

por¢ao
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30
100
25
70
140
90
32
45
32
44
60
100
60

50
140
40
30
100
177
142
137
151
200
282
166
66

100

16
200
115
100

50

37

22
36

33
40

35

80
23

37
300
20
226
91
255
235
31
219
132
158
258
149
40
41
4
126
83
246
24
291
274
362
425
600
431
173
259
162
47
48
EY)

34
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Melao gaticho

Merengue de morango

Merluza assada

Michui de Filé Mingnon

Michui de frango

Michui de Frango

Milho em espiga com 1 c.sobremesa de manteiga
Milho verde em conserva enlatado

Milk shake classico de chocolate (Bob's®)
Milk shake classico de morango (Bob's®)
Milk shake crocante de ovomaltine (Bob's®)
Milk shake de baunilha

Milk shake de chocolate

Minestrone (sopa)

Mingau (média)

Mini bolacha sabor chocolate Trakinas®
Mini bomba de aveld Cristallo®

Mini Bomba de Caramelo

Mini Bomba de Chocolate

Mini bomba de chocolate Cristallo®

Mini cenouras

Mini churro de doce de Leite (Habib's®)
Mini hamburguinho

Mini hot dog

Mini kibe frito de cremilly (Habib's®)
Mini pizza

Mini Torta de Lim&o

Mini Torta de Maca

Mini Torta de Morango

Miojo sabor carne suave Nissin®

Miojo sabor galinha Nissin®

Miojo sabor legumes Nissin®

Miolos

fatia pequena
por¢do média

filé médio

1 por¢ao

por¢ao

1 por¢ao

unidade

colher de sopa cheia
copo grande

copo grande

copo grande

copo de milk shake
copo de milk shake
por¢ao

colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

xicara de café
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

pacote

pacote

pacote

colher de sopa cheia
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52

32

177
136
157
51
61
23

49
50
51

29
214
122
88
132
90
233
3
846
734
852
330
350
283
50
58
4
25
23
43
54
56
123
165
101
182
32
21
21
374
369
372
30

Missoshiro

Misto-quente

Mitdos de boi (dobradinha, livrelho)

Mix de frutas desidratadas Frutolla®

Mjadra

Moela

Molho & bolonhesa

Molho agridoce (Mc' Donalds®)

Molho barbecue MasterFoods®

Molho barbecue (Mc' Donalds®)

Molho branco

Molho caipira (Mc' Donalds®)

Molho caseiro azeite/vinagre

Molho de alho calve

Molho de iogurte

Molho de mostarda light

Molho de pimenta

Molho de queijo com ervas light

Molho de tomate sabor pizza Pomarola®
Molho de tomate tradicional 340g Fugini®
Molho de tomate tradicional 340g Tarantella®
Molho de tomate tradicional 340g Pomarola®
Molho inglés

Molho madeira Uncle Ben's®

Molho para carnes madeira 340g Predilecta®
Molho para salada tipo caesar Masterfoods®
Molho pesto Genovese 190 g Barilla®

Molho pra salada tipo caesar ( Masterfoods®)
Molho pronto de pesto Hemmer®

Molho shoyo

Molho tartaro gourmet

Molho vermelho light

Mondongo (dobradinha)

por¢ao

unidade

colher de sopa cheia
2 colheres de sopa

1 por¢ao

unidade média
colher de sopa cheia
por¢ao

2 colheres de sopa
por¢ao

colher de sopa
por¢ao

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
01 colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa

3 colheres de sopa
colher de sopa

3 colheres de sopa
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
colher de sopa
colher de sobremesa

concha pequena
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29
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283
44
34
314
29
41

23
25
320
25
105
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m
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Moqueca de ovos por¢ao 85 3 116 Omelete um ovo 65 2 110
Moqueca de peixe por¢ao 185 4 218 Onion rings (Burguer King®) por¢ao 5 319
Morango unidade média 12 1 5 Ovo de codorna unidade 10 0 16
Mortadela fatia média 15 0 41 Ovo de galinha inteiro (cozido) unidade média 45 0 71

Mostarda folha cozida colher de sopa cheia 45 2 12 Ovo de galinha, clara cozida unidade média 30 0 15

Mousse de chocolate colher de sopa cheia 25 8 79 Ovo de galinha, gema cozida unidade média 15 0 53

Mousse de maracuja colher de sopa cheia 35 1 100 Ovo de Pascoa (média) 1 pedaco médio 25 15 134
Mucilon de arroz colher de sopa cheia 9 8 34 Ovo de Pascoa Amandita® por¢ao 25 15 135
Mucilon de milho colher de sopa cheia 9 8 34 Ovo de Pascoa Bis® porcéo 25 15 130
Muffin de banana Suavipan® unidade 40 20 141 Ovo de pascoa Diamante Negro® por¢ao 25 16 128
Mungunza concha 150 29 150 Ovo de Pascoa Ferrero Rocher® porcéo 25 9 151
Nabo cozido (picado) colher de sopa cheia 18 1 5 Ovo de Pascoa Kinder Ovo Maxi® por¢ao 25 13 143
Namorado cozido filé médio 100 0 121 Ovo de Pascoa Lacta® por¢ao 25 15 131
Néctar de manga Dell Valle® caixinha 200 30 118 Ovo de Pascoa Lacta® Diet por¢ao 25 15 1M
Nectarina unidade média 100 12 49 Ovo de Pascoa Shot® por¢ao 25 14 134
Nescau® colher de sopa cheia 16 14 61 Ovo de Pascoa Sonho de Valsa® por¢ao 25 15 134
Néspera unidade grande 40 4 20 Ovomaltine® colher de sopa cheia 14 12 53

Nesquick em p6 Nestlé® colher de sopa cheia 16 15 63 Pacoca unidade 30 20 115
Nesquick® preparado, caixinha de 1und 200 29 170 Pacoca diet Airon® unidade 20 7 79
Neston® colher de sopa cheia 8 6 29 Pacu inteiro cru pedaco médio 100 0 292
Nhoque 01 escumadeira cheia 100 21 120 Paio unidade 160 5 363
Niguiri sushi de atum unidade 30 10 59 Palmito em conserva colher de sopa cheia 15 1 3

Niguiri sushi de kani unidade 30 10 51 Pamonha unidade 160 69 413
Niguiri sushi de kani unidade 30 10 51 Pamonha doce unidade pequena 130 47 335
Niguiri sushi de salmao unidade 30 10 57 Panettone frutas fatia pequena 25 14 88
Ninho® soleil morango (bebida lactea) unidade 200 31 170 Panqueca carne unidade média 80 18 229
Nozes 01 unidade média 5 1 35 Panqueca de batata (Kartoffelpuffer®) unidade média 30 22 97

Nuggets de frango tradicional Sadia® unidade 25 3 53 Pao aleméo integral (Wickbold®) 1/2 unidade 50 17 99
Nuggets de legumes Sadia® unidade 21 5 36 Péo careca doce unidade 50 28 134
Nuggets de peixe Sadia® unidade 23 4 41 Pao colonial italiano fatia grande 50 27 128
Nutella® colher de sopa 20 1" 106 P&o com tucuma unidade 85 28 241
Oleos vegetais colher de sopa cheia 8 0 72 Pao de batata-inglesa unidade média 50 29 137
Olho de Sogra unidade 10 5 34 Péo de cachorro-quente unidade 58 31 170
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P&o de centeio integral

P&o de forma branco

Péo de forma de aveia

P&o de forma de centeio

P&o de hambrguer

Péo de leite

Pé&o de mel

P&o de mel doce de leite Cacau Show®
P&o de milho caseiro

Péo de milho com 50% de farinha de trigo
P&o de milho de forma Panco®

P&o de milho industrializado

Péo de passas

Pédo de queijo

P&o de queijo light Forno de Minas®
P&o de torresmo

P&o doce

P&o francés

P&o italiano

P4o ligth de quinua Sonda®

P&o sirio integral Pita Bread®

P&o sirio Pita Bread®

Papinha de banana e aveia Nestlé®
Papinha de carne com legumes Nestlé®
Pasta de atum

Pasta de tofu

Pastel de belém (Habib's®)

Pastel de carne

Pastel de queijo

Pastel de queijo de forno

Pastel portugués

Pastelzinho

Paté de atum Coqueiro®

unidade média
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade média
unidade

fatia média
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade pequena
unidade média
fatia

unidade

unidade

01 fatia

2 fatias

unidade

unidade média
pote

pote

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade média
unidade média
unidade grande
unidade média
unidade pequena

colher de chd

78 - Manual de Contagem de Carboidratos -

50
25
25
27
70
54

50
70
70
EY)
70
50
20
27
70
50
50
50
50
53
58
120
155
35
26
50
32
25
40
35

33
28
28
28
21

33
24

116
62
59
75
188
149
76
190
200
204
96
201
136
87
55
375
134
135
125
114
53
158
104
83
112
45
107
84
75
185
149
24

Paté de atum ligth Gomes da Costa®
Paté de Foie Gras, enlatado, defumado
Paté de frango com ervas finas Excelsior®
Paté de peito de peru defumado Sadia®
Paté de salmao Gomes da Costa®

Pato no tucupi assado

Pavé de chocolate

Pavé de chocolate branco Amor aos Pedacos®
Pave de cholocale ao leite
Pé-de-moleque

Pé-de-moleque (Norte)
Pé-de-moleque diet Airon®
Pé-de-moleque Santa Helena*®

Peito de peru defumado ligth Sadia®
Peito de peru defumado Perdigao®
Peixe de dgua doce cozido (média)
Peixe do mar cozido (média)

Peixe grelhado

Peixe na telha

Pepino com casca (picles)

Pepino cru

Pequi refogado

Péra crua

Pernil assado

Pernil suino temperado seara®

Peru (carne branca assada)

Pescada inteira crua

Péssego amarelo

Pessego em calda

Picolé abacaxi Kibon®

Picolé chicabon Kibon®

Picolé de coco la frutta Nestlé®

Picolé de morango la frutta Nestlé®

colher de cha

01 colher de cha cheia
colher de cha
colher de chd
colher de cha
sobrecoxa
pedaco médio
fatia

2 colheres de copa cheias
unidade média
pedaco médio
unidade média
unidade

fatia

fatia

filé médio

filé médio

1 posta ou filé
posta média

1/4 xicara de cha
fatia pequena

4 unidades médias
unidade média

1 fatia

2'/? fatia
pedaco médio
pedaco médio
unidade média
01 metade
unidade

unidade

unidade

unidade
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70
130
100
100

32
100

60

30

59

65

58

60

12

22

20

22

15
303
154
208
200
88
336
61

88

21

41

17
17
180
262

143
80
94

140
57

11
29
25
65

106
90
36
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Picolé de uva la frutta Nestlé®
Picolé fruttare limao Kibon®
Picolé mega classico Nestlé®
Picolé mega trufas Nestlé®
Pimenta-malagueta
Pimentao

Pinhao

Pipoca doce

Pipoca no 6leo/manteiga com sal
Pipoca salgada

Piquia

Pirdo de farinha de mandioca
Pirarucu

Pirarucu de casaca

Pirulito

Pistache

Pitanga

Pitaya

Pizza Brasileira

Pizza California

Pizza de Alcachofra

Pizza de atum

Pizza de bacon

Pizza de bacon com requeijao
Pizza de banana com canela
Pizza de brigadeiro

Pizza de calabresa

Pizza de camarao

Pizza de champignon

Pizza de chocolate ao leite
Pizza de chocolate branco
Pizza de doce de leite

Pizza de Escarola

unidade

unidade

unidade

unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
01 unidade média
saco medio

saco médio

saco médio
unidade pequena
colher de sopa cheia
filé médio
escumadeira cheia
unidade

unidade

unidade

unidade

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média
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61
58
77

200
m
100
100
100
100
123
100
100
100
100
100
100
100
100
100

22
27

25
26
21
21
by)
26
40
59
21
21
2
54
41
51
2

62
51
238
258

25
95
90
90
179
36
120
293
74

84
268
213
273
258
288
244
207
402
240
268
222
483
443
423
294

Pizza de frango
Pizza de frango com catupiry
Pizza de marguerita

Pizza de mussarela

Pizza de mussarela de bufala, ricula e tomate seco

Pizza de palmito com mussarela
Pizza de pepperoni

Pizza de portuguesa

Pizza de Prestigio

Pizza de quatro queijos

Pizza de Romeu e Julieta

Pizza de Ricula

Pizza Napolitana

Pizza Toscana

Pizza Vegetariana

Polenguinho

Polenta com molho de carne
Polenta cozida

Polenta frita

Polenta mole

Polpetone a parmeggiana

Polvilho

Polvo cru

Porco frito com rodelas de liméo
Prato do chef picanha 160g (Bob's®)
Prato primavera (Habib's®)

Prato verdo (Habib's®)

Premium salad (Mc'Donalds®)
Premium salad crispy (Mc'Donalds®)
Premium salad grill (Mc'Donalds®)
Presunto cozido

Presunto de peru

Pringles® original

fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
fatia média
unidade
escumadeira
pedaco médio
pedaco pequeno
01 concha pequena
01 unidade
colher de sopa cheia
por¢ao
por¢ao
por¢ao
unidade
unidade
por¢ao
por¢ao
por¢ao

fatia média
fatia média

unidade
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100
m
119
100
100
100
102
125
100
100
100
100
100
100
111
20

100
30

20

100
150

200
100
300
435
330

by)
25
27
by)
b)
25
26
24
55
27
27
b)
20
20
by)

29
27
35

229
274
274
278
165
220
274
246
420
277
266
255
207
227
192
67
59
20

59
280
56
160
31
608
460
420
104
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Pringles® sabor cebola
Pudim de leite

Pudim de passas

Pudim de tapioca

Pudim de tapioca com leite condensado
Pupunha

Puré de batata

Puré de inhame

Puré de tomate

Quarteirdo (Mc' Donalds®)
Queijadinha de coco

Queijo de coalho em espeto
Queijo gorgonzola nacional
Queijo mussarela

Queijo parmesao

Queijo parmesao nacional
Queijo prato

Queijo provolone nacional
Queijo roquefort nacional
Queijo suico

Queijo tipo requeijdo
Queijo tipo ricota nacional
Queijo tofu
Queijo-de-minas frescal
Queijo-de-minas frescal light
Quentao

Quiabo cozido sem sal
Quibe assado

Quibe frito (Habib's®)
Quiche de Presunto e Queijo
Quiche de queijo

Quindim

Quinua em flocos Mae Terra®

unidade

fatia média

fatia média

fatia grande

fatia grande
unidade média
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade média
unidade

fatia média

fatia média

01 pedago pequeno
colher de sopa cheia
fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

fatia média

pedaco pequeno
fatia média

fatia média

1/2 copo

colher de sopa cheia
por¢ao

unidade

unidade

01 unidade pequena
unidade média

1/2 xicara de cha
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50
50
110
90
25
45
40

45

35
30
38
15
15
15
15
15
30
30
30
30
10
30
30
100
40
100
85
50
30
35

40

91
9%
263
150
41
56
49
2
533
72
100
151
Vb
54
61
60
51
120
120
89
54

73
46
295

172
152
259
227
1M

159

R4, carne de (desfiada)
Rabada crua
Rabanada

Rapadura

Ratatouille

Ravidli de carne
Ravidli de carne
Raviéli de mussarela
Ravidli de queijo

Refrigerante

Refrigerante citrus (Schweppes®)

Refrigerante dietético
Repolho cozido (picado)
Repolho cru (picado)
Requeijao comum
Requeijao cremoso
Requeijao cremoso light
Risole de Queijo

Risoto

Risoto a milanes

Risoto de camardo
Risoto de frango

Roll cake de chocolate
Roma

Rosquinhas de leite
Sagu

Sagu com creme de baunilha
Sakemaki

Salad caesar (Burguer King®)
Salada (Mc'Donalds®)
Salada agadir

Salada Agadir

Salada almanara®

colher de sopa cheia
unidade média
unidade média
pedaco médio
por¢ao

escumadeira
escumadeira

01 escumadeira cheia
escumadeira

copo duplo

lata

copo duplo cheio
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

colher de sopa cheia
01 colher de sopa cheia
01 colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade média
colher de sopa cheia
por¢ao

unidade

por¢ao

por¢ao

por¢ao

por¢ao

por¢ao
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100
100
100

48
48

26
26
20

24
4

22
23

7
155
249
194
77
141
141
210
149
96
170
1
1
2
106
106
54
112
4
95
45
45
143
84
27
70
159
by)
53
8

167

167,23

292
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Salada Almanara®

Salada caesar (Bob's®)

Salada de atum (sanduiche) -Bob's®
Salada de batata com maionese
Salada de batatas (Kartoffelsalat®)
Salada de frango (sanduiche) - Bob's®
Salada de frutas

Salada de frutas

Salada de frutas completa

Salada de legumes com maionese
Salada tropical (Bob's®)

Salada tropical com tiras de hamburguer (Bob's®)
Salada verde (Burguer King®)

Salame

Salgadinho de soja Jasmine®
Salgadinho Pingo d'ouro sabor baicon Elma Chips®
Salméo defumado

Salmao grelhado

Salpicéo de frango

Salsao/aipo cru

Salsicha comum

Salsicha de frango Sadia®

Salsicha de peru light Sadia®

Salsicha envasada (em conserva)
Salsichao

Salsichdo (Wurst®)

Sanduiche americano

Sanduiche de almondegas (Subway®)
Sanduiche de atum

Sanduiche de atum (Subway®)
Sanduiche de BNT (Subway®)
Sanduiche de carne (Subway®)

Sanduiche de churrasco (Subway®)

por¢ao

por¢ao

unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

colher de sopa cheia
01 potinho pequeno
taca pequena
colher de sopa cheia
por¢ao

por¢ao

porcéo

fatia média

colher de sopa
colher de sopa cheia
por¢ao

1 filé pequeno
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
unidade média
unidade média
unidade média
unidade média
unidade média
unidade média
porcdo de 15cm
unidade média
por¢do de 15cm
por¢do de 15cm
porcdo de 15cm

porcéo de 15cm
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100
100
154
38
30
154
20
120
100
35
99
277

20
20
20
100
100
25
15
35
35
35
35
100
100
190
379
120
260
237
249

266

28
61
33
56
47
46

48

293
74
377
58
82
356

65
52
34
26

289

115
59
98

100

233

171
61

116
74
58
64

312

312

278

498

7]

414

420

386

447

Sanduiche de frango
Sanduiche de frango (Subway®)

Sanduiche de frango defumado ¢/ cream cheese
(Subway®)

Sanduiche de frango teriyaki (Subway®)
Sanduiche de frutos do mar (Subway®)
Sanduiche de italiano (Subway®)
Sanduiche de mussarela de bufala (Subway®)
Sanduiche de peito de peru (Bob's®)
Sanduiche de peito de peru (Subway®)
Sanduiche de pizza sub (Subway®)
Sanduiche de pizzaiolo (Subway®)
Sanduiche de presunto (Subway®)
Sanduiche de presunto e peito de peru (Subway®)
Sanduiche de rosbife (Subway®)
Sanduiche de subway club TM (Subway®)
Sanduiche de subway melt TM (Subway®)
Sanduiche natural

Sanduiche queijo quente

Sanduiche vegetariano (Subway®)
Sapoti

Saqué

Sardinha assada

Sardinha enlatada em molho de tomate
Sardinha enlatada em dleo

Sardinha frita

Sardinha inteira crua

Sashimi de atum

Sashimi de salméo

Shitake frito

Shoyo

Siri

Soja cozida

unidade média

por¢ao de 15cm
porcdo de 15cm

porcdo de 15cm
porcéo de 15¢cm
porcdo de 15cm
por¢éo de 15¢cm
unidade

por¢éo de 15cm
por¢do de 15cm
porcdo de 15cm
por¢do de 15cm
porcdo de 15cm
porcdo de 15cm
porcéo de 15cm
porcdo de 15cm
unidade média
unidade

porcéo de 15cm
unidade pequena
dose

por¢ao

unidade média
unidade média
unidade média
por¢ao

fatia

fatia

01 colher de sopa
colher de sopa cheia
unidade pequena

colher de sopa cheia
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120
241

259

283
260
222
261
161
234
250
215
222
245

33
46

47

61
63
47
55
25
47
50
48
46
47
46
47
47
29
33
46

299
315

450

379
413
404
450
278
300
418
331
286
312
315
350
419
265
300
239
58

164
63
65

120

144

29
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Sopa caldo verde

Sopa de cebola (creme)

Sopa de cogumelo (creme)

Sopa de creme de ervilha enlatada

Sopa de ervilha

Sopa de espinafre (creme)

Sopa de feijao branco

Sopa de frango

Sopa de legumes com carne

Sopa de lentilhas enlatada

Sopa de macarrao

Sopa de milho na mateiga 199 Knorr Quick®
Sorvete massa de morango Nestlé®
Sorvete (casquinha) baunilha (Bob's®)
Sorvete copo light Kibon®

Sorvete copo sundae morango Kibon®
Sorvete cornetto brigadeiro Kibon®
Sorvete cornetto caramelo Kibon®

Sorvete cornetto crocante Kibon®

Sorvete de casquinha baunilha (Mc'Donalds®)
Sorvete de casquinha chocolate (Mc'Donalds®)
Sorvete de casquinha mista (Mc'Donalds®)
Sorvete de flocos Nestlé®

Sorvete de frutas

Sorvete de massa crocante crunch Nestlé®
Sorvete de massa de abacaxi Nestlé®
Sorvete de massa de chiclete Nestlé®
Sorvete de massa de creme Nestlé®
Sorvete eskibon Kibon®

Sorvete la fruta Nestlé®

Sorvete massa galak Nestlé®

Sorvete moca doce de leite Nestlé®

Sorvete moga fiesta brigadeiro Nes|té®

concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
concha média
unidade

bola grande
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade

bola

unidade

bola grande
bola média
bola grande
bola média
unidade

bola grande
bola média
bola grande

bola grande
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130
130
130
130
130
130
130
130
130
130
130
19
100
124
63
84
79
75
72

60
50
100
80
100
80
48
100
80
100
100

27
26

25
23
28
27
32
31
31
14

36
27
25
20
12
27
20
27
31

80

58

139
152
165
110
126
46

100
108
132
77

186
220
39

164
239
224
247
192
192
192
121
63

187
161
195
144
159
108
162
181
21

Sorvete prestigio Nestlé®

Sorvete sedu¢do manjar branco Nestlé®
Sorvete sedu¢do mousse chocolate Nestlé®
Sorvete seducdo romeu e julieta Nestlé®
Sorvete sem parar Nestlé®

Sorvete troppo chocolate Nestlé®
Sorvete troppo crocante Nestlé®

Sorvete troppo flocos Nestlé®

Sorvete troppo morango Nestlé®
Spaghetti ao sugo

Steak tartare

SteakhouseTM burguer (Burguer King®)
SteakhouseTM junior (Burguer King®)
Strogonoff de carne

Strogonoff de frango

Strudel de Améndoas (Hungaria®)
Strudel de Frango com Catupiry (Hungaria®)
Strudel de frango com catupiry Hungaria®
Strudel de maca

Strudel de Maca (Hungaria®)

Suco de abacaxi com agticar

Suco de acerola com agticar

Suco de laranja (envasado)

Suco de laranja (fresco)

Suco de laranja Del Valle®

Suco de laranja,cenoura sem aclicar
Suco de mamé&o com aguicar

Suco de manga com aclicar

Suco de manga light Dell Valle®

Suco de maracuja com aclicar

Suco de meldo com acticar

Suco de morango

Suco de morango com aglicar

bola grande
bola grande
bola grande
bola grande
unidade copo
unidade

unidade

unidade

unidade

01 pegador

01 por¢ao pequena
unidade

unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
por¢ao pequena
por¢ao pequena
por¢ao pequena
fatia grande
por¢ao pequena
copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo grande
copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo

copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo duplo cheio

copo duplo cheio
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100
100
100
100
110
79
76
76
79
110

100

25
25
100
100
100
220
100
240
240
240
240
300
240
240
240
200
240
240
240
240

24
27
36
29
39
25
29
28
30
22

57
33

45
31
31
59
30
25

26
31
29
31
22
23

229
195
230
185
217
224
229
214
942
170
199
936
560
43
50
285
546
546
396
157
103
62
116
140
116
137
91
96
37
70
82
52
96
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Suco de pessego

Suco de tomate

Suco de tomate enlatado

Suco de uva engarrafado

Suco de uva Kapo ®

Sucrilhos

Suflé de espinafre

Suflé de legumes

Sundae caramelo (Mc'Donalds®)
Sundae chocolate (Bob's®)

Sundae chocolate (Mc'Donalds®)
Sundae morango (Mc'Donalds®)
Super McShake coco (Mc' Donalds®)
Super McShake flocos (Mc' Donalds®)
Super McShake morango (Mc' Donalds®)
Sushi

Sushi de Atum

Sushi de Salmao

Suspiro

Sustagem

Tablete Alpino® Diet

Taca Habib's®

Tainha

Tamara seca

Tambaqui (filé cru)

Tangerina

Tapioca pronta

Tapioquinha com queijo e coco ralado
Tapioquinha com tucuma

Tartar de salmédo

Tartar de salmdo com molho sour cream
Tarte de bacalhau

Tatu (carne) recheado com lingliica

copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo duplo cheio
copo duplo cheio
caixinha

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade

unidade

COpo pequeno

COpo pequeno

Copo pequeno
unidade média
unidade

unidade

unidade média
colher de sopa cheia
unidade

unidade

posta pequena
unidade

pedaco médio
unidade média
unidade pequena
unidade pequena
unidade média
unidade

por¢ao

unidade média

fatia
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240
240
240
240
200

55
55

172

300
300
300
22
30
30
10
16
30
330
100

100
135
100
100
100
63

100
90

100

51
80
40
47
50
63
64

15
43
62
48

27

38
58
49
151
106

89
70
323
463
290
292
312
334
336
57
40
38
38
62
143
554
204
28
151
67
174
430
360
178
265
282
259

Temaki (média)

Temaki de Atum

Temaki de Salmao

Tempero Maggi® amaciante de carnes
Tempero Maggi® fondor

Tender

Terrine ligth (peito de peru)
Tiramissu

Tiramissu de frutas

Tomate, puré de (enlatado)

Top sundae caramelo (Mc' Donalds®)
Top sundae chocolate (Mc' Donalds®)
Top sundae morango (Mc' Donalds®)
Torradas

Torradas alho,&gua e sal Casa Victoriana®
Torradas aperitivo

Torresmo

Torta Alema

Torta de banana (Mc' Donalds®)
Torta de carne

Torta de frango

Torta de limao

Torta de maca (Mc' Donalds®)

Torta holandesa

Torta mousse de limdo Miss Daisy®
Torta quente (Burguer King®)
Tortellini com recheio de carne
Tremogo em conserva

Trigo cozido

Trigo em grao

Trigo, bolo de

Triplo cheese (Bob's®)

Trufa de chocolate

unidade

unidade

unidade

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
01 fatia fina

por¢ao

por¢ao

taga

colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade

unidade

10 unidades

01 unidade

colher de sopa cheia
fatia pequena
unidade

fatia média

fatia média

fatia pequena
unidade

porcao pequena
1/8 do pacote
unidade

por¢ao

colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
fatia média

unidade

unidade grande
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85
85
90

60
60

190
20
25
25
60
245
30

21
23

71
65
73

20
36
35

258
157
190
14
14
146
131
364
138

508
475
478
25
150

54
192
228
209
200
217
198
181
121
142
367
24
28
91
203
694

140

89



Tucuma descascado
Tucunaré (filé cru)
Tutu de feijao
Uramaki califérnia
Uramaki salmao
Uramaki salméo

Uva comum

Uva do tipo européia
Uva itdlia (uva verde)
Uva passa

Vaca atolada

Vagem comum em conserva
Vagem cozida
Vatapa

Vinagre

Vinho (média)

Vinho branco

Vinho branco seco
Vinho de jenipapo
Vinho quente
Vitamina de fruta com suco

Waffer®- média sabores

Whopper JR® com queijo (Burguer King®)
Whopper® com queijo (Burguer King®)

Whopper® duplo com queijo (Burguer King®)

Xinxim de galinha

Yakult®

colher de sopa cheia
pedaco médio
colher de sopa cheia
unidade

unidade

unidade

unidade

cacho pequeno
unidade

01 colher de sopa cheia
concha média cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

colher de sopa cheia
taca

taca

taca

taca

01 copo

copo duplo cheio
unidade

unidade

unidade

unidade

por¢ao

unidade
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30
100
20
20
22
22

100

18
100
20
20
100
10
150
150
150
150
150
240

75

150
80

38
24
49

31
52
52

142
102
43
47
62
62

79

55
259

127

26
21
99
152
98
223
21
464
757
978
358
50
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CANTINA ITALIANA

Alimento Medida Usual goumL CHO (g) keal
Antepasto alichella colher de sopa cheia 30 1 106

Antepasto abobrinha escabeche colher de sopa cheia 30 4 57

. Antepasto berinjela colher de sopa cheia 30 4 88
'I'A B E I-A n E AI.I M E“Tu s - Antepasto sardella colher de sopa cheia 30 5 160
= Péo italiano 01 fatia 50 28 125
FESTAS E BUMEMURAcoES Fettuccine 01 pegador 110 24 150
Focaccia fatia 50 22 136
Nhoque 01 escumadeira cheia 100 21 120
Ravidli de carne 01 escumadeira cheia 100 20 136
Ravidli de mussarela 01 escumadeira cheia 100 20 210
Spaghetti ao sugo 01 pegador 110 22 170

Risoto a milanes 01 colher de sopa cheia 25 19 95

Risoto de camaréao 01 colher de sopa cheia 25 6 45
Filé a parmeggiana 01 unidade pequena 150 13 490
Tiramissu unidade 100 21 364
Polpetone a parmeggiana 01 unidade 150 12 280

Polenta mole 01 concha pequena 100 8 59

Alimento Medida Usual Quar(lsi)d ade CHO calorias

Ameixa em calda 01 unidade média 7 5 20

Améndoa 01 unidade média 3 1 13

Arroz a grega 01 colher de sopa cheia 25 7 35

Castanha de caju 01 unidade média 3 1 13

Castanha do para 01 unidade média 6 1 42

Castanha portuguesa 01 unidade 10 5 21

Chester colher sp ch desfiado 20 0 34
Chocotone Bauducco® 01 fatia pequena 100 49 396

cuscuz paulista 01 fatia pequena 80 34 161

Damasco seco 01 unidade pequena 7 2 9
Farofa com Bacon 01 colher de sopa cheia 45 26 206
Lombo (ao Vinho) 01 fatia média 80 6 440

Maionese de legumes 01 colher de sopa cheia 38 6 51

Nozes 01 unidade média 5 1 35
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Pernil assado
Pessego em calda
Pinhao

Queijo parmesao
Queijo provolone
Tender

Torradas aperitivo

Uva passa

CASAMENTO

Alimento

Arroz com amendoas

Bem casado

Bolo de casamento
Brigadeiro

Canapé de capaccio
Cerveja

Docinhos variados (média)
File a0 molho madeira
Paté de Foie Gras, enlatado, defumado
Quiche de queijo

Ravidli de carne
Salgadinhos

Salméo grelhado

Steak tartare

Uisque

Vinho (média)

CANTINA ESCOLAR

Alimento

Bala de caramelo

Batata smiles Mccain®
Brigadeiro
Cachorro-quente (média)

Chiclete sabor sortido Bubbaloo®

1 fatia

01 metade

01 unidade média
01 pedaco pequeno
01 fatia media

01 fatia fina

01 unidade

01 colher de sopa cheia

Medida Usual

colher de servir

01 unidade

01 fatia pequena

01 unidade médio
01 torrada

lata

01 unidade média
01 unidade pequena
01 colher de cha cheia
01 unidade pequena
escumadeira

01 unidade pequena
porcao pequena

01 por¢ao pequena
dose

taca

Medida Usual

unidade

01 unidade

01 unidade médio
unidade

unidade
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100
30
10

30
100
2
18

Quantidade
(9)

60
40
75
30

3

350
30
180

30
50
10
100
100
50
150

Quantidade
(9)

6
21
30

125

5

1.7

CHO

18
25
42
16

CHO

5
7

31

94
25
25
54
103
146
7
55

calorias

75
160
285
103
20

143
125
227
by)

227
141
44

17
199
120
26

Calorias

27
42
103
330

Cookie chocolate (Subway®)
Coxinha de frango

Croissant de chocolate
Croissant de queijo

Enrolado de presunto e queijo
Esfiha de carne fechada
Hamburguer simples
Misto-quente

Nuggets de frango tradicional Sadia®
Péo de queijo

Pirulito

Salada de frutas

Sanduiche de atum

unidade

unidade grande
unidade pequena
unidade média
unidade média
unidade média
unidade

unidade

unidade

unidade pequena
unidade

01 potinho pequeno

unidade média

33
110
57
80
40
80

85
25
20
20
120
120

29
40
24
EY)
15
29
29
29
3
9
19
18
33

210
487
237
328
114
203
245
283
53
87
74
65
372

CHURRASCARIA

Alimento

Alface, lisa, crua

Alface, roxa, crua

Palmito em conserva

Pepino com casca (picles)
Polenta frita

Batata inglesa fritta

Péo de queijo

Péo francés

Farofa

Arroz a grega

Molho pra salada tipo caesar ( Masterfoods®)
Carne de boi, picanha (Friboi®)
Linguica toscana (Aurora®)
Salmao grelhado

Carne de vaca, maminha
Carne de boi, lagarto

Carne de boi, paleta

Carne de bezerro

Maionese de legumes

Coracdo de frango

Medida Usual

folha média

folha média

colher de sopa cheia
1/4 xicara de cha
pedaco pequeno
escumadeira media cheia
unidade pequena
unidade

colher de sopa cheia
colher de servir
colher de sopa
por¢ao

1/2 unidade

por¢ao

por¢ao

por¢ao

porcao

por¢ao

colher de sopa cheia

01 unidade média
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60
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50
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100
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DOCES

Alimento
Alfajor recheado com doce de leite
Alfajor ao leite Cacau Show®
Algodéo Doce
Algodao doce tuti - frutti Snow Sugar®
Algodao doce uva Snow Sugar®
Bala de coco (industrializada) Junco®
Bala de goma
Bala de mel Arcor®
Bala Halls®
Bala de banana
Bala Toffe® Chocolate
Bala de caramelo Embare®
Banana caramelada
Batata-doce, doce de
Baton (chocolate ao leite Garoto®)
Beijinho
Beijinho-de-coco Nestle®
Bem casado
Bolo de cenoura com chocolate Dr. Oetiker®
Bolinho de Chuva
Chocolate quente com leite (Mc' Donalds®)
Creme vegetal de chantilly Vigor®
Doce de abacaxi
Doce de abdbora cremoso
Doce de abdbora e coco
Doce de arroz de leite
Doce de batata doce
Doce de buriti
Doce de cidra
Doce de coco
Doce de cupuagu
Doce de goiaba

Doce de goiaba em calda Diet House®

Medida Usual
unidade
unidade
unidade
1/2 chicara de cha
1/2 chicara de cha
unidade
unidade
unidade
unidade
3 unidades
unidade
unidade
unidade média
colher de sopa cheia
unidade
unidade
colher de sopa
01 unidade
fatia média
unidade pequena
copo grande
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
por¢do pequena
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia

colher de sopa
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goumL
25
40
30

CHO (9)
15
23
30

keal
98
120
116
20
20
20

22
13
46
151
27
114
94

105
63
160
227
81
178
56
130
80
83
66
121
165
81
219
118
86
23

Doce de laranja azeda

Doce de laranja Diet House®

Doce de leite

Doce de limao

Doce de mamao verde

Doce de manga

Doce de ovos

Geléia de morango diet

Goiabada

Manjar branco

Marron-glacé

Mousse de chocolate

Mousse de maracuja

Lingua de gato Kompenhagen®

Pavé de chocolate branco Amor aos Pedagos®
P&o de mel doce de leite Cacau Show®
Pudim de leite

Queijadinha de coco

Tablete Alpino® Diet

Torta de liméo

Torta holandesa

Alimento
Picolé abacaxi Kibon®
Picolé chicabon Kibon®
Picolé de coco la frutta Nestlé®
Picolé de morango la frutta Nestlé®
Picolé de uva la frutta Nestlé®
Picolé fruttare liméo Kibon®
Picolé mega classico Nestlé®
Picolé mega trufas Nestlé®

Sorvete massa de morango Nestlé®

colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa rasa
fatia pequena

fatia media

fatia média

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade

fatia

unidade

fatia média

unidade média
unidade

fatia pequena

porcao pequena

Medida Usual
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade

bola grande
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50
20
40
50
40
50
40
b))
40
90
60
25
35

60
50
50
35
30
90
60

goumlL
59
65
58
60
61
58
77
77
100

CHO (g)
16
19
13
8
15
13
22
27
27

153

116
107
78
140
52
25
109
255
149
79
100
36
208
190
91
72
143
217
181

SORVETES

keal
65
106
90
36

51
238
258
186
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Sorvete (casquinha) baunilha (Bob's®)
Sorvete copo light Kibon®

Sorvete copo sundae morango Kibon®
Sorvete cornetto brigadeiro Kibon®
Sorvete cornetto caramelo Kibon®
Sorvete cornetto crocante Kibon®

Sorvete de baunilha ¢/ cobertura de
chocolate suico 360g (Smooth'n’ creamy®) -
Kosher for passover

Sorvete de casquinha baunilha (Mc'Donalds®)

Sorvete de casquinha chocolate
(Mc'Donalds®)

Sorvete de casquinha mista (Mc'Donalds®)
Sorvete de flocos Nestlé®

Sorvete de frutas

Sorvete de massa crocante crunch Nestlé®
Sorvete de massa de \bacaxi Nestlé®
Sorvete de massa de chiclete Nestlé®
Sorvete de massa de creme Nestlé®
Sorvete eski -bon Kibon®

Sorvete eski -bon crocante Kibon®
Sorvete la fruta Nestlé®

Sorvete massa galak Nestlé®

Sorvete moca doce de leite Nestlé®
Sorvete moga fiesta brigadeiro Nes|té®
Sorvete prestigio Nestlé®

Sorvete seducdo manjar branco Nestlé®
Sorvete seducdo mousse chocolate Nestlé®
Sorvete seducdo romeu e julieta Nestlé®
Sorvete sem parar Nest/é®

Sorvete troppo chocolate Nestlé®

Sorvete troppo crocante Nestlé®

Sorvete troppo flocos Nestlé®

Sorvete troppo morango Nestlé®

FESTA JUNINA

Alimento

unidade
unidade
unidade
unidade
unidade

unidade

2 unidades

unidade
unidade

unidade
bola

colher de sopa cheia
bola grande
bola média
bola grande
bola média
unidade
unidade
bola grande
bola média
bola grande
bola grande
bola grande
bola grande
bola grande
bola grande
unidade copo
unidade
unidade
unidade

unidade

Medida Usual
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124
63
84
79
75
72

30

60
50
100
80
100
80
48
49
100
80
100
100
100
100
100
100
110
79
76
76
79

Quantidade
(9)

39

25
23
28
27

CHO

220
39
164
239
224
247

135

192

192

192
121
63

187
161
195
144
159
162
108
162
181
221
229
195
230
185
217
224
229
214
942

calorias

Amendoim caramelizado
Amendoim cozido

Amendoim, grdo, cru
Amendoim, torrado, salgado
Baba de moca

Batata-doce amarela assada (picada)
Batata doce frita

Batata-doce cozida

Batata-doce branca cozida (picada)
Batata-doce, doce de

Bolo de coco

Canela em pau Kitano®

Canjica pronta

Cocada

Cocada light Santa Helena®
Cocada queimada Brasil Caipira®
Creme de amendoim

Creme de milho

Curau de milho

Doce de batata doce

Doce de mamao verde

Doce de goiaba

Doce de goiaba em calda Diet House®
Gengibre em pé

Maca do amor

Macaxeira cozida (mandioca)
Maria mole

Milho verde

Mungunzé

Pamonha

Pamonha doce

Pé-de-moleque

Pinh&o cozido

Pipoca doce

Quentdo

Sopa de milho na mateiga 19g Knorr Quick®

pacote pequeno

2 colheres de sopa

2 colheres de sopa

2 colheres de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
fatia media

colher sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
fatia grande
unidade

colher de sopa cheia
unidade média
unidade média
unidade

unidade

colher de sopa cheia
2/3 xicara de cha
porcao pequena
colher de sopa
colher de sopa cheia
colher de sopa
colher de sopa cheia
unidade

pedaco grande
por¢ao

unidade grande
concha

unidade

unidade pequena
unidade média
unidade

saco medio

1/2 copo

unidade
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20
34
34
34
30
30
65
vy}
30
40
100

25
70
70
20
25
33
140

100

27
10
39
10

24

33
22
19
21

79
30
33
29
29
69
47
10

20
34

95
108
194
194
150
43
249
43
38
94
317

29
405
405

86
108

35
162
121

78

86

23

52
314
125
132
138
150
413
335

88

17

95
295

77
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Vinho quente 01 copo 150 24 98 Pizza de Alcachofra fatia média 100 21 273

Pizza de atum fatia média 100 21 258
. ” Pizza de bacon fatia média 100 22 288
CULINARIA ALEMA
. . Pizza de bacon com requeijao fatia média 123 26 244
Alimento Medida Usual goumL CHO (g) keal
~ _ Pizza de banana com canela fatia média 100 40 207
Apfelstrudell® (folheado de maca) porcdo grande 220 59 396
. Pizza de brigadeiro fatia média 100 59 402
Brezel (Pretzel) 17 unidades pequenos 28 23 110
. Pizza de calabresa fatia média 100 21 240
Cerveja lata 350 12 143
, Pizza de camarao fatia média 100 21 268
Chucrute xicara 120 5 24
Pizza de champignon fatia média 100 22 222
Costela de porco defumada pedaco pequeno 15 0 62
L Pizza de chocolate ao leite fatia média 100 54 483
Couve ("Kraut”)® folha média 20 1 10
i . Pizza de chocolate branco fatia média 100 41 443
Croissant unidade grande 80 32 328
B ) Pizza de doce de leite fatia média 100 51 423
Cuca alema fatia 100 33 209
Pizza de Escarola fatia média 100 22 294
Falafel (bolinho de grao de bico) porcao 100 20 155
. . Pizza de frango fatia média 100 22 229
Geléia Hainich colher de sopa 20 9 40
Pizza de frango com catupi fatia média m 25 274
Joelho de porco (Einsbein®) porcéo 100 0 215 9 piry
~ . Pizza de marguerita fatia média 119 27 274
Kasespatzle® (macarrao com queijo) pegador 130 20 198
o . Pizza de mussarela fatia média 100 22 278
Linguica calabresa defumada unidade 40 0 146
Pizza de mussarela de bdfala, ricula e o
Marreco recheado assado 1/4 unidade 100 3 258 tomate seco fatia média 100 22 165
Panqueca de batata (Kartoffelpuffer®) unidade média 30 22 97 Pizza de palmito com mussarela fatia média 100 25 220
P&o alemao integral (Wickbold®) 1/2 unidade 50 17 99 Pizza de pepperoni fatia média 102 26 274
Porco frito com rodelas de limao porcao 100 0 31 Pizza de portuguesa fatia média 125 24 246
Salada de batatas (Kartoffelsalat®) colher de sopa cheia 30 5 82 Pizza de Prestigio fatia média 100 55 420
Salsicha comum unidade média 35 0 116 Pizza de quatro queijos fatia média 100 27 277
Salsichdo (Wurst®) unidade média 100 3 312 Pizza de Romeu e Julieta fatia média 100 27 266
Strudel de Améndoas (Hungaria®) por¢ao pequena 100 45 285 Pizza de Récula fatia média 100 22 255
Strudel de Frango com Catupiry (Hungaria®)  porcdo pequena 100 31 546 Pizza Napolitana fatia média 100 20 207
Strudel de Maga (Hungaria®) por¢do pequena 100 30 157 Pizza Toscana fatia média 100 20 227
Tarte de bacalhau unidade média 90 27 282 Pizza Vegetariana fatia média 11 2 192
Torta Alema fatia pequena 50 16 192
Torta Floresta Negra fatia pequena 50 22 133 FESTA DE ANIVERSARIO
Vinho branco seco taca 150 0 29 Alimento Medida Usual goumL CHO (g) keal
Algodao doce (Mavalério®) embalagem 35 35 140
PIZZAS Bala Delicia unidade 5 4 20
Alimento Medida Usual goumL CHO (g) keal Bala Jujuba unidade 3 3 12
Pizza Brasileira fatia média m 25 268 Bala macia unidade 5 5 20
Pizza Califérnia fatia média 100 26 213 Beijinho unidade pequena 6 3 25
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Beijinho diet

Bolinha de queijo

Bolinho de Carne

Bolinho de Presunto e Queijo
Bolinho de Queijo

Bolo de Brigadeiro

Bolo de Chocolate e Nozes

Bolo de festa (recheio/cobertura)

Bolo de festa diet (recheio/cobertura)

Bolo Floresta Branca com Cereja

Bolo Floresta Negra com Morango

Bolo Merengue

Bolo Mousse de Chocolate
Bombom Copinho de Torrone
Bombom de Brigadeiro
Bombom Flocos

Bombom Prestigio
Bombom Trufa de Cereja
Brigadeiro

Brigadeiro de Flocos
Brigadeiro de Morango
Brigadeiro diet

Calda de chocolate
Cajuzinho

Chiclete

Coxinha de frango (festa)
Coxinha de frango
Croquete de Carne
Empada de Palmito
Empadinha

Enrolado de Presunto e Queijo
M&M®

Mini Bomba de Caramelo
Mini Bomba de Chocolate
Mini hamburguinho

Mini hot dog

unidade pequena
unidade pequena
unidade

unidade

unidade

fatia pequena
fatia pequena
fatia média

fatia média

fatia pequena
fatia pequena
fatia peqquena
fatia pequena
unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade

unidade pequena
colher de sopa
unidade pequena
unidade

unidade pequena
unidade grande
unidade grande
unidade

unidade pequena
unidade

colher de sopa
unidade

unidade

unidade

unidade
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20
27
67
73
137
147
175
320
220
183
106
116
173
54
48
52
51
45
36
60
60
25
31
44
16
37
487
190
129
56
114
61
25
23
123
165

Mini pizza

Mini Torta de Limao
Mini Torta de Maca
Mini Torta de Morango
Olho de Sogra
Pastelzinho

Pipoca doce

Pipoca salgada

Pirulito

Quiche de Presunto e Queijo
Refrigerante
Refrigerante zero
Risole de Queijo

Trufa de chocolate

unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade pequena
saco medio
saco médio
unidade
unidade
copo duplo
copo duplo
unidade

unidade grande

240
240
50
30

20

182
EY)
21
21
34
24
95
90
74

259
96

0

112

140

PASCOA

Alimento
Bacallhau cozido

Bacalhoada

Bolo de chocolate (recheio/cobertura)

Bombom Alpino®
Bombom Chokito®
Bombom diet Cacau Show®
Bombom Ferrero Rocher®
Bombom Ouro Branco®
Bombom Raffaello®
Bombom Sonho de Valsa®
Camarao cozido

Camarao frito

Caranguejo cozido
Casquinha de siri
Chocolate ao leite
Chocolate ao leite diet
Chocolate Batom®
Chocolate Bis®

Chocolate caramelo Twix®

Medida Usual
escumadeira média
colher de sopa
fatia média
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
colher de sopa
colher de sopa
por¢ao
unidade
barra pequena
barra pequena
unidade
unidade

unidade
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goumL
60
30
100
13
32
13
12
22
10
22
20
20
100
55
30
30
16

CHO ()
0
2
54
8
25

keal
88
51
320
70
140
56
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117
62
113
18
37
83
92
160
157
86
37
77
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Chocolate Diamante Negro® barra pequena 30 19 156 Ataif por¢ao 100 13 124
Chocolate Galak® barra pequena 30 15 169 Quibe cru porcao 100 20 126
Chocolate meio amargo barra pequena 30 17 154 Kafta na bandeja (Habib's®) por¢ao 250 14 300
Chocolate Suflair ® unidade 30 15 132 Mijadra 1 por¢ao 52 52 314
Chocolate Talento® 1/4 barra 25 13 137 Babaganuche 1 por¢ao 100 6 84
Chocolate Talento diet® barra pequena 25 12 129 Quibe assado por¢ao 100 15 172
Colomba Pascal frutas (Bauducco®) fatia 80 41 298 Beirute Habib's® unidade 415 51 714
Colomba Pascal gotas de chocolate fatia 80 40 350 Michui de Filé Mingnon 1 por¢ao 100 2 88
(Bauducco®)

Michui de Frango 1 por¢ao 100 2 90
Colomba Pascal® salgada por¢ao 100 20 228

Bekleua 1 por¢do 100 20 290
Lagosta a Thermidor® por¢ao 100 13 460

Melabie 1 por¢ao 100 25 162
Lasanha de bacalhau e espinafre por¢do 200 42 503

Arroz sirio colher de servir arroz 45 13 69
Lula cozida unidade média 80 0 74

Fatouche 1 por¢ao 100 5 163
M&M ’s® amendoim colher de sopa 12 8 64

Falafel 1 por¢do 100 38 152
M&M ’s® chocolate colher de sopa 12 9 61

Salada Almanara® por¢ao 100 12 293
Macarrdo cremoso com frutos do mar por¢ao 110 80 692

Salada Agadir por¢ao 100 3 167,23
Nutella® colher de sopa 20 1 106

Charutinho de folha de uva porcao 100 3 99
Ovo de Pascoa (média) 1 pedaco médio 25 15 134

Charutinho de repolho porcao 100 2 67
Ovo de Péscoa Amandita® por¢ao 25 15 135

P&o sirio Pita Bread® unidade média 58 33 158
Ovo de Péscoa Bis® porcao 25 15 130

Coalhada seca natural Alibey ® colher de sopa 15 1 19
Ovo de pascoa Diamante Negro® porcao 25 16 128

Esfiha de calabresa (Habib's®) unidade 75 17 130
Ovo de Péscoa Ferrero Rocher® por¢ao 25 9 151

Esfiha de carne aberta unidade 75 18 125
Ovo de Péscoa Kinder Ovo Maxi ® por¢ao 25 13 143

Esfiha de carne fechada unidade média 80 29 203
Ovo de Pascoa Lacta® porcao 25 15 131

Esfiha de espinafre (Habib's®) unidade 80 17 122
Ovo de Péscoa Lacta Diet® por¢ao 25 15 1M

Esfiha de frango (Habib's®) unidade 75 18 115
Ovo de Péscoa Shot® por¢ao 25 14 134 . .

Esfiha folhada de cheddar com pepperoni unidade 55 1 201
Ovo de Péscoa Sonho de Valsa® por¢ao 25 15 134 (Habib's®)
Peixe grelhado 1 posta ou filé 100 0 180 Esfiha folhada de chocolate (Habib's®) unidade 45 16 199

< : O

Polvo cru porcéo 200 4 160 f;gz?bf?)lhada de chocolate com M&M's unidade 65 28 295
Pudim de tapioca com leite condensado fatia grande 90 40 150

Arroz com lentilha colher de servir arroz 45 12 Al
Salmao grelhado 1 filé pequeno 100 0 171

Homus colher de sopa cheia 30 14 94
Sardinha assada por¢ao 100 0 164

Homus (Habib's®) por¢ao 240 34 360

COMIDA ARABE
COMIDA ARABE
Alimento Medida Usual goumL CHO (g) keal
Abobrinha recheada unidade 100 6 89
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