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LISTA DE EQUIVALENTES DE PORCOES DOS GRUPOS DE ALIMENTOS

(VALORES APROXIMADOS PARA PESOS E MEDIDAS USUAIS)
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Arroz, Pdes, Massas, Batata e Mandioca

Arroz, Paes, Massas, Batata e Mandioca

1 porcdo = 150 kcal
ALIMENTOS PESO (g) MEDIDA CASEIRA
amideo de milho 40 2142 colherss de sopa
angu 105 3 colheres de sopa
amroz branco cozido 125 4 colheres de sopa
arroz integral cozido 200 & colheres de sopa
batata cozida 200 1 1f2 unidades
batata doce cozida 150 112 colherss de servir
batata frita (palito) 110 s colher de servir
batata frita tipe "chips" 27 1/2 pacote
batata frita fipo "palha” 27 1 colher de servir
batata inglesa corada picada S0 3 colhere: de sopa
batata sautee 125 21/2 colheres de servir
EEEE:T;?SO “cookies" com gotas de 1 5 i
biscoito tipo agua e zal a3 & unidodes
biscoito fipo "cream cracker" a3 & unidodes
biscoito fipo clube social 26 1 pacote
biscoito fipo clube social integra 26 | pacote
biscoito de leite 30 & unidades
biscoito fipo “maizena’ a5 7 unidodes
biscoito fipo “marna 35 7 unidades
rk?ri:‘;:r.cc::cg:-;echeudn chocolate/doce de lsitef 2 a iR
Eﬁgggfa?gfmohr;fge;fbuunilhc: ik 4 ieniclaied e
bolo de bananal S0 1 fatia peguena
Sﬁfcgif:nouru com cobertura de 40 1 ke
bolo de chocolate 35 1 fatia
beolo de milhe S0 1 fatia
bolo simples 50 1 fatia
card cozido,/ amassado 124 3 1f2 colher de sopa
cereal mating 43 ] zicara de cha




Arroz, Paes, Massas, Batata e Mandioca

farinha de aveia

fannha de mandicca
farnnha de milho

farcfa de farinha de mandicca
inhame cozido/ amassado
macardo corido
mandicca cozida

milho verde em espigal
milho verde em conserva (enlatado)
pamonhal

pfo de batatal

pdozinho cassiro

pdo de centeio

pao de forma integra

pdo de forma fradicional
pao de gueijo

pao de queijo mini

pdo francés

péo hot dog

pdo tipo bisnaguinha
pipoco com sal

polenta cozda

puré de batata

torrada salgada

torrada de fibras

torrada gliten

torrada (pdo francés)

1 porcdo = 150 kcal
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colhere: de sopao
colheres de sopa
colheres de sopo
colher de servir
colher de sopa
colheres de sopo
colhere: de sopo
espiga grande
colhere: de sopa
unidade
unidade meédia
unidads

fatias

fatic

fatias

vnidade
unidades
unidads
unidads
unidades

xicara de cha
fatic

colheres de servir
unidades
unidades
unidades

fatias




Verduras e Legumes

Verduras e Legumes

1 porcac = 15 kcal
ALIMENTOS | PESO (g) [ MEDIDA CASEIRA
Abodbora cozida {menina, japonesa, 70 5 celhiei) dle v
morangal
Abobrinha cozida 80 3 colheres de sopa
Acelga cozida 8o 21/2 colheres de sopa
Acelga crua (picada) 90 9 colheres de sopa
Agndo 132 Z22 ramos
Aipo cru 80 2 vnidades
Alcachofra cozida 35 1/4 vnidade
Alface Lisa 120 11 folhas
Alface Americana 120 & folhas
Almeirao &0 3 folhas
Aspargo em conserva 80 8 unidades
Aspargo fresco cozido 73 & 1/2 vnidads
Berinjela cozida &0 2 colheres de sopa
Beterraba cozida 43 3 fatias
Beterraba crua ralada 42 2 colheres de sopa
Brécols cozido &0 41,2 colheres de sopa
Broto de alfafa cru S0 1142 xicara de cha
broto de bambu cru &0 1 vnidade
Broto de feij@o cozido 80 112 colher de servir
Cenoura cozida (fatias) 35 7 fatias
Cenoura cozida (picadal 35 11,2 colher de servir
Cenoura crua {picada) 40 1 colher de servir
Chuchu cozido 57 212 colheres de sopa
Cogumelo em conservas 53 9 colheres de sopa
Couve de Bruxelas 40 2142 vnidade
Couveflor cozida &9 3 rarnos
Couve manteiga cozda 42 1 colher de servir
Ervilha em conserva 13 1 colher de sopa
Ervilha fresca 20 1142 colher de sopa
Ervilha torta (vagem) 11 2 vnidades
Escarcla 85 10 folhas
Espinafre cozido &7 2142 colheres de sopa
Jilé cozido 40 1142 colher de sopa
Mestarda &0 & folhas
Palmite em conserva 100 2 uvnidades
Pepinc japonsés 130 1 unidade




Verduras e Legumes

Pepino picado

Piclkes em conserva

Fimentac cru fatado (vermelho/ verde)
Pimentao cru picado (vermelho/ verde)
Guiabo condo

Rabanete

Fepolho branco cru (picado)

Repolho cozido

Repolho roxo cru (picado)

Rocula

Salsdo cru

Tomate caqui

Tomate cersja

Tomate comum

Vagem cozida

1 porcao = 15 kcal

11s
108
56

4
o
8

2172

colheres de sopa
colher de sopa
fatias

colheres de sopa
colheres de sopa
unidades
colheres de sopa
colhere: de sopa
colheres de sopa
folhos

colheres de sopa
fatias

unidades

fatias

colheres de sopa

Frutas

1 por¢cdo = 70 kcal

ALIMENTOS PESO (g) MEDIDA CASEIRA
abacate [amassada) 45 2 colher de sopa
albacaxi havai 145 1 fatia

abacax perola 145 1 fatia

acerclo 220 32 unidades
ameixa-preta seca 30 3 unidades
ameixa-vermelha 130 2 unidades
atemdia 74 1/4 unidade
kanana nanica 120 3/4 unidade
banana prata 7o 1 vnidade

caju 142 11/2 unidades
caqui chocolate 100 213 vnidade

caqui rama forte 100 1 vnidade
caramioola 215 2 unidades




coco fresco (ralado)
cereja

damasco desidratado
figo

fruta do conde
goiaba branca
goiaba vermelha
jabuticaba

jaca

kiwwvi

laranja-bahia

laranja kinkan

laranja lima
laranja-péra

limdo cravo/sciciiano/taifi
ma¢d argentina/fuji/gala/verds
mamadc formosa
mamdoc papaia
manga bordon
manga heden
manga polpa batida
maracuja polpa
maracujd (suco pura)
melancia

meldo amarelo
meldo orange
mexenca cravo/mukote/ponkan
mexefica (suco)
morango

nectaring

péra abate/asiatica
péra willans

péssego

pinhdo cozido

mamac)

suco de abacaxi

salada de frutas (banana, magd,

aranja,

1 por¢do = 70 kcal

20 2
g6 24
30 4
84 1142
75 1i£2
138 1
138 1
140 20
75 5
115 1142
144 1
154 12
153 1142
137 1
252 3
120 1
220 1
180 1/2
110 1
110 142
Fa 1/2
72 3
94 1/2
220 2
200 2
200 1/4
140 1
164 3/4
235 10
154 2
120 12
120 1
165 1142
25 3
125 112
125 1/2

colher de sopa
unidades
unidade
unidade
uvnidade
unidade
unidade
unidades
bagos
unidades
gomos
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade
fatia
unidade
unidade
unidade
xicara de cha
colher de sopa
xicara de cha
fatias
fatia
unidade
unidade
copo de requeijdo
unidades
unidades
unidade
unidade
unidades

uvnidade
wicara de cha

copo de requeijdo




suco de laranja (puro)
suco de melao
tamarndo

Uva niagara

uva italia

uva rukbi

uva thompson

Uva passd

1 porcdao = 70 kcal

187
170
100
100
100
100
17

374
374

copo requeijdo
copo de requeidao
unidads

bagos

bagos

bagos

bagos

colher de sopa

Feijoes e Oleaginosas

Feijoes e Oleaginosas

1 porcao = 55 kcal

ALIMENTOS FESO (g) MEDIDA CASEIRA
ervilha seca cozida 72 212 colherss de sopa
feijdo branco cozido 43 112 colher de sopa

feijdo cozido (50 % de caldo) 84 1 concha

feij@o cozido {somente grdos) S0 2 colhere: de zopa
grdo de bico cozido 38 1152 colheres de sopa
lentilha corida 45 2 colheres de sopa
soja cozida 43 12142 colher de servico (amoz)
améndoa 10 g unidads

améndoa niurado 10 1 colher de sopa
amsnoim torrado 9 22 unidads

avela ? 10 unidade

castanha de caju 10 4 unidade

castanha de caju tniurada 10 1 colher de sopa
castanha do brasil 8 2 unidads

macaddmia g 3 unidads

NozZes ? 4 unidade

nozes frituradas 10 1 colher de sopa




Carnes e Ovos

Carnes e Ovos

1 porcao = 120 kcal

ALIMENTOS PESO (g) MEDIDA CASEIRA
atum em kata 12 2112 colheres de sopao
bacalhoada 7o 1 porcao

Bife de figodo o 100 1 unidade media
Bife enrclado 110 1 unidade

bife grelhodo 100 1 unidade
camardo cozido 190 20 unidade
camardo frito 104 13 unidades

carne assada 75 1 fatia

carne cozida de peru tipo “blanguet” 150 10 fatias

carne moida refogada 100 2 colhere: de sopo
espefinho de came 92 2 unidade

frango assado infeiro 100 1 :.E?::?;;jxge pei oo EanDl e
frango filé a milaneza a0 1 unidade

frango filé grelhado 100 1 unidade

frango scbrecoxa cozida (sem pels) 100 1 unidade
hamburger de frango 84 11f2 unidade
hamburger de peru 100 1 unidade
hamburguer grelhado 100 1 unidade

linglica de parco frita o0 1 gomo

manjuba fita 10& 10 vnidades
merluza cozida 200 2 files

mortadela 45 3 fatias medias
omelete simples 110 flf2 unidade

ovo cozidol 20 2 unidades

ovo frito 45 1 unidade

ovo de codoma 120 15 unidade

peito de peru defumado 150 3 fatia

peixe espada coznido 100 | porcac

peixe frifo (pescado) 75 1/2 file

porco lombo assado 95 1/2 fatia

presunto 100 3 fatia

salame 75 11 fatias

salmdo 100 ] fil&




Carnes e Ovos

1 porcao = 190 kcal

salsicha

sakicha de frango
salsicha de frango (light)
salsicha de peru

sardinha em conserval

sardinha escabeche

P
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vnidade
unidade
unidade
unidade
unidade média

unidade

Leites, Queijos, logurtes

Leites, Queijos, logurtes

1 porcao=120 kcal

ALIMENTOS PESO (g) MEDIDA CASEIRA
coalhadal 100 1/2 copo de requeijao
cream cheese 73 2112 colher de sopa
iogurte desnatado de frutas 120 1/2 pote

iogurte desnatado notura 200 11/4 copo de requeijdo
iogurte integral de frutas 150 3/4 copo de requeijdo
iogurte integral natural 200 1 copo de requeljdo
leite de cabra integral 182 1 copo de requeij@o
leite em pod desnatado 20 3 colheres de sopa
leite em po integral 24 2 colheres de sopa
lzite ;r.iegrc: onga vida 3,9% gordura - 200 ! T
padrdo

leite semi-desnatado longa vida 2% gordura 270 11/2 copo requeldo
leite tipo B 3,.5% gordura -padrdo 200 1 copo de requejdo
leite tipo C 3.0% gordura -padrdo 200 1 copo de requeijdo
queijc fipo minas 20 1152 fatia

queijo tipo mussarela 45 3 fatias

quesilo tipo parmesdo ralado 30 3 colheres de sopa
queioc pasteunzadao 40 2 unidade

queijo prato X0 1152 fatias

queio provolons 35 1 fatia

requeijdo cremaoso 45 1152 colher de sopa
ncota 100 2 fatios

vitamina de leite com frutas 180 1 copo de requeijdo




Oleos e Gorduras

Oleos e Gorduras

| porcao = 73 kcal
ALIMENTOS PESO (g) MEDIDA CASEIRA
ozreite de dende 9 3/4 colher de sopa
azeite de cliva [i] 1 colher de sopa
bacon (gordura) 7 1/2 fata
banha de porco 7 1/2 colher de sopa
creme vegetal 10 1/2 colher de sopa
Hablarina 20 1 colher de sopa
Manteiga 10 1/2 colher de sopa
margaring culindria 10 1/2 tablete
margarna liguida g 1 colhere: de sopa
margaring vegetal 10 1/2 colher de sopa
oleo vegetal composto de zoja e oliva ] 1 colheres de sopa
oleo vegetal de canola 8 1 colheres de sopa
oleo vegetal de girassol 5 1 colheres de sopa
oleo vegetal de milhao 8 1 caolheres de sopa
oleo vegetal de soja ] 1 colheres de sopa

AcUcares e Doces

AcUcares e Doces

1 porcao = 110 kcal
ALIMENTOS PESC (g) MEDID A CASEIRA
acUcar cristal 28 1 colher de sopa
aglcar mascaveo finc 25 1 colher de sopa
aclcar mascavo grosso 27 11,2 colher de sopa
aglcar refinado 25 1 colher de sopa
bombom 21 1 uvnidads
brigadeiro 30 2 unidade
cocada 30 1 unidade
doce de leite cremoso ] 40 2 colher de sopa
gelsia 45 3 colheres de sobremesao
goiabada em pasta 45 1/2 fatia
el 37 2172 colheres de sopa
meladaol 32 2 colheres de sopa
pudim de leite condensadao 50 1 fatia

Fonte: Piramide dos alimentos: fundamentos basicos da nuiricdo [ organizacdo Sonia
Tucunduva Phillipi. Barueri, SP: Manole, 2008 - (Guia de nufrigdo e alimentagcao)



