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OLEOS E GORDURAS ACUCARES E DOCES

1-2 porgoes 1-2 porgoes
CARNES E OVOS
LEITE E PRODUTOS LACTEOS (/] 12 poreoes
3 porgoes
LEI LEGUMINOSAS
1 porcao

FRUTAS
— | 3-5 porgoes

HORTALICAS
4-5 porcoes

CEREAIS,PAES
TUBERCULOS , RAIZES
5-9 porcoes

Legenda: (naturalmente presente ou adicionada)
4 Gordura
& Ag¢icar

Figura 1. Piramide alimentar adaptada

Fonte: PHILIPPLS.T. et al,1996
Ilustracdo: Graziela Mantoanelli
Dados de porgdes: software “Virtual Nutri”
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Cereais, paes, massas e tubérculos (1 50 Kcal)

Carnes e ovos (190 Kcal)

Alimento Quantidade Alimento Quantidade
Arroz cozido 4 colheres de sopa Atum em lata 2 colheres de sopa
Aveia em flocos 2 colheres de sopa Bife grelhado 1 unidade pequena
Batata cozida 1 unidade média Carne Assada 1 fatia
Biscoito 4gua e sal 5 unidades Carne moida 4 colheres de sopa
Biscoito maisena 7 unidades Frango assado s/ pele 1 concha
Bolo simples 1 fatia Frango grelhado 1 filé pequeno
Farinha de mandioca 2 colheres de sopa Linguica grelhada 1 gomo
Macarrao cozido 1 pegador Ovo cozido 1 unidade
Mandioca cozida 3 colheres de sopa Peixe assado 1 posta
Pao de forma 2 fatias Presunto 5 fatias finas
Péao francés 1 unidade Salsicha 1 unidade
Sardinha em conserva 1 unidade
Hortalicas (15 Kcal) Leite e derivados (120 Kcal)
Alimento Quantidade Alimento Quantidade
Abobrinha cozida 3 colheres de sopa logurte desnatado 1 pote

Leite desnatado

1 copo de requeijao

Leite integral

Acelga 2 folhas
Agriao/Alface/Escarola 1 prato raso cheio
Berinjela 2 colheres de sopa

2 copo de requeijao

Queijo tipo minas

Beterraba cozida

3 fatias

1 fatia grossa

Queijo mucarela

Brécolis cozido

4 colheres de sopa

3 fatias finas

Queijo prato

Cenoura cozida

7 fatias

2 fatias finas

Requeijao cremoso

Cenoura crua

2 colheres de sopa

1 colher de sopa cheia

Couve manteiga cozida

1 colher de servir

Leguminosas (55 Kcal)

Palmito em conserva

2 unidades

Alimento

Quantidade

Pepino picado

4 colheres de sopa

Ervilha cozida

2 colheres de sopa

Repolho cru picado

6 colheres de sopa

Feijao branco cozido

2 colheres de sopa

Tomate 1 unidade Feijao cozido 1 concha pequena
Grao de bico 2 colheres de sopa
Lentilha cozida 2 colheres de sopa

Frutas (70 Kcal) Soja cozida 1 colher de servir
Alimento Quantidade

Abacatg 2 co!heres de sopa Acucares e doces (110 Kcal)

Abacaxi 1 fatia Alimento Quantidade

Ameixa seca 2 unidades Aclcar 1 colher de sopa

Ameixa vermelha 2 unidades Bombom 1 unidade

Banana nanica Ve ur?idade Bolacha recheada 2 unidades

Banana prata 1 unidade Goiabada 1 fatia fina

Goiaba V2 unidade Mel 2 colheres de sopa

Laranja/Maga/Pera 1 unidade Budim 1 fatia fina

Mam&o formosa 1 fatia Refrigerante 1 copo de requeijao

Mamao papaia Y2 unidade

Manga Y2 unidade média Oleos e gorduras (73 Kcal)

Melancia 1 fatia Alimento Quantidade

Melao 1 fatia Azeite de oliva 1 colher de sopa

Morango 9 unidades Bacon 1 fatia

Uva 1 cacho pequeno Manteiga/ Margarina 12 colher de sopa

Uva passa 1 colher de sopa Oleo de soja 1 colher de sopa




