TABELA DE EQUIVALENTES DE PROTEINA
PESO DO ALIMENTO EM GRAMAS QUE FORNECE 1g PROTEINA =1 PARTE

ALIMENTO PESO (g)
(Pronto a comer ou cozinhar)

ALIMENTO PESO (g)
(Pronto a comer ou cozinhar)

ALIMENTO PESO(g)
(Pronto a comer ou cozinhar)

BATATA

Batata assada com casca’ ........ 26
Batata assada no fomo” .......... 34
Batata cozida nova® ..cccoevureen 67
Batata cozida® .........oceeennnnne 55
Batata Crua’.....oeeeeevmmeneeeeens 47
Batata doce cozida............ 91
Batata doce crua’ ............... 83
Batata em Puré" *ueeenieneececnnnains 55
Batata frita as rodelas’ voooeneeeee 25
Batata frita congelada crua”....... 24
OUTROS VEGETAIS
Abodbora cozida® ......c.c..... 167
AbODOTa Crua’ ..covescsseicssses 143
Agrifio CrU .coveveneneesesisneenns 33
Aipo cozido* ..ooeeveueninann 200
F- 510750 () R ———— 200
Alcachofras cozidas........ 200
Alcachofras cruas=............. 33
Alface Crua’ ......ccoeeeereerenns 125
ATRO Cru’ e 13
Alho Francés cozido'......... 83
Alho Francés cru® ........cc... 63
Beringela cozida' ............. 200
Beringela crua................. 111
Beringela frita‘................. 11
Beterraba cozida®............... 43
Beterraba crua’............c...... 59
Brocolos cozid0s™ .ooveevnnnns 32
Brocolos Crusy...ossseen 22
Cebola cozida"..vsmasvnnn 83
Cebola erua..eusesssasemsass 167

Cebola frita® ......cooeevevnnnes

Cebola piCklES (escorrida)’.... 14
Cenoura cozida®............... 166
Cenoura cria’.....csseesss 143
ChicOHE CHiliar s 100
Cogumelos cozidos' .......... 56

Cogumelos em lata (escorridos)* . 27

Cogumelos frescos crus’....55
Cogumelos fritos” . .overeneen 42
Courgette cozida’ ........c.... 50
Courgette Crua’....cooeesessaees 56
Courgette frita” ......coocooeee 38
Couve Branca cozida® ... 100
Couve Branca crua .......eeees 45
Couve Coracdo crua'.......... 66
Couve de Bruxelas cozida' ....34
Couve de Bruxelas crua* ...... 28
Couve Flor cozida“............. 34
Couve Flor crua® .....cccovvenee 28
Couve Galega crua’............ 13
Couve Lombarda crua'.......50
Couve Portuguesa crua’ .....34
Couve Roxa crua® .............50
Couve Saboia cozida“....... 100
Couve Saboia crua’ ............33
Couve Tronchuda crua’......29
Espargos cozidos®............... 29
Espinafres congelados cozidos® .. .32
Espinafres cozidos® ............ 45
Espinafres crus’.........cccceee 35
FUNCRO ...ovevennasemssusiniatonisn 111
Grelos de Couve* ......cccueee. 28
Grelos de Nabo*.........cc..... 28
Inhame cozido®.....ccoeveeneee 59
Inhathe 6 ssssssssasssss 67
Nabigas cozidas'.......c...ooeee. 77
Nabigas cruas’ ........coeeevrnnen 43
Nabo cozido .....oocveeernnenns 166
INABO G - naonesenesissmsssisszsss 111
Penca Crua sssssssssesssssvsssssss 45
Pepino cru’ .....cceeveeveennene 143
Pimento verde cozido' ......... 100
Pimento verde cre’ ..ot 125
Pimento vermelho cozido’.....91
Pimento vermelho cru’.....100
Quinbo cozido" . uemvoaees 40

Quiabo Cru’ oo 35
Quiabo frito’ ....ccceveciennnns 23
Rabanetes Crus’..........ceeeee 143
Salsa Crua® .ooeveeeeeeveeereeeenens 32
TOMALE CrU . .evvenneeemrrneennns 143
Tomate em lata® ..ccoieeveeennanns 100
Tomate frito ...coeereeevssnnnses 143
Vagem (feijao verde) ..ooooeeonen. 52
FRUTA

Ameixa (c/carogo) ceereresasasases 143
Ameixa seca (c/carogo)” ....... 200
AP casmmmmamensses 114
ANANAS ceovvieeeenrrneessainneens 250
Ananas em calda (escorrido)” ... 200
AZeitona (c/carog)’ eveererenreeees 59
Banana (cfcasca)® .eeeuvveiererenes 125
Cerejas (C/carog0)’ vemvevsnrassnsns 143
Cerejas em lata (escorndas)* ..... 250

Clementina (c/casca e pevides)” 143
COCO . ennreeneriersanssaaarsnessasessess O

Coco ralado’........cviemmamasi: 18
1721111 oL 0 O RRR— 125
Damasco SECO%..uirmmrrmmreenes 19
DIOSPIrO®.....ccoeacscsasusursins 143
P08 cnssisssssesnassscssananonenes 30
Figos SeCos".ccocvrsrerescssaresess 28
FrambOBSas’ ... csuisssesssusons 71
Ginjas.coeeeeeeeenieneeeee 11
Ginja em lata (escorridas)* .... 143
Goiaba (c/casca e carogo)” .eevven. 143
Groselha'.......cccoovvvviininnenne 91
Kiwi (c/casca)’..encinsinsarennonnasns 100
Laranja (c/easca e pevides)” ...... 125
Lichias (c/casca € carogo)” ........ 200
Lichias em laa (escorridas)” ...... 250
Lim&o (c/casca e pevides)” ........ 100
Mac;ﬁ (c/easca e carog0) veeeacanns 500
Manga (c/casca e carogo)’ ......... 200
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FRUTA (cont.)

Manga em lata (escornda)’........ 333
Maracujé (c/casca)’ veeverennannnens 59
Marmelo®.......cccccceeveeenee.. 333
) (- 0 e T —— - )
Meldo ou Meloa-............. 200
IMOPSIIBOR vovvscovssssmmmmaanns 125
Nectarina (c/casca e carogo) ... 83
Néspcra (magnorio }(¢/carogo) ... 250
Papaia (c/sementes)’ .......oevne. 250
Péra (c/casca e carogo)*...eeueeneen 333
Péra Abacate’.-ccucsivsens 77
PéSSEgO (c/casca e carogo) “...e... 111
PéSSCgO em lata (escorrido)” ..... 200
ROMAS smsmanussvsrsssesssansons 250

Ruibarbo’ ..o
Ruibarbo em lata (escorndo)” .... 200

Salada de Fruta em law® ........ 91
SUltanNas’ «ooeeeeeeeeviieeeeeee e 37
Tamara seca (c/carogo)” .cuenres-- 40

Tangerina (c/casca ¢ pevides)” ..
TOI’al’ljaS(ufca.sca)' O ——L 0 (1]

Uvas brancas .......ccccvvveeene 313
Uvas passas’ ....ceeeerserseraees 47
[Jvas pretas! .. occommeseers 260
DIVERSOS

AmIdO de Milho (Maizena* )* 250
Aoz Cozido® ciriiiiniirenrnnnnens 3e
ATTOZ CTl casamssvsigssss 13
Cacau (lc chirasa) voeeeereenrennees 5
Chocolate em p6r-.............. 24
Farinha de Araruta'.......... 500
Farinha de Milho™............ 250
Farinha de Pau (Mandiocay'..... 70
Fécula de Batata ou Arroz"... 200
5 (] 111 0 R —— 48
Maionese” .....oeevvvvveevvennnnan. 91
Manteiga .........cooceveeenne 333
MALGATING" sosssusssrsssmsesinsss 333

Mostarda (1c sopa) ..ceeeeeeeeeees 14
Pipocas (CASEITAS)" seveessasssansanns 16
Puré de batata instantineo * * ........ 67
TaPIOCR” .....cvwsmessssssmssns 250
BOIOES

Milupa”

Crama 4 meses

(Boidao 125g)

Frutos variados................ 167
MaGa i mssssmssismensis sesnnes 500
Magd e Banana................. 200
Milfrutos Manga.............. 250
Pera...iiiecicinereeeeeeeeenns 500
Péssego/ Maga.........c.o.... 250
Gama 6 meses

(Boiao 200g)

Maci com cereais............ 167
Milfruta com cereais ....... 11
Blédina®

Gama Frutas

(Boido de 130g)

Ananés Péssego............... 230
MECE.....cowssmssnmmm 250
Magi Banana..........cccoeuen. 200
Marmelo Péra.................. 250
P8icscucinmmmoimmmssesa 250
Péra Tangerina ........... 200
Salada de Frutas .............. 250

Gama Frutas com Cereais

(Boido de 200g)
Magd Banana c/cercais....ov.r 100
Salada de Frutas c/cereass..... 100

Gama Sabores do Pomar
(Tagas de 100g) - > 4 Meses

Frutas Variadas......ccsecse 200
Maga Banana Alperce ..... 200
Magi e Baunilha..............333

Nestlé®

Gama > 4 Meses
(Embalagem 130g)

Banana e Maga ................ 200
Frutas Variadas................ 167
Y DA 11

Gama > 6Meses

(Boido 200/250g)

Frutas Variadas c/cereais ....... 83
Sobremesa de 6 Frutos .... 143

Gama P tit Menu

(Taga 100g)

Maci Banana Morango ... 167

Salada de Frutas .............. 143

Andros”

Gama > 3 Meses

(Embalagem 100g)

7 [T (S p— 333

Maga Péra.......ccccceevunnns 333

Materne"

(Embalagem 100g)

Pomme (Magd) ........coee.. 333

SUMOS

Fruta Natural (ml)

ADEBAS ..o 333

LATANIAL ..o ceeenesassasissssssisas 167

Milupa®

(Garrafa 200ml)

Frutas variadas ................ 333

7 [T [ R O———— 333
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FONTES * Tabela de Composicio dos Alimentos Portugueses: * The Compasition of Foods, 5™ edition

*Pure de batata 100g de batata. Sg de manteiga

Ty de lene, * Pure de batat preparado com agua




