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Tabela de alimentos



Explicacdo

Os alimentos encontram-se agrupados de acordo com o
seu conteldo glicidico (de agtcar). Qualquer das racdes
dos grupos A, B, C e D s8o intercambidveis, de acordo
com gostos e possibilidades, porque possuem aproxima-
damente o mesmo valor energético.

As equivaléncias ndo s8o rigorosas; est8o simplificadas,
para que ndo percam interesse prético.

Todas as quantidades indicadas referem-se & parte
comestivel dos alimentos (sem cascas, carocos, etc.)
ndo cozinhados, excepto nos casos em que se indica o
contrério.

N&o usar nenhum alimento ndo referido.

Os grupos B e C reunem produtos com elevado con-
tebdo de glicideos (aglcares), pelo que devem ser
pesados cuidadosamente até se fixar o volume corres-
pondente. Atencdo ao facto de a determinado peso de
certos alimentos (arroz e feijdo, por exemplo) n&o
corresponder sempre o mesmo volume depois de cozi-
nhados; o volume final varia com a natureza (arroz
agulha ou glaciado, feijo manteiga ou vermelho, etc.)
e o tipo de cozinhado.

Produtos’de consumo livre

Alface, chitdria) espindfres.

Sumo de liméo.

Ervas aromédticas, vinagre, pickles, especiarias
(inclusive mostarda e caril em pd).

Caldos Knorr e semelhantes, extractos de carne e
levedura, caldos de carnes ou de ossos bem desen-
gordurados depois de arrefecidos.

Cha, café, tisanas.

Agua, dguas minerais.

Sacarina.

Qutros alimentos

Carnes, peixes, crustdceos, moluscos, ovos, queijos,
gorduras e bebidas alcodlicas n8o s8o intercambid- .
veis com alimentos referidos nos grupos A e,.E
porque ndo entram no cdmputo dos produtos” “ali-
mentares com conteldo glicidico.
A sua utilizacBo sujeita-se a outras regras explica-
das na prépria prescricdo dietética.

Modo de cozinhar

Indicado na prépria prescricdo dietética.




Grupo A . Hortalicas e legumes

Uma rac8o é constituida pela mistura ou por um s6
dos vegetais de cada alinea no peso indicado (enten-
dem-se limpos e antes de cozinhados).

1A,

2A.

44,

3A.

&,

7A.

600 gramas

Abdbora, acelga, agrifo, aipo, bréculo, nabigas,
pepino, rabanetes,

450 gramas

Beterraba (sé folhas), chucrute, couves branca,
galega, lombarda, portuguesa, roxa, saboia ou tron-
chuda, coragio de boi, espargos (de cultura),
grelos (de couve ou nabo), nabo, pimento, tomate
{em conserva ou natural, em calda ou pelado).

300 gramas
Beringela, cebola, cenoura (clara), cogumelos, ervi-

lha de quebrar, espargos bravos (verdes), mer-
ceana, tomate (fresco ou em sumo).

250 gramas

Beterraba (raiz), couve-flor, cogumelos enlatados,
feij§o verde (vagens), penca.

200 gramas

Cenoura (vermelha),

110 gramas

Alcachofra, ervilha fresca, fava fresca.

90 gramas
Alhos, ervilhas de lata, téberas.

Grupo B . Feculentos, cereais

1B.

28B.

3B.

4B.

5B.

6B.

e farinhas

60 gramas

Batata, [tomate em massa ou concentrado].
40 gramas

Batata doce, feijdes frescos de vagem, soja.
30 gramas s
Fava seca, lentitha seca, ervilha seca.

25 gramas
Feijdo, grdo-de-bico, feijanico, aveia. ..

18 gramas

Milho e farinha, flocos de aveia.

15 gramas

Farinhas de arroz, de trigo e de pau, cevadinha,
arroz, massas, tapioca.



Grupo C . Péo, bolachas e bolos

1C. 50 gramas
Pdo de gliten
2C. 30 gramas
P&o de milho e de mistura de milho e centeio.
3C. 25 gramas
Pdo de trigo de 2.2, sémea, de forma, integral, de
mistura de trigo e milho.
4C., 20 gramas
P8o de centeio, de trigo de 1.* e luxo, pdo-doce,
pdo-de-16, bolo de arroz.
5C. 18 gramas
Grissinos, dispépticos, tosta azeda, bolachas (édgua
e sal, araruta, creme-cracker, short-cake), croissant.
6C. 15 gramas
Bolachas maria, petit-beurre, torrada, francesa.

Grupo D . Frutas

Uma raglo é constituida pela mistura ou por ‘uma sé
das frutas de cada alinea no peso indicado apds serem
descascadas (excepto uvas, cerejas e ginjas) e despro-
vidas de carogos (excepto uvas).

1D. . 250 gramas
Framboesas;cularanja azeda,nmelancia;smeldo (ex-
cepto Valéncia), morangos.

2D. 150 gramas
Ameixas (excepto rainha-cldudia), ananaz (sumo
ou de lata em calda sem acUcar), camarinhas,
damasco, laranja, laranja-lima, téngera,-tangerina,
toranja, tremogo (cozido e salgado).

3D. 120 gramas
Ananaz fresco, sumo de laranja, magds (riscadi-
nha, espelho, camoesa), marmelo, meldo Valéncia,
néspera, péra, péssego.

4D. 100 gramas
Rainha-cldudias, cerejas, ginjas, roma.

50. 80 gramas

Didspiro, figos (lampo, branco, moscatel), magds .

(excepto as indicadas antes), uvas (pesadas e

cacho). ”
6D. 60 gramas

Banana, figos (capa-rota, preto).

Grupo E . Leite

E. 25 dcl de leite cru completo, 30 g de leite em pé
completo, 26 g de leite em pd meio gordo, 22 g
de leite em pd magro ou 2 iogurtes simples.




	000165927_0000004336_001
	000165927_0000004336_002
	000165927_0000004336_003
	000165927_0000004336_004

