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Numero de
porgoes ao dia
recomendada de
acordo com a faixa
etaria, segundo
grupos da Piramide
Alimentar

Leites, queijos e iogurtes » Cames e ovos » Feijdes.

Oleos e Gorduras * Acticar e Daces

Departamento de Nutrologia

SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA

Idad! Idad: Idad Idad
Grups alimentar Gatimesss | 1adanos lares | adoiescentss
Cereals, phes, tubérculos ¢ raizes H 3 5 5 529
Verduras o legumes « Frutas. 343

Quantidade de alimentos que representa 1 porgao

+ 2 falias de beterraba cozida

+ 4 fatias de cenoura cozida

« 1 unidade de ervilha torta ou vagem
+ & folhas de alface

Paes, Cerais, Tubéculos, Raizes
* 1 1/2 colheres de sopa de aipim cozido ou macaxeira
ou mandioca ou 2 colheres de amoz branco cozido ou aveia
+ 1 unidade batata cozida
* 2 unidade pao tipo "francés”
* 3 unidades bicaito de leite ou biscoita tipo “cream-craker”
+ 4 ynidades de biscoifo tipo “maria” ou “maisena”

Frutas

+ % unidade de banana nanica ou caqui ou fruta conde

+ 1 unidade de caju ou carambola ou kiwi ou laranja ou
péra ou laranja lima ou nectarina ou péssego

+ 2 unidades ameixa preta / vermelha ou limdo

+ 4 gomos de laranja bahia ou seleta

« 9 unidades de morango

Verduras, legumes, hortaligas

+ 1 colher de sopa de beterraba crua ralada ou cenoura
cnua au chuchu cozido ou ervilha fresca ou
couve manieiga cozida

+ 2 colheres de sopa de abobrinha ou brécolis cozido

Leguminosas

+ 1 colher de sopa de feijdo cozido
ou envilha seca cozida ou grao de bico cozido

* Y colher de sopa de feijdo branco cozido ou lentilha
cozida ou soja cozida

Carne bovina, frango, peixes, ovos

« Y unidade de bife bovino grelhado ou filé de frango grethado
ou omelete simples ou ovo frito ou sobrecaxa de frango
cozida ou hamburguer

+ 1 unidade de espetinho de frango ou ovo cozido ou moela

+ 2 unidades de coragéo de frango

« 1 filé de merluza ou pescada cozida

« % unidade de peito de frango assado ou sobrecoxa ou coxa

+ Y fatia de came bovina cozida ou assada

+ 2 colheres de sopa de came bovina moida refogada

&

Leites, queijos e iogurtes
* 1 xicara de ché de leite fluido
« 1 pote de bebida lactea ou iogurte de frutas ou
iogurte de polpa de frutas
« 2 potes de leite fermentado ou queijo tipo “petit suisse™
+ 2 colheres de sopa de leite em pd integral
+ 3 fatias de mussarela
+ 2 fatias de queijo minas ou pasteurizado ou prato
* 3 colheres de sopa de queijo parmesdo

Oleos e gorduras
+ 1 colher de sobremesa de azeite de oliva
ou ¢leo de soja ou milho ou girassol
+ 1 colher de sobremesa de manteiga ou margarina

Aglcares

+ % colher de sopa de agicar refinado

+ 1 colher de sopa de doce de leite cremoso ou
aglicar mascava grosso

« 2 colheres de sobremesa de geléia

+ 3 colheres de ché de agucar cristal



