MINISTERIO DA SAUDE

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA

DIRETORIA COLEGIADA

RESOLU(;AO-RDC N° 359, DE 23 DE DEZEMBRO DE 2003

A Diretoria Colegiada da AgénciaNacional de Vigilancia Sanitaria, no uso da atribuicdo que Ihe confere
oart. 11 inciso IV do Regulamento da ANV ISA aprovado pelo Decreto n° 3.029, de 16 de abril de 1999,
c/coart. 111, inciso |, alinea b, § 1° do Regimento Interno aprovado pela Portaria n® 593, de 25 de agosto
de 2000, republicada no DOU de 22 de dezembro de 2000, em reunido realizada em 17 de dezembro de
2003

considerando a necessidade do constante aperfeicoamento das acfes de controle sanitério na érea de
alimentos visando a protecao a salde da popul acao;

considerando aimportancia de compatibilizar a legislagdo nacional com base nos instrumentos
harmonizados no Mercosul relacionados a rotulagem nutricional de alimentos embal ados - Resolucéo
GMC n°47/03;

considerando o direito dos consumidores de ter informagdes sobre as caracteristicas e composi ¢ao
nutricional dos alimentos que adquirem;

considerando a necessidade de estabelecer os tamanhos das porgoes dos alimentos embal ados para fins de
rotulagem nutricional;

considerando que este Regulamento Técnico orientara e facilitara os responsaveis (fabricante,
processador, fracionador e importador) dos alimentos para declaragéo de rotulagem nutricional;

considerando que este Regulamento Técnico complementa o Regulamento Técnico sobre Rotulagem
Nutricional de Alimentos Embalados.

Art. 1° Aprovar o Regulamento Técnico de Porcfes de Alimentos Embal ados para Fins de Rotulagem
Nutricional, conforme o Anexo.

Art. 2° As empresas tém o prazo até 31 de julho de 2006 para se adequarem a mesma.

Art. 3° O descumprimento aos termos desta Resolugdo constitui infracdo sanitéria sujeita aos dispositivos
daLei n°6437, de 20 de agosto de 1977 e demai's disposi¢cdes aplicaveis.

Art. 4° Esta Resolucéo entra em vigor na data de sua publicagéo.
RICARDO OLIVA
ANEXO

REGULAMENTO TECNICO DE PORCOES DE ALIMENTOS EMBALADOS PARA FINS DE
ROTULAGEM NUTRICIONAL

1. AMBITO DE APLICACAO
O presente Regulamento Técnico se aplica arotulagem nutricional dos alimentos produzidos e
comercializados, qualquer que seja sua origem, embalados na auséncia do cliente e prontos para serem

oferecidos aos consumidores.

O presente Regulamento Técnico se aplica sem prejuizo das disposi ¢des estabel ecidas em Regulamentos



Técnicos vigentes sobre Rotulagem de Alimentos Embal ados e/ou em qualquer outro Regulamento
Técnico especifico.

2. DEFINICOES

Para fins deste Regulamento Técnico se define como:

2.1. Porcdo: € a quantidade média do alimento que deveria ser consumida por pessoas sadias, maiores de
36 meses de idade em cada ocasido de consumo, com a finalidade de promover uma alimentacéo
saudavel.

2.2. Medida Caseira: € um utensilio comumente utilizado pelo consumidor para medir alimentos.

2.3. Unidade: cada um dos produtos alimenticios iguais ou similares contidos em uma mesma embal agem.
2.4. Fracao: parte de um todo.

2.5. Fatiaou rodela: fragdo de espessura uniforme que se obtém de um alimento.

2.6. Prato preparado semi-pronto ou pronto: alimento preparado, cozido ou pré-cozido que ndo requer
adicdo de ingredientes para seu consumo.

3. MEDIDAS CASEIRAS

3.1. Parafins deste Regulamento Técnico e para efeito de declaragdo na rotulagem nutricional,

estabel eceu-se a medida caseira e sua relagéo com a porgao correspondente em gramas ou mililitros

detal hando-se os utensilios geralmente utilizados, suas capacidades e dimensdes aproximadas conforme
consta da tabela abaixo: adotou a seguinte Resolucéo de Diretoria Colegiada e eu, Diretor-Presidente, em
exercicio, determino a sua publicagéo:

Medida caseira Capacidade ou dimenséo
Xicarade cha 200cmS3 ou ml

Copo 200 cm® ou ml

Colher de sopa 10 cm?3 ou ml

Colher de cha 5 cmS ou ml

Prato raso 22 cm de didmetro

Prato fundo 250 cm® ou ml

3.2. Asoutras formas de declaragdo de medidas caseiras estabel ecidas na tabela do Anexo (fatia, rodela,
fracdo ou unidade) devem ser as mais apropriadas para o produto especifico. A indicacdo quantitativa da
porcdo (g ou ml) sera declarada segundo o estabelecido no Regulamento Técnico especifico.

3.3. A porgéo, expressa em medidas caseiras, deve ser indicada em valores inteiros ou suas fragoes de
acordo ao estabel ecido nas seguintes tabel as:

Para val ores menores ou iguais gue a unidade de medida caseira:

PERCENTUAL DE MEDIDA X

CASEIRA FRACAO A INDICAR

até 30% 1/4 de (medida caseira)
de 31% a 70% 1/2 de (medida caseira)

Para val ores maiores que a unidade de medida caseira:

lde 131% a 170% |1 12 de |(medida caseira)



lde 1719% a 230% 2 |(medida caseira) |

4. METODOLOGIA A SER EMPREGADA PARA DETERMINAR O TAMANHO DA PORCAO
4.1. Parafins de estabelecer o tamanho da porc¢éo deve ser considerado:

a) que se tomou como base uma alimentagdo diaria de 2000 Kcal ou 8400 kJ. Os alimentos foram
classificados em NiVEIS e GRUPOS DE ALIMENTOS, determinando-se 0 VALOR ENERGETICO
MEDIO que contém cada grupo, o NUMERO DE PORCOES recomendadas e 0 VALOR ENERGETICO
MEDIO que corresponder para cada porcao.

b) que para os alimentos de consumo ocasional dentro de uma alimentacdo saudével correspondente ao
Grupo VI, ndo sera considerado o valor energético médio estabel ecido para o grupo.

¢) Que outros produtos alimenticios néo classificados nos 4 niveis estdo incluidos no Grupo V|
denominado de "Molhos, temperos prontos, caldos, sopas e pratos preparados.

- VALOR
e |GRUPOSDE VALOR JNUMERO |eNERGETICO
NIVEL JALIMENTOS ENERGETICODE . IMEDIO POR
MEDIO (VE) [PORCOES PORCAO
kcal  |kJ kcal  |kJ
| - Produtos de panificacéo,
1 cereals, leguminosas, 900 3800 |6 150 630
raizes, tubérculos e seus
derivados
e ¢ R
2 SYRAS _ 300 (1260
[l - Frutas, sucos, néctares 3 70 205
e refrescos de frutas
IV - Leite e derivados 2 125 |525
3 \/ - Carnes e ovos S00 12100 2 125 |525
VI - Oleos, gorduras, e
sementes olea- 300 ginosas 2 100 420
4 VIl - Aglcarese produtos 1260
gue fornecem energia 1 100 420
provenientes de
carboidratos e gorduras
V11l - Molhos, temperos
-- prontos, caldos, sopas e
pratos preparados

5) INSTRUNC;()ES PARA O USO DA TABELA DE PORGOES E CRITERIOS PARA SUA
APLICACAO NA ROTULAGEM NUTRICIONAL

A porcéo harmonizada e a medida caseira correspondente devem ser utilizadas para a declaragdo de valor
energético e nutrientes, em funcédo do alimento ou grupo de alimentos, de acordo com a tabela de porgdes
anexa ao presente Regulamento.

Para fins da declaracéo do valor energético e de nutrientes devem ser consideradas as seguintes situagoes,
em func&o da forma de apresentacdo, uso e ou comercializacdo dos alimentos.

5.1. Critérios de Tolerancia

5.1.1. Alimentos apresentados em embal agem individual



Considera-se embalagem individual aguela cujo contelido corresponde a uma por¢do usua mente
consumida em cada ocasi&o de consumo. E aceita uma variagdo méxima de + 30% em relacdo ao valor
em gramas ou mililitros estabel ecido para a porcdo do alimento, de acordo com a tabela anexa ao presente
Regulamento. Para aguel es alimentos cujo contelido exceda essa variagao, deve ser informado o nUmero
de porc¢des contidas na embalagem individual, de acordo com o estabelecido na seguinte tabela:

nutricional deve
corresponder ao
contetdo liquido da

nutricional deve
corresponder ao
conteddo liquido

e Contetido entre
icé‘l’]r;e;“;go'/z‘fde;' oM U171 96 e 130% da |Contetido entre 131% e 170% da porgo
porcao estabel ecida poreao - estabelecida
estabelecida
A declaracdo da A declaracéo da
informac&o informagéo

A declaragdo dainformagao nutricional
deve corresponder ao contetido liquido da
embal agem.

embal agem. da embalagem.
Deve ser
Qegcgr%%i g:;llj?(rj%dg al (uma) Deve ser declarada 172 (uma e meia)
atender: medida caseira 529U do da medida caseira correspondente.
correspondente.

- Quando o contetido
liquido for inferior a
30%, sera declarado
1/4 (um quarto)
seguido da medida
caseira
correspondente;

- Quando o conteido
liquido estiver entre
31% e 70% seré
declarado 1/2 (meia)
seguido da medida
caseira
correspondente

5.1.2. Produtos apresentados em unidades de consumo ou fracionados

S30 aceitas variagdes maximas de + 30% com relacdo aos valores em gramas ou mililitros estabel ecidos
para a porcéo de alimentos para os quais amedidafoi estabelecida como X unidades correspondentes ou
fracdo correspondente.

5.2. Alimentos semi-prontos ou prontos para 0 consumo

O tamanho da porcéo deve ser estabel ecido considerando o méaximo de 500 kcal ou 2100 kJ, exceto para
aqueles alimentos incluidos na tabela anexa ao presente Regulamento.

5.3. Alimentos concentrados, em pd ou desidratados para preparar alimentos que necessitem
reconstituicdo, com ou sem adicdo de outros ingredientes

A porcéo a ser declarada deve ser a quantidade suficiente do produto, tal como se oferece ao consumidor,
para preparar a quantidade estabelecida de produto final indicado na tabela anexa em cada caso particular.
Pode também ser declarada a por¢éo do alimento preparado quando forem indicadas as instrugdes
especificas de preparo e as informacdes referentes aos alimentos prontos para o0 consumo.



5.4. Alimentos utilizados usualmente como ingredientes

A porcdo deve corresponder a quantidade de produto usualmente utilizada nas preparages mais comuns,
ndo devendo ultrapassar o valor energético por por¢ao correspondente ao grupo a que pertence.

5.5. Alimentos com duas fases separaveis

A porcéao deve corresponder afase drenada ou escorrida, exceto para aquel es alimentos onde tanto a parte
solida quanto a liquida sdo habitualmente consumidas. A informac&o nutricional deve informar
claramente sobre qual ou quais partes do alimento se refere a declaracéo.

5.6. Alimentos que se apresentam com partes ndo comestiveis

A porcéo se aplica a parte comestivel. A informagdo nutricional deve informar claramente que a mesma
se refere a parte comestivel.

5.7. Alimentos apresentados em embal agens com vérias unidades

Para fins de aplicacéo das seguintes situacdes, se entende por unidades idénticas ou de natureza similar,
aquelas que por sua composi¢ao nutricional, ingredientes utilizados e caracteristicas mais destacaveis
podem ser consideradas, em termos gerais, como alimentos similares e comparaveis. Quando essas
condi¢des ndo ocorrerem, se considera que as unidades séo de diferente natureza ou diferentes tipos de
alimentos.

5.7.1. Unidades idénticas ou de natureza similar

A porcéo do alimento que se apresente na embalagem que contenha unidades idénticas ou de natureza
similar disponiveis para consumo individual, é aquela estabel ecida na tabela anexa. A informag&o
nutricional deve corresponder ao valor médio das unidades.

5.7.2. Unidades de diferente natureza

A porc¢éo do alimento que se apresente em uma embal agem que contenha unidades de diferente natureza,
disponiveis para consumo individual, é a correspondente, segundo atabela, a cada um dos alimentos
presentes na embalagem. Deve ser declarado o valor energético e o contelido de nutrientes de cada uma
das unidades.

5.8. Alimentos compostos

Considera-se alimento composto aquel e cuja apresentacdo inclua dois ou mais alimentos embal ados
separadamente com instrugdes de preparo ou cujo uso habitual sugira seu consumo conjunto. A
informac&o nutricional deve referir-se a por¢éo do alimento combinado, ou sgja, a soma das porcdes de
cada um dos produtos individuais. A informacgao relativa a medida caseira deve ser correspondente ao
produto principal estabel ecida na tabela anexa ao presente Regulamento.

TABELA | - PRODUTOS DE PANIFICACAO,

CEREAIS , LEGUMINOSAS, RAIZES E
TUBERCULOS, E SEUS DERIVADOS (1
porcao aproximadamente 150 Kcal)

TABLA | - PRODUCTOS DE PANIFICACION,
CEREALES, LEGUMINOSAS, RAICES,
TUBERCULOS, Y SUS DERIVADOS (1
porcion aproximadamente 150 Kcal)

Produtos Productos porcd0  |porcion |porcdo porcion
Portugués  [Espariol (g/ml) (g/ml) |medidacaseira |medidas caseras
Amidose |Almidonesy 1 colher de




féculas féculas 20 20 sopa 1 cuchara de sopa
Arrozcru  |Arrozcrudo |50 50 1/4 dexicara |1/4 detaza
Aveiaem [Avena
flocossem |arrolladasin 20 20 2 colheres de 2 cucharas de sopa
outros otros sopa
ingredientes |ingredientes
Barrade Barrade
cereaiscom |cereales con 20 20 X unidades que |X unidades que
até 10% de |hasta 10% de correspondam |corresponda
gordura grasa
Batata, Papa,
mandiocae |mandiocay
outros otros ,
. . X unidades que .
tubercul 0S, tubgarcul oS e 150 correspon daqou X unidades/tazas
cozidosem |cocidos en i gue correspondan
. xicaras
agua, agua,
embalados a |envasados al
vacuo vacio
Batatae Papay X
mandioca |mandioca a5 a5 unidades/xicaragX unidades/tazas
pré-frita pre-frita que gue correspondan
congelada |congelada corresponda
Eragglggs a ErOdlélCtos a
- ase de

tuberpulos € ltubérculos y X unidades que |X unidades que
cereais 85 85

e cereales correspondam  |corresponda
pré-fritose .
ou pre-fritosy/o
congelados congelados
Biscoito Galletitas
salgados, saladas, 20 20 X unidades que X unidades que
integraise |integralesy corresponda  |corresponda
grissines grisines
Bolos, todos Elﬁ:ﬁi“;’el oS 1 fatia/ fracdo |1
osti pos sem tortas, Sin 60 60 que rebanada/fraccion
recheio relleno corresponda  |que corresponda
Canjica — |Maizblanco, |, 50 U3xicara  [U3taza
(gréo cru)  |locro (crudo)
Ceredl Ceredles para
matingl desayuno que X xicarasque |x tazas que
2?22? ae gesg? tgzag‘:’l 4530 30 correspondam  [correspondan
xicara-leves |livianos
Cereal
matinal Ceredes para
pesando desayuno que 40 40 X xicarasque |x tazas que
mais do que [pesan mas de correspondam  |correspondan
45 g por 45 g por taza
xicara
Cereals cereales X xicarasque |X tazas que
integrais integrales 45 45 corr ongam corr gndan
crus crudos =P P
Farinhasde [Harinasde
cereaise cerealesy
tubérculos, |tubérculos, |50 50 X xicara X taza




todos os todos los
tipos tipos
E;r:la,psie Sglr\r;agr?ge 10 10 1 colher de 1 cuchara de sopa
germe de 9t sopa P
. trigo
trigo
Ea}rlnha Harinalactea |30 30 1 colher de 1 cuchara de sopa
actea sopa
Harina gruesa
f?rocgtaa de mandioca (35 35 ;Occ:her de 1 cuchara de sopa
P tostada P
Nimenticia [Fide0sY g 80 a(ugram/ PR X platof taza que
seca Pastas secas correspondam correspondan
Fideosy .
Masa Pastas X pratof xicara X plato/ taza que
g?;ndrrgﬂgao deshidratadas 70 70 2(l)Jrer ondam correspondan
con relleno P
Massas Fideosy .
frescas com |Pastas frescas 100 100 ()q(ugrato/ xicara Iy plato/ taza que
esem conosin correspondan
recheios relleno correspondam
Paes Panes %
embalados  envasados unidedes/fatias [X unidades/fetas
fatiadosou |feteados o no, |50 50 e Le corresponda
n&o, com ou [con 0 Sin gorr onda q <P
sem recheio |relleno P
Paes Panes
embalados |envasados de
de consumo |consumo 50 50 X unidades que [X unidades que
individual, (individual, corresponda  |corresponda
chipa chipa
paraguaia |paraguaya
P&o doce Pan endulzado X unidades que X unidades que
. 40 40
sem frutas  |sin frutas corresponda  |corresponda
Pao
croissant, |Facturasy
outros productos de
produtos de |pasteleria, 40 40 X unidades que X unidades que
panificacdo, |saladoso corresponda  |corresponda
salgados ou |dulcessin
docessem |relleno
recheio
P&o de
~ |Pan de papa,
gatata,.pao pan de queso
equeijoe %
outros y c;tyc;; panes i dades/fati X
resfriados e ggnré o aciisoz 40 40 EEL aias unidades/rebanadag
congel ado§ conrellenoy corresponda que corresponda
com recheio
masas para
e massas
~ panes
para pées
Pao de ~ |Pan de papa,
batata, pao pan de queso
dequejoe
oUtros y Otros panes X X




resfriadose |enfriadoso (50 50 unidades/fatias |unidades/rebanadas
congel aﬁlo_s c_ong:lllados que . gue corresponda
sem recheio, |sin relleno, corresponda
chipa chipa
paraguaia  [paraguaya
Pororo,
pochoclo,
Pipoca palomitas 25 25 1 xicara 1taza
dulceso
saladas
X unidades que |X unidades que
Torragas Tostagas 30 30 corresponda  |corresponda
tofu Tofu 40 40 1 fatia 1 rebanada
Trigo para |Trigo para
kibe e kibey
proteina proteinade |50 50 1/3 xicara 1/3 taza
texturizada |soja
de soja texturizada
L eguminosasiL eguminosas 60 60 X xicarasque |X tazasque
secas, todas |secas, todas correspondam |correspondan
Pos para Polvos para guantidadegcantidad
suficiente |suficiente
preparar preparar x colheres que |X cucharas que
flanse flanes para bara correspondam  |correspondan
sobremesas ostreg preparar jpreparar = =
P 120g  |120g
sagu Tapioca 30 30 gocp?ilheres de 2 cucharas de sopa
massas para Masa para
. empanadas, X unidades que [x unidades que
pasteis e o 30 30 q d
panquecas Bﬁq ?q y&s corresponda  |corresponda
uequ
graf:‘ P IMasa para |5 30 x fracdo que  [x fraccidn que
salgadas tarta corresponda  |corresponda
massapara |Masapara 40 40 X fatias que x fraccion que
pizza pizza corresponda  |corresponda
, Pan rallado,
farinha de galetamolida(30 30 3 colheres de 3 cucharas de sopa
rosca y rebozador opa
Preparacoes :
Preparaciones
:obgsﬁ C(if a base de soja
jatipo. (tipo: x unidades que [X unidades que
milanesa, i 80 80 d d
almondegas milanesa, correspondam  |corresponda
e
hamburguer) urgu
Mistura para |Mezcla para quant dade cant _dad
sopa sopa suficiente |suficiente
paraguaiay |paraguayay para para 1 fatia 1 rebanada
chipaguazl |chipaguaz préparar preparar
150 g 150 g
guantidadegcantidad
suficiente |suficiente
Pré-mistura [Pre-mezcla
x colheres que |x cucharadas que
para preparar [para preparar




bori-bori bori-bori para para correspondam  |correspondan

preparar  |preparar

809 80 g
Pré-mistura [Pre-mezcla cantidad
para preparar|para preparar |quantidads suficienta™ colheresque ([x cucharadas que
chipa . chipa suficiente para correspon- correspondan
paraguaiae |paraguayay
mbeyu e mbeyu y otros para preparar |
outros paes |panes g(r)egarar 509 an
Preparado  [Preparados  |quantidadg cantidad X xicaras/
desidratados |deshidratados |suficiente suficient colheres de sopaé tazas/ cucharas
para purés dejpara purés de |para 150 para gue € sopa qléle
tubérculos [tubérculos |g rl)rB%pgrar correspondam correspondan
pos para Polvos para gﬁgitg?ge ;Ja;:t(l;?:rﬂe
preparar tortas, x colheresque (X cucharas que
bolose bizcochuelos [P para correspondam  |correspondan

) preparar  |preparar

tortas y budines 60 g 60g

TABELA Il - VERDURAS, HORTALICASE
CONSERVASVEGETAIS (1 porgéo
aproximadamente 30 kcal)

TABLA Il - HORTALIZASY CONSERVAS
VEGETALES (1 porcién aproximadamente 30

kcal)
Produtos Productos
A ~ porcdo  |porcion . .
Portugués  [Espafiol (g/m) (g/ml) medida caseira
Concentrado |Concentrado
devegetais |de vegetaes
triplo, triple 30 30 2 colheres de sopa 2 cucharas de sopa
(extrato) (extracto)
Concentrado |Concentrado
de vegetais |de vegetales 15 15 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
Puré ou .
Puré o pulpa

polpa (_Jle de vegetales
vegetais, incluido 60 60 3 colheres de sopa 3 cucharas de sopa
incluindo
tomate tomate
Molho de
tomateou a |Salsade
base de tomate 0 a base
tomate e de tomate y 60 60 3 colheres de sopa 3 cucharas de sopa
outros otros vegetales
vegetals
Z'CI ese Picklesy 15 15 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa

caparras  |alcaparras
Sucos de Jugos
vegetais, vegetales, 200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso
frutas e sojas |frutas y soja
Vegetais Vegetales




desidratados |deshidratados X colheres que X cucharas que
em conserva |en conserva  [*0 40 correspondam correspondan
(tomate (tomate seco)
Seco)
Vegetais Vegetales
desidratados |deshidratados 40 40 X coheres que X cucharas que
parasopa |parasopa =P =P
. guantidade  |cantidad
g;ggtrizdos Xgﬁ;ﬁs 2dos suficiente parajsuficiente  [x colheres que X cucharas que
n . preparar 150 ([parapreparar [correspondam correspondan
para puré para puré g 150 g
Vegetais em
conserva Vegetales en
(alcachofra, conserva
aspargo @@ cauci l,
cogumei os, |SPaATago, : . :
oimentzo ’ hon_gos, aies, |- 50 X unidades/xicaras que [X unidades/tazas
DEpINo € " |pepinoy corresponda gue corresponda
. palmitos) en

palmito) em salmuer
salmoura, : &

: vinagrey
vinagre e aceites
azeite
Jardineirae
outras Jardinerasy
conservas de |otras conservas
vegetaise |devegetalesy
legumes legumbres .
(cenouras, |(zanahorias, |[130 130 i:(o;(rl Cargr%f éoﬁfza Coll#(eja
ervilhas, arvejas, =P =P
milho, choclo, tomate
tomate peladoy
pelado e otros)
outros)
vegetais Milanesas de 80 80 X unidades que X unidades que
empanados |vegetales correspondam correspondan

TABELA |1l - FRUTAS, SUCOS, NECTARSE
REFRESCOS DE FRUTAS (1 porcéo aproximadamente

70 keal)

TABLA Ill - FRUTAS, JUGOS, NECTARESY
REFRESCOS DE FRUTAS (1 porcion aproximadamente

70 kcal)
Produtos Productos

rtugues Spano porcao (g/m medida caseira medidas caseras
Portugués  [Espafiol 50 (g/ml) E’&rmc'lg’” edida casel edid
mtgg d:r a Pulpa de frutas
refreﬂ:% pararefrescos, |quantidade  (cantidad
SUCOS jugos suficiente pargsuficiente  [x colheres que X cucharas que
concentrados concentrados  preparar 200 |para preparar |correspondam correspondan
defrutase |ocirutasy - ml 200 ml
desidratados deshidratados
ﬁ'ﬂt‘i d:ra Pulpadefrutas|. 50 x colheres que X cucharas que
sobrerrl? N postres correspondam correspondan
Suco, néctar Jugo, nectar'y

refrescos




e bebidas de |bebidas de 200 ml 200 ml 1 copo 1vaso
frutas frutas
gg‘tgfﬁadas g;;\?zratadas X unidades/ colheres X unidades/
(peras, (peras 50 50 que cucharas que
gbessegos, duraznos, corres
a.
;;Xelzi’xas anand, ciruelas,
artes ' parte corresponda ponda
P - . |comestible)
comestivels)
x colheres que X cucharas que
uvapassa [pasasdeuva |30 30 correspondam correspondan
Frutasen
];:;th]:ere:/na’ icr?gi?g:)a X unidades/ colheres X unidades/
gf;gg‘gg ensaladay 140 140 gue corresponda gg(r:rh;rpag n%‘;e
” coctel de
rutas f
rutas

TABELA |V - LEITE E DERIVADOS (1 porcéo
aproximadamente 125 kcal)

TABLA IV - LECHE Y DERIVADOS (1 porcion
aproximadamente 125 kcal)

Produtos Productos
R ~ ~ porcion : . .
Portugués  |Espariol porcéo (g/ml) (g/ml) medida caseira medidas caseras
Bebida s
l4ctea Bebidalactea [200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso
Leites
fermentados, Leche
fermentada,
logurte, 200 200 1 copo 1vaso
yoghurt, todos
todos os los tipos
tipos P
Leite fluido :
' |Lechafluida,
t_odos 0S todos los tipos 200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso
tipos
guantidade |cantidad
Leite Lecha suficiente parajsuficiente X colheres que X cucharas que
evaporado |evaporada preparar 200 [para preparar |correspondam corresponda
ml 200 ml
Quetjo alado |10 10 1 colher d 1 cucharad
relado Quesor 0 colher de sopa cuchara de sopa
Queijo
cottage, Quesos
ricota cottage, ricota
desnatado, |descremada,
queijo minas,|queso blanco y 50 50 2 colheres de sopa 2 cucharas de sopa
requeij&o untable
desnatado e |descremado
petit-suisse
Outros Otros quesos X
gueijos (ricota, X colhered fatiaque
(ricota, semi- [semiduros 30 30 corres- cnd(éhg?rs/e;ebanada
duros, bran- [blanco, g




o, requeijdo, juntables,
queljo quesos pondam ponda
Cremoso, Cremosos,
fundidose |[fundidosy en
em pasta) pasta)
guantidade |cantidad
L . |Lecheen suficiente pargjsuficiente  [X colheres que X cucharas que
eite em po
polvo preparar 200 [para preparar |correspondam corresponda
ml 200 ml
Sobremesas . : . 1 unidad o0 1/2
L Acteas Postres lacteos [120 120 1 unidade ou 1/2 xicara taza
Pés para quantidade |cantidad
preparar P;)Ivgr?ara suficiente pargsuficiente  |X colheres que X cucharas que
sobremesas  [Prepaa preparar 120 |[para preparar |correspondam corresponda
. postres lacteos
|&cteas 1209
. . cantidad
E;)espgra;? Polvo para gljﬁz itle(rjsgei)ara suficiente X colheres que X cucharas que
orvetes helados preparar 50 g ggrg preparar [correspondam corresponda

TABELA V - CARNES E OVOS (1 porcéo
aproximadamente 125 kcal)

TABLA V - CARNESY HUEVOS (1 porcion
aproximadamente 125 kcal)

Produtos Productos

~ ~ ~ porcion , . .
Portugués  |Espariol porcéo (g/ml) (g/ml) medida caseira medidas caseras
Qggsengsgas Albdndigas a 80 80 X unidades que X unidades que
carnes base de carnes corresponda corresponda
éor::;he(r)\\gs em éor:wcsr;cr)\?zen 15 15 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
Apresuntado

Jamonada, .

e Corned 30 30 1fatia 1 rebanada
Becf Corned Beef
Atum,
sardinha, Atun, sardina,

3 colheresde 3 cucharas de
pescah, g"i‘gg"a'jag otros 60 60 sopalunidad sopalunidad que
OU-
tros peixes
gr)nmcgﬂsgersa\%a ;:Iga(;s n gue corresponda corresponda
molhos
Caviar Caviar 10 10 1 colher de cha 1 cucharadeté

Charqui, « fractes de prato que X fracciones de
Charque charque, 30 30 0 rrag ond arl?w 9 plato que
tasgo. P corresponda
gggwst;uorlguer 22’;;2 UC;SU% 80 80 X unidades que X unidades que
carnes carnes corresponda corresponda
Linguica, .
> Chorizos, . ~
tf' df')g(‘)a's sdlchichas, |50 50 éofr”'d%dfc’ga‘?ao Que | nidades/fraccion
todos los tipos =P gue corresponda

tipos




kani-kama |Derivadosdel |og 20 X unidades ou colheres [X unidades o

Surimi gue corresponda cucharas que
corresponda

g;ef:rrr?g% Preparaciones

temperadas, ggrf;rr?lfnt adasl100 100 X unidades que X unidades que

gce)leljggdjus ahu_m adlas corresponda corresponda

%0 cocidas 0 no

(Z’;eggr?ges Preparaciones

com farinhas de carnes con 130 130 X unidades que X unidades que

ou harinas o corresponda corresponda
rebozadas

empanadas

EMOUIAoS embutidos, |, 0 X unidede/fatiaque  [X unidades/feta

presunto fiambres corresponda gue corresponda

Peito de peru,|Blanco de 60 60 X unidade/fatia que X unidades/feta

blanquet pavita corresponda gue corresponda

(Ppartgnto Patés (jamodn,

figado e ' |higado, 10 10 1 colher de cha 1 cucharadeté

bacon, etc..) panceta, etc.)

ovo Huevo )éog::]paoig:e )éog:?gpzsng:e 1 unidade 1 unidad

TABELA VI - OLEOS, GORDURAS E SEMENTES
OLEAGIONOSA S(1 porcéo aproximadamente 100 kcal)

TABLA VI - ACEITES, GRASASY SEMILLAS
OLEAGINOSAS (1 porcion aproximadamente 100 kcal)

Produtos Productos
A ~ ~ porcion , . ,
Portugués  |Espariol porcéo (g/ml) (g/ml) medida caseira medidas caseras
8' eoe?ai s Aceites
tci?os os’ vegetales, 13 ml 13 ml 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
) todos los tipos
tipos
Azeitona Aceituna 20 20 X unidades que X unigades que
correspondam corresponda
Baconem  |Pancetaen
pedacos - trozos, ,
defumado ou lanumada.o 10 10 1 fatia 1 rebanada
fresco fresca
Banhae
gorduras Gr.asas 10 10 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
T animales
animais
Gordura Grasas 10 10 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
vegetal vegetales
mahosa | [Mavonesay
base de salsasabase |12 12 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
. de mayonesa
maionese
Manteiga, |Manteca,
margarinae |margarinay |10 10 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
similares similares




Molhos para |Salsas para
sdladas a ensaladasa |13 ml 13 ml 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
base de 6leo |base de aceite
(todos os
tipos)

: Crema
Chantilly Chantilly 20 20 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
C(eme de |Cremade 15 15 1 colher e 1/2 de sopa 1 cucharay 1/2 de
leite leche sopa
Leitede
COCO Leche de coco |15 15 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
Coco rdado |Cocoralado |12 12 2 colheres de cha 2 cucharas deté
Sementes  [Semillas
oleaginosas |oleaginosas
(misturadas, |(mezcladas,
cortadas, cortadas, 15 15 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
picadas, picadas,
inteiras) enteras)

TABELA VII - ACUCARES E PRODUTOS COM

ENERGIA PROVENIENTE DE CARBOIDRATOS E
GORDURAS ( 1 porcao aproximadamente 100 kcal )

TABLA VIl - AZUCARESY PRODUCTOS CON

ENERGIA PROVENIENTE DE CARBOHIDRATOS Y

GRASAS ( 1 porcién aproximadamente 100 kcal )
Produtos Productos
Portugués  |Espariol porcéo (g/ml) ?&ﬂ;’n medida caseira medidas caseras

AcUcar, todos

AzUcar, todos

. . 5 5 1 colher de cha 1 cucharadeté
0s tipos los tipos
AchocolatadgPolvo
em po, pés |achocolatado,
com base de |polvos abase
cacal, de cacao, 20 20 2 colheres de sopa 2 cucharas de sopa
chocolate em |[chocolate en
péecacau |polvoy cacao
em po en polvo
Docesem  |Dulcesde cortg
corte (goiaba,|(guayaba,
marmelo, membirillo, 40 40 1 fatia 1 rebanada
figo, batata, |higo, batata,
etc) etc.)
Docesem  |Dulcesen
pasta pasta
é?)ti)ggg,r?,ei te, g;alayagba;a, e 20 20 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
banana, leche, banana,
mocoto), mocoto)
g?g;ss Jl\glzrarsnzll?/dearsgs 20 20 1 colher de sopa 1 cuchara de sopa
Glucose de
milho, mef, Jarabe de maiz,
melado, :
cobertura de miel, cobertura
frutas, leite defrutas, leche

condensado e

condensaday




outros otrosjarabes (20 20 X colheres que X cuchara que
xaropes (cassis, correspondam correspondan
(cassis, grosella,
groselha, frambuesa,
framboesa, |mora, guarand,
amora, etc.)
guarand etc)
Polvo para . cantidad
. . guantidade -
po para gelatinay - suficiente X cucharas de
: . suficiente parg X colheres de sopa
gelatina jaleas de para preparar sopa
fantasia preparar 120 1209
Sobremesa Pglsaxtri?aclliesta
de gelatina ng ~leas de Y120 120 1 unidade 1 unidad
pronta fantasia

* OS PRODUTOS ABAIXO SAO CONSIDERADOS DE

CONSUMO OCASIONAL

* LOS PRODUCTOS PRESENTADOS A
CONTINUACION SON CONSIDERADOS DE

CONSUMO OCASIONAL
Frutas
inteiras em Frutas enteras
conserva parg en conserva : :
2dOrNosS para adornos 20 20 X unidades que X unidades que
(cergia (cerezas aI correspondem correspondan
maraschino, marrasquino,
fambroesa) frambuesas)
Balas, Caramelos, : .
pirulitose |chupetinesy |20 20 X unidades que X unidades que
pastilhas pastillas correspondem correspondan
Gomade gomas de 3 3 X unidades que X unidades que
mascar mascar correspondem correspondan
Chocolates, [Chocolates, x unidades/fraco que
bombonse |bombonesy |25 25 correspondem unidades/fraccién
similares similares =P gue corresponden
confeitos de gk? gggg ed 5 N
grgggg:sim grageadosen (25 25 i(orcfgpegﬁgﬂ dades que cucharas/unidades
geral genera]L que correspondan
garrapiiadas
Sorvetes de Helados 60goul30 |[60g0130 |1 bolaou unidadesque |1 bolao unidades
massa ml ml correspondam gue correspondan
Helados en : .
Sorvetes envase 60goul30 |60g0130 |x unidadesque X unidades que
individuais individual mi mi correspodem- correspondan
Barrade Barrade
cereaiscom |cereales con
mais de 10% |mas de 10% de : ~ X unidades/
de gorduras, |grasas, 20 20 éoli?ldagignagao qU€ ltraccion que
torrones, pé [turrones, dulce &P corresponden
de molegue e|de mani, pasta
pacoca de mani
Bebidas ndo
alcodlicas . .
' |Bebidassin
girbonatadas alcohol




ndo (chas,

carbonatadas o
no

bebidas a 200 ml 200 ml 1 xicaralcopo 1 tazalvaso
base de soja g(te, bebidas a
re- base de sojay
refrescos)
frigerantes)
Pos para Polvo para guantidade |cantidad
suficiente parasuficiente X cucharas de
preparo de  |preparar preparar 200 |para preparar X colheres de sopa sopa
refresco refrescos ml 200 ml
Biscoito Galletitas - :
doce, com ou|dulces, cono |30 30 )éolﬂ?'dag?dg:]e )éol#?' dag?dg#e
sem recheio |sinrelleno P P
Browniese |[Browniesy 40 40 X unidades que X unidades que
alfgores afgores correspondem corresponden
Frutas Frutas 20 20 X unidades/colheres que %:u%?lgrﬁeﬁue
cristalizadas |abrillantadas correspondem corresponden
. . X
Panettone  |Pan Dulce 80 80 éolﬂ?'dagﬁg'as Y€ |uni dades/rebanadad
P gue corresponden
, . , X
bolo com Tortas, budines 60 60 X unidades/fatias que unidades/rebanadas
frutas con frutas correspondem
gue corresponden
bolos e
similares Tortas, budines : :
com recheio |con relleno y/o |60 60 X unidades/fatias que unidades/rebanadas
correspondem
e/ou cobertu-ras gue corresponden
cobertura
P&o croissant,|Facturas,
produtos de |productos de
panificacdo, |pasteleria, : ,
X unidades que X unidades que
salgadosou |salados o 40 40
doces com  ldulces con correspondem corresponden
recheio eou |rellenoy/o
cobertura  |cobertura
snacks a base 2‘;23?31‘;16‘
f;ﬁ] er::u Sa?a deceredesy |25 25 X xicara X taza
: A nas,
petisco )
extruidos o0 no
misturapara |Mezclaparala
preparo de  |preparacion de
docinho, rellenos,
cobertura  |coberturas paraj20 20 z:(orCrOI he(;?agr?] sopaque Xu(éuci:ohr?ras gr? ds:npa
parabolos, [tortasy =P q =P
tortase heladosy
sorvetes, etc. [otros

TABELA VIII - MOLHOS, TEMPEROS PRONTOS,
CALDOQOS, SOPAS E PRATOS PREPARADOS

TABLA VIII - SALSAS, ADEREZOS, CALDQOS, SOPAS

Y PLATOS PREPARADOS

Produtos

Productos




Portugués  |Espariol porcdo (g/ml) |porcién medida caseira medidas caseras
(g/ml)
Cal_do (carne, Caldo (carne,
galinha, allin ’
legumes, etc) gating, .
e DS a}a legumbres, uantidade cantidad " X cucharas de
posp etc.) y polvos quan suficiente g sopal fraccion
sopa para sopa suficiente parg| para preparar col heres/fracao/unidades /unidades que
|nclt_1| ndo_ incluye 250 ml S50 gue correspondam correspondan
(bori-bor, (bori-bori, pird
piracaldo, caldo, soyo)
SOy0) '
g?)tsctglrjgae ﬁg;ggg y 12 12 1 colher de sopa 1 cucharas de sopa
Molhosa — |Sdsasabase X gramas que [X gramos que
base de soja €de sojay/o 1 colher de sopa 1 cucharas de sopa
ouvinagre |vinagre correspondam |correspondan
Molhos a Salsas a base
base de de productos [x gramas que [x gramos que
produtos . 2 colheres de sopa 2 cucharas de sopa
5 l&cteos 0 correspondam |correspondan
acteosou
caldos
caldos
guantidade  |cantidad
Pfs gra;? Polvos para Sl:f' c;regrtg bara w;:' e;mearar X colheres de sopaque [X cucharas de sopal
Eg)hos preparar salsas Eo?ﬁer&e de 2 cucFr)\:rp das correspondam gue correspondan
sopa de sopa
miSsO miSsO 20 20 1 colher de sopa 1 cucharas de sopa
missoshiro  Imissoshiro gﬁgfg{;‘ge ara guapltclztjjr?te X colheres de sopaque [X cucharas de sopa
200 mi P para preparar |correspondam gue correspondan
200m|
gjgato de :g(jt;acto de 30 30 2 colheres de sopa 2 cucharas de sopa
Pratos Platos
preparados oreparados
prontos e listos
- y X gramas X gramos : ~ X
?Sargli n%i?é%i semi-listos no |(maximo de |(mé&ximo de éolﬂ?ldagﬁ;ragao Y€ unidades/fraccion
incluidosen  |500 Kcal) 500 Kcal) <P gue corresponda
ﬁl:nglg;os otros items de
tabdla latabla
tempero condimentos . .
completos  |preparados 59 59 1 colher de cha 1 cucharadeté

* Onde n&o aparecem unidades de medida entende-se
estarem os valores em gramas

* Donde no figuran unidades de medida se entiende que
los valores se expresan en gramos.
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