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Cereais e derivados, tubérculos 4 a 11 porções por dia
1 pão (50g)
1 fatia de broa (70g)
1 e 1/2 batata - tamanho médio (125g)
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoço pouco açucarados ou aveia (35g)
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35g)
4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)

Cereais e derivados, tubérculosHortícolas 3 a 5 porções por dia
2 chávenas almoçadeiras de hortícolas crus (180g)
1 chávena almoçadeira de hortícolas cozinhados (140g)

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculosFruta 3 a 5 porções por dia
1 peça de fruta - tamanho médio (160g)

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculosLacticínios 2 a 3 porções por dia
1 chávena almoçadeira de leite (250ml)
1 iogurte líquido ou 1 e 1/2 iogurte sólido (200g)
2 fatias finas de queijo (40g)
1/4 queijo fresco - tamanho médio (50g)
1/2 requeijão - tamanho médio (100g)

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculosCarnes, pescado e ovos  1 ,5 a 4,5 porções por dia
Carnes/pescado crus (30g)
Carnes/pescado cozinhados (25g)
1 ovo - tamanho médio (55g)

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculosLeguminosas 1 a 2 porções por dia
1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80g)
3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80g)

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculos

Cereais e derivados, tubérculosGorduras e óleos 1 a 3 porções por dia
1 colher de sopa de azeite/óleo (10g)
1 colher de chá de banha (10g)
4 colheres de sopa de nata (30ml)
1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15g)

*O número de doses recomendadas depende das necessidades energéticas individuais. Para as crianças entre 
1 e 3 anos recomendam-se os limites inferiores; para homens ativos e rapazes adolescentes recomendam-se 
os limites superiores. Para a restante população aplicam-se os valores intermédios.
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

40 minutos

média 

4 pessoas

Cozedura: 10 minutos
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Preparação :

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúc Fibr Salares a
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Preparação: 10 minutos 
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação: 10 minutos 
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Demolha: 8 a 14 horas

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Cozedura:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal



66

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação: 10 minutos 
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação: 10 minutos 
Cozedura:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal



84



85



86

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 6 pessoas

Dificuldade: fácil 

20 minutos

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

15 minutos

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: média

4 pessoas

30 minutos
Cozedura: 10 minutos
Repousar: 10 minutos
Frigorifico: 30 minutos
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

400g de carne de vaca 
de raça Cachena  
1 cebola (200g) 
120g de arroz carolino  
60g de feijão Tarrestre  
3 c. sopa de azeite (21g) 
2 dentes de alho (6g) 
1 c. café de sal (4g) 
2 folhas de louro 
1 ramo de tomilho 
Salsa fresca q.b. 
Pimenta-preta moída q.b. 
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

15 minutos

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Cozedura:



108

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

10 minutos

6 pessoas

Cozedura: 35 minutos
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Cozedura:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Cozedura:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Cozedura:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Cozedura:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Cozedura:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Cozedura:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil

4 pessoas

15 minutos
Cozedura: 45 minutos
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:



147

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

5

Preparação:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Cozedura:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade: fácil 
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:

Doses: 

Dificuldade:

Cozedura:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal

Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal
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Preparação:
Cozedura:

Doses: 

Dificuldade:

Calorias Proteína Gordura total Hidratos de CarbonoGordura saturada Açúcares Fibra Sal



182

Conheça as medidas de produtos básicos. Tome nota, que estes valores são aproximados.

Colher
de café

Colher
de chá

Colher de 
sobremesa

Colher 
de sopa

Líquidos (ml)1

Descubra o tamanho do seu copo, antes de o usar como referência de medida.
200cl 250cl 300cl

Pequeno
Médio

Grande
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