DIETA PARA FENILCETONURIA

TABELA DE EQUIVALENTES DE FENILALANINA
PESO DO ALIMENTO EM GRAMAS QUE FORNECE 20 mg FEN = 1 PARTE

ALIMENTO
(Pronto a comer ou cozinhar)

PESO (g)

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

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

BATATA

Batata assada com casca® ........ 18
Batata assada no fomo.......... 17
Batata cozida nova'.............. 29
Batata crua®..........coeeeeeenneen. 22
Batata doce cozida-............ 49
Batata doce crua-............... 43
Batata em Puré®**....eveeeieeennnn. 31
Batata frita aInglesa® ............. 12
Batata frita congelada crua®....... 21
OUTROS VYEGETAIS
Abdbora cozidar .............. 128
Abodbora crua‘...........ue.... 110
ABHAHCIN wnnmasssssssiis 26
Aipo cozido® s 71
AIPO GRS wosswsanvismiionoss ssnsiss 48

Alcachofras cozidas® .......

Alcachofras cruass+............. 26
Alface cruad......ccccevvvvveenen. 39
Alho cru’ ..o, 10
Alho Francés cozidor......... 48
Alho Francés cru’.............. 64
Beringela cozida-............. 154
Beringela crua-................... 85
Beringela frita“................... 64
Beterraba cozida-............... 32
Beterraba cruat.................. 43
Brocolos cozidos'.............. 18
Brocolos crus'........eeveevneeen. 17
Cebola cozida-................. 133
Cebola crua...........cccc....... 77
Cebola fEltas g 4]
Cebola pickles (escorrida)...... 85

Cenoura branca (cherivia) crua® .... 43
Cenoura branca (cherivia)cozida® .. 48

Cenoura cozida-................. 83
Cenoura crua‘........cccceuue. 110
Chicéria crua’.................. 154
Chuchu (pimpinela) © ....... 5

Cogumelos cozidos'........... 43
COgUIT‘lClOS lata (escorridos)*...... 21
Cogumelos frescos crus....24
Copumelos fritas i wasssse 17
Courgette cozidar ............... 38
Courgette crua’..........coeveeee43
Caurgelte frifa v 30
Couve Branca cozida*........ 77
Couve Branca crua-............ 34

Couve Coragdo crua* .........51
Couve de Bruxelas cozida....20

Couve de Bruxelas crua...... 13
Couve Flor cozidas............. 36
Couve Flor cruat................ 32
Couve Galega cruar ........... 15
Couve Lombarda crua- ......38
Couve Portuguesa cruar.....27
Couve Roxa crua+ ..............38
Couve Saboia cozida“......... 50
Couve Saboia crua‘............ 20
Couve Tronchuda cruas .....23
Espargos cozidos® .............. 47
Espinafres congelados cozidos' ....25
Espinafres cozidos®.............. 6
Espinafres crus'........cccceeu... 27
Funcho' .....cooveeeeeveiieeecn, 85
Grelos de Couves............... 21
Grelos de Nabos-.................21
Inhame cozido®.........coouuen. 27
Inhame cru....oeveeeveevieneeen. 22
Nabigas cozidas® ................ 17
Nabicas cruas*......cccceeeveennee 33
Nabo cozido®.....ccccceeeennee. 143
Nabo cridnman s 125
Penca crua*.......ccoceeeeeneenn. 35
Pepind 6ri2 s 143
Pepino pickles (escorrido)’ ...... 85
Pimento verde cozido ........... 77
Pimento verde cru'............... 96
Pimento vermelho cozido*.....70

Pimento vermelho cru’ ...... 7l
Quiabo cozido.......ccvvveenneee 31
51111 070 g1 RO R 27
Quiabo frito" ....ccoeeveerieriene 18
Rabanetes crust................ 110
Salsa crua* ..eceeeeevcveeeeennnnn 25
Tomate Crud.......ccccecvvvunnne 133

Tomate em latar...............

Tomate frito*..........cc.cceen. 111
Vagem (feijao verde)® ...vverruennne 63
FRUTA

AMEIXa (c/carogo) evveerernnennn 121
ATNEIRR BBOR cncsnnnanil 24
ANOTAY o sssvesmassvsemssmsniselins 67
Ananas: sunmmnsindnanng 154
Ananas em calda (escorrido)’..... 333
AZeitona (c/carogo) .evveessenssens 87
Banana (c/easca)® vuvvvevevevennnnnn 69
Cerejas (c/carogo)’ civieiiasersasenes 87
CCI’Cj‘dS em lata (escorridas)* ..... 152
Clementina (c/casca e pevides)* .. 87
COCo uranmrmnnmnisnsi 12
Coco ralado’ ......c.ccoeeeeenunne 7
Damaseo? . oassaaiain 250
Damasco secor.......coeeuueuee 11
DIOSPITO  sviusisnvssevvvesssuians 101
Figos® ..coiinierieeieeiiecienne 63
F1g0886008% ovusnsimvnvsiinis 23
Framboesas'........ .29
LE 511 1 AR 67
Ginja em lata (escorridas)* .... 202
Goiaba (c/casca e carogo)’ .......... 87
Groselhal....cummiisus 26
Kiwi {CICBEEAY: s scemanumsunnnas bnnngas 61
Laranja (c/casca e pevides)*......... 87
Lichias (c/cascae carog0)’ .eeeanns 121
Lichias em lata (escorridas)’ ...... 152
Lim&ao (cfeasca e pevides)® vvvvvrres 71
Maqﬁ (c/casca e carogo) cevueuenann 400




DIETA PARA FENILCETONURIA

TABELA DE EQUIVALENTES DE FENILALANINA
PESO DO ALIMENTO EM GRAMAS QUE FORNECE 20 mg FEN = 1 PARTE

ALIMENTO PESO(g) ALIMENTO PESO (g) ALIMENTO PESO(g)
Pronto a comer ou cozinhar) (Pronto a comer ou cozinhar) (Pronto a comer ou cozinhar)
FRUTA (cont.)

Manga (c/easca e carogo) vevvueens 121 Pipocas (caseiras)’ veveevrnrnennennes 12 [N estlé®
Manga em lata (escorrida)’ ........ 202 | Puré de batata instantineo * * ........ 51 s
Maracujé (c/casca)’ verenrerennennns 36 Tapioca' T —— ), ?];m_{_a Iﬂ(—;‘ﬁ;f{.’.ﬁ'ﬁ.&‘
M o R o1d0 1588
MZLT]?:E* %g% Banana e Magi ................ 260
Melio ou Meloas ... 121 | BOIOES Eg““ls Variadasienes fgg
MOFaigo* sl 1] i
1 ~fos ~ A 1 ®
Neﬂ:ctarma [L;L..I'SCII] e carogo)” ... 100 Mllll[)a Cemta > EMeses
Nespera (magnorio)(c/carogo)*... 152 (Boido 200g)
Papaia (c/sementes)’ veuvevrernnnans 152 | Gama 4 meses Frutas Variadas ¢/ cereais.. 19
P?ra (c/casca e carog0) vevevesnsnnns 400 | (Boido 1258_) Sobremesa de 6 Frutos ...... 80
Péra Abacate’........ccssvessaivis 13 | Frutos variados................ 101
Péssego (cleasca e carogo)” ....... 154 Ma@? ................................ 303 Gama P tit Menu
Pesscgo em lata (escorrido)*s.e.e. 250 Me'}g:a e Banana.............. 121 (Taga 100g)
ROMA* ..o 152 N{llﬁ'UtOS Manga.............. 151 Macd Banana Morango ... 101
Ruibarbo® ..., 67 PEIa:;anainsmmannmasivag 303 Salada de Frutas ................87
Ruibarbo em 1ata (escorrido) * ... 200 Pesscgoﬁ Ma(‘:ﬁ ----------------- 151
Salada de Fruta emlaw*........ 55 Andros®
Sultanass ...oeiaisimias 56 e ®
Tamara seca (c/carogo) veeeranns 40 Blédina Gama > 3 Meses
'[‘angerina (cleasca ¢ pevides)® .... 87 = (Embalagem100g)
Toranjas (c/casca) 167 Gama Frutas Maga 201
5 g K nsessasmns o (Boido de 130g) M r'['p.:‘ ............................ ol
vas brancas® .......cccceeeeens Ananis PEssego............... 143 acd Péra.....coeveerniiiniens
Uvas passas’ ......ccceeueerueeee 91 Magi 222
v Aann | TS ereeresssissessisninnnannes @
UVas pretas®caaiasiiime 200 Maga Banana................... 154 Materne
Marmelo Péra.................. 118
(Embalagem 100g)
g:n‘:cl;:o[{clfgiio i, 192 Péra s s 111 | Pomme (Maga) ..o 201
j—— e 8 Péra Tangerina ................ 154
""""""""""" lada de
ATTOZ S0 ciiissnvimimvisiivissss 6 Salada de Frutas 200 | sumos
Cacau’ (lc. café 1asa) vueeereeeerrennens 3 | ;
i F . e . g .

Farinha de Araruta+ ......... 385 (Cgsi?;gde};}té:) com; Ceredis i““ta’ Natural (ml) -
: Thas ’ NANAS* eevvreerrreereeeeaessians
Far!nha de Milho.............. 71 Magi Banana c/cereais...... 29 Lar'm%:* 101

Farinha de Pau (Mandioca)* ... 55 | Salada Frutas ¢/ cereais...... 24 AP
Fécula de Batata-............. 154
A 1 . ®
Ket’chup- ceererererenenesesenennnen: 4 | Gama Sabores do Pomar Milupa
MAIOTIESE  wisvasvssisasns 22 | (Tagas de 100g) - > 4 Meses (Garrafa 200ml)
Manteiga®.........cccceeeenennen. 83 | Frutas Variadas................ 121 Frutz:s variadas i 222
Margarina\ ___________________ 286 Maqé‘i Banana Alperce s 121 Ma(}as .............................. 250
Mostarda’ (1 . sobremesa)......... 11 | Maga e Baunilha.............. 201 CN/IGM
Dr.® Manuela F. Almeida
Dr.? Manuela Nogueira
Filipa Pimentel
FONTES: ~ Tabela de Composigiio dos Ali Portug “The Composition of Foods, 5* edition, (First Supplement: Amino Acids); * The Compasition of Foods, 5™ edition ;

V Food Comp Tables USDA; ""Puré de batata 100g de batata, Sg de manteiga, Tg de leite; * Puré de batata preparado com agua.
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