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Anexo 5 

Alimento/ bebida 

Valor energético - 
Kcal 

 (100 g ou 100 ml) 

Colher de sopa 

Kcal 

(10 g ou 10 ml) 

Azeite (4 marcas) 900 90 

Óleo alimentar 896 90 

Banha de porco 896 90 

Manteiga sem sal 750 75 

Manteiga com sal 739 74 

Creme vegetal culinário 677 68 

Maionese caseira, com ovo e azeite 657 66 

Creme vegetal para barrar  651 65 

Molho de carne assada com azeite e 

margarina 

586 59 

Creme para barrar de cacau de avelãs 

(média de 8 marcas) 

539 54 

Molho de carne assada com margarina  513 51 

Chocolate em pó para culinária 452 45 

Pó achocolatado com elevado teor de 

gordura 

426 43 

Mousse de chocolate de leite (Alsa®) 420 42 

Cerelac® (tradicional) 422 42 

Pudim instantâneo em pó 410 41 

Nestum® Bolacha Maria 399 40 

Pó achocolatado com baixo teor de gordura 390 39 

Açúcar branco 391 39 

Cerelac® 8 cereais e mel 387 39 
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Cerelac® 8 cereais e iogurte 389 39 

Nestum® mel 388 39 

Nestum® Arroz (sem Gluten) 385 39 

Molho bife frito com manteiga 378 38 

Açúcar amarelo 384 38 

Gelatina desidratada, pó ou folha 349 35 

Nata cremosa (Mimosa®) 336 34 

Cacau em pó 335 34 

Maionese Hellmann's® 333 33 

Leite condensado (Mimosa®) 318 32 

Mel 309 31 

Chantilly (Mimosa®) 302 30 

Nata fresca (Mimosa®) 289 29 

Marmelada 271 27 

Geleia (Casca de laranja) 262 26 

Doce de cereja 246 25 

Doce de ginja 247 25 

Molho Branco com margarina 244 24 

Molho verde 242 24 

Doce de framboesa 226 23 

Doce de morango 228 23 

Molho nata para carne (Mimosa®) 218 22 

Molho nata para bacalhau (Mimosa®) 218 22 

Chantilly light (Mimosa®) 220 22 

Doce de damasco 219 22 

Doce de maça 223 22 
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Doce de pêssego 197 20 

Iogurte grego natural açucarado 

(Danone®) 

154 15 

Iogurte grego pedaços morango (Danone®) 146 15 

Iogurte grego pedaços pêssego (Danone®) 152 15 

Iogurte grego pedaços laranja, limão e 

tangerina (Danone®) 

152 15 

Suplemento energético Resource Infantil 

(Nestlé®) 

150 15 

Molho Béchamel com margarina 139 14 

Molho de tomate (ketchup) 133 13 

Pudim flan (Boca doce®) 127 13 

Pudim de ananás (Boca doce®) 132 13 

Pudim de baunilha (Boca doce®) 132 13 

Pudim de caramelo (Boca doce®) 131 13 

Nata ligeira  (Mimosa®) 117 12 

Puré de batata 112 11 
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