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Esta tabela foi elaborada para ajudá-lo a contar os pontos de suas refeições de forma prática, inclusive quando não estiver em casa. Aqui você encontra uma seleção com aqueles alimentos presentes em seu dia-a-dia.

Juntamente com a tabela, você tem várias páginas de refil para marcar os pontos de cada uma de suas refeições. Basta recortá-las como indicado no site e levá-las sempre com você.

Se você é associado do Programa Emagrecendo Ponto-a-Ponto, consulte sua Tabela Completa e tenha acesso a uma lista bem mais detalhada de alimentos. Assim poderá anotar aqueles alimentos que você mais gosta e completar esta tabela resumida de acordo com suas preferências. E não se esqueça de lançar o total de pontos em seu Programa Personalizado!

Lembramos que você pode armazenar este arquivo em seu computador quando precisar de outra impressão.

Habitue-se a usar esta tabela, conte os pontos e alimente-se bem!

Tabela de equivalências


Estas medidas serão sempre úteis, porém não são exatas em vista da diferença de tamanhos de xícaras e colheres. O ideal é utilizar medidores de vidro ou plástico para aproximar as porções do peso real.

1 colher de sopa (15g) =
1 ½  de sobremesa (10g)

3 colheres de chá (cada colher 5g)

7 ½ colheres de café (cada colher 2g)

1 escumadeira média  (75g) =
5 colheres de sopa (cada colher 15g)

1 colher de arroz  cheia (45g) =
3 colheres de sopa (cada colher 15g)

1 colher de arroz rasa ( 30g) =
2 colheres de sopa ( cada colher 15g)

1 concha média  (140g) =
9 ½  colheres de sopa (cada colher 15g)

1 concha pequena  (65g) =
4 ½ colheres de sopa (cada colher 15g)

Orientações Gerais:

• Como preparar os alimentos: 

O ideal é optar por alimentos grelhados, assados ou cozidos. Se houver fritura simples (em imersão), como batata-doce ou mandioca, os pontos deverão ser multiplicados por 3. Se forem à milanesa ou empanados, os pontos deverão ser multiplicados por 4;

• Depois das refeições principais, acrescente mais 15 pontos, que são referentes aos temperos utilizados durante o preparo dos alimentos.

ATENÇÃO: os temperos das saladas deverão ser computados à parte. 

(Veja tabela de temperos);

• Água, chá, café e limonada sem açúcar não valem pontos;

• Adoçante dietético pode ser utilizado à vontade;

• Coma devagar e mastigue muito bem os alimentos;

• Evite líquidos durante as refeições. Beba somente 30 minutos antes ou após as    refeições;

• Beba no mínimo 2 litros de água por dia;

• Faça exercícios e veja as dicas que o site lhe oferece para queimar energia mudando alguns hábitos do seu dia-a-dia.

Veja agora como transformar calorias em pontos:

Todos os alimentos industrializados trazem em sua embalagem a quantidade de calorias. Para transformá-la em pontos, divida o total de calorias por 3,6. Arredonde para mais.

Por exemplo: 

BARRA DE CEREAIS = 88 kcal

88 ÷ 3,6 = 24,44

Total = 25 pontos

Arredondando o resultado para cima, você saberá que cada barra de cereais equivale a 25 pontos.

Fique atento: os alimentos industrializados geralmente trazem a quantidade de calorias relativa a 100 g do produto.
Anote diariamente os alimentos consumidos, suas quantidades e o número de pontos para lançá-los em seu Programa Personalizado.

LEITE E DERIVADOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Achocolatado pronto
200ml
1 caixinha
55

Coalhada seca
20g
1 colher de sopa
15

Cream cheese
10g
1 colher de sobremesa
13

Cream cheese light
20g
1 colher de sopa
14

Iogurte batido
200ml
1 copo
50

Iogurte desnatado
200ml
1 copo
20

Iogurte light
200ml
1 unidade
14

Iogurte natural
200ml
1 copo
40

Leite desnatado
200ml
1 copo
20

Leite integral
200ml
1 copo
35

Leite semi-desnatado
200ml
1 copo
25

Mussarela
20g
1 fatia fina
20

Mussarela de búfala
20g
1 unidade
16

Queijo branco light
35g
1 fatia grande
15

Queijo cottage
15g
1 colher de sopa
5

Queijo de soja
45g
1 fatia grande
25

Queijo minas
20g
1 fatia média
15

Queijo prato
15g
1 fatia fina
15

Queijo Polenguinho
20g
1 unidade
15

Queijo tipo Catupiry
15g
1 colher de sopa
20

Requeijão
25g
1 colher de sopa
20

Requeijão light
25g
1 colher de sopa
10

Ricota
40g
1 fatia grande
20

PÃES,  BOLACHAS E CEREAIS MATINAIS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Biscoito água
7g
1 unidade
9

Biscoito água e sal
7g
1 unidade
8

Biscoito cream cracker
7g
1 unidade
8

Biscoito doce
16g
1 unidade
8

Biscoito recheada

1 unidade
18

Cereal de fibras
20g 
1 colher de sopa
7

Corn flakes sem açúcar 
20g
1 colher de sopa
8

Corn flakes com açúcar
20g
1 colher de sopa
8

Granola
20g
1 colher de sopa
21

Croissant
40g
1 unidade
60

Pão de batata
50g
1 unidade
40

Pão-de-forma
25g
1 fatia
20

Pão de glúten, centeio
25g
1 fatia
20

Pão de hambúrguer
80g
1 unidade
60

Pão de hot-dog
70g
1 unidade
60

Pão de queijo
20g
1 unidade
25

Pão diet/light
25g
1 fatia
15

Pão francês
50g
1 unidade
40

Pão francês sem miolo
30g
1 unidade
30

Pão integral
25g
1 fatia
20

Pão italiano
20g
1 fatia
20

Pão sírio
25g
1 unidade pequena
20

Müsli
20g
1 colher de sopa
21

Torrada doce ou salgada
10g
1 unidade
10

FRUTAS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Abacate
30g
1 colher de sopa
15

Abacaxi
75g
1 fatia média
10

Ameixa amarela
10g
1 unidade
04

Banana-maçã
64g
1 unidade
20

Banana-nanica
70g
1 unidade
30

Banana-ouro
40g
1 unidade
10

Banana-prata
40g
1 unidade
20

Caqui
110g
1 unidade
30

Figo
55g
1 unidade
10

Goiaba
100g
1 unidade pequena
14

Kiwi
76g
1 unidade
15

Laranja
90g
1 unidade pequena
10

Maçã
80g
1 unidade pequena
15

Mamão-formosa
100g
1 fatia fina
10

Manga
200g
1 unidade
40

Maracujá
45g
1 unidade
10

Melancia
200g
1 fatia
15

Melão
115g
1 fatia
10

Morango
15g
1 unidade
2

Papaia
310g
1 unidade
30

Pêra
110g
1 unidade
20

Pêssego
70g
1 unidade
10

Salada de frutas
20g
1 colher de sopa
5

Tangerina (mexerica)
110g
1 unidade
15

Uva

10 unidades
10

VEGETAIS E LEGUMES

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Vegetais (alface, rúcula, agrião, tomate, pepino, nabo, etc)

à vontade
0



Legumes (brócolis, couve-flor, cenoura, etc)
25g


1 colher de sopa cheia
5



CARNES

Bovina

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Carne magra
100g
1 filé pequeno
45

Carne moída
25g
1 colher de sopa
12

Hambúrguer
85g
1 unidade
30

Aves

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Almôndegas de frango
25g
1 unidade
15

Frango (sobrecoxa)
95g
1 unidade
92

Frango (coxa sem pele)
55g
1 unidade
15

Frango (peito)
100g
1 filé pequeno
45

Hambúrguer 
85g
1 unidade
23

Hambúrguer de peru
85g
1 unidade
30

Nuggets de frango
25g
1 unidade
15

Peru (carne branca)
35g
1 fatia fina
15

Peru (partes)
50g
1 pedaço pequeno
23

Peixes

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Atum em água
25g
1 colher de sopa 
14

Bacalhau
135g
1 pedaço médio
55

Badejo
100g
1 posta pequena
20

Cação
100g
1 posta pequena
40

Camarão
170g
1 pires de chá
40

Kani kama
15g
1 unidade
4

Linguado
100g
1 filé pequeno
20

Lula cozida
100g
1 pires de chá
40

Namorado
100g
1 filé pequeno
40

Nuggets de peixe
25g
1 unidade
13

Pescada branca
100g
1 filé pequeno
20

Pintado
100g
1 filé pequeno
20

Salmão
100g
1 filé pequeno
40

Sardinha em lata
30g
1 unidade
20

Sardinha fresca
25g
1 unidade
10

OVOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Ovo (clara)
20g
1 unidade
5

Ovo (gema)
15g
1 unidade
15

Ovo de codorna
10g
1 unidade
5

Ovo inteiro
45g
1 unidade
23

OUTROS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Bisteca suína
150g
1 unidade 
100

Cordeiro
50g
1 pedaço pequeno
23

Costela suína 
100g
1 unidade
101

Porco (lombo)
40g
1 fatia fina
23

Porco (pernil)
60g
1 pedaço pequeno
45

FRIOS E EMBUTIDOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Blanquet de peru
10g
1 fatia fina
5

Lingüiça (suína)
50g
1 unidade pequena
45

Lingüiça de frango
50g 
1 unidade 
16

Lingüiça de peru
50g
1 unidade
20

Mortadela (suína)
15g
1 fatia fina
15

Mortadela de frango
15g
1 fatia
10

Peito de peru defumado
20g
1 fatia fina
10

Presunto (chester ou peru)
15g
1 fatia fina
5

Presunto (suíno)
15g
1 fatia fina
10

Rosbife
15g
1 fatia fina
5

Salame
10g
1 fatia fina
5

Salsicha (chester)
40g
1 unidade
15

Salsicha (suína)
40g
1 unidade
30

Salsicha de frango
40g
1 unidade
15

Salsicha de peru
40g
1 unidade
15

MASSAS E MOLHOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Canelone
15g
1 unidade 
20

Capelete
80g
1 xícara de chá
40

Lasanha
40g
1 porção pequena
40

Macarrão cozido 
80g
1 xícara de chá
20

Molho à bolonhesa
25g
1 colher de sopa
12

Molho branco 
25g
1 colher de sopa
20

Molho de tomate fresco

à vontade
0

Nhoque sem molho
20g
1 colher de sopa
10

Ravióli cozido
80g
1 xícara de chá
40

Rondelli
40g
1 unidade
40

CEREAIS E TUBÉRCULOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Arroz branco
20g
1 colher de sopa
10

Arroz à grega
20g
1 colher de sopa
20

Arroz integral
20g
1 colher de sopa
20

Batata cozida
80g
1 unidade pequena
20

Batata-doce
100g
1 unidade pequena
40

Batata frita
80g
1 porção pequena (10 palitos)
80

Cará / inhame
100g
1 prato de sobremesa
19

Ervilha
20g
1 colher de sopa
5

Farofa
20g
1 colher de sopa
20

Feijão
16g
1 colher de sopa
5

Grão-de-bico
20g
1 colher de sopa
10

Lentilha
20g
1 colher de sopa
5

Mandioca
80g
1 unidade 
20

Mandioquinha
50g
1 unidade pequena
20

Milho em conserva
20g
1 colher de sopa
7

Polenta assada
20g
1 colher de sopa 
20

TEMPEROS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Caldo de carne
20ml
1 colher de sopa
4

Caldo de galinha
20ml
1 colher de sopa
17

Catchup
20g
1 colher de sopa
6

Ervas, sal, alho, vinagre, shoyu,etc

à vontade
0

Molho inglês
15g
1 colher de sopa
2

Molho rosê
20g
1 colher de sopa
50

Molho tártaro
20g
1 colher de sopa
24

Molho à vinagrete 
30g
1 colher de sopa
5

Mostarda
20g
1 colher de sopa
3

DOCES

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Achocolatado em pó
15g
1 colher de sopa
20

Açúcar
15g
1 colher de chá
6

Bala
5g
1 unidade
6

Bala diet
5g
1 unidade
2

Barra de cereais
25g
1 unidade
28

Barra de cereais light
25g
1 unidade
16

Bis
7g
1 unidade
11

Beijinho
10g
1 unidade
21

Bolo comum
50g
1 fatia
60

Bolo diet
50g
1 fatia
20

Bombom 
22g
1 unidade
31

Brigadeiro
10g
1 unidade pequena
14

Cajuzinho
12g
1 unidade
14

Chiclete
5g
1 unidade
4

Chocolate ao leite
30g
1 barra pequena
45

Doce de fruta em pasta
20g
1 colher de sopa
20

Fibrax

1 pacote
30

Gelatina
100g
1 porção
11

Gelatina diet
100g
1 porção
3

Geléia
20g
1 colher de sopa
14

Geléia diet
20g
1 colher de sopa 
5

Goiabada
25g
1 colher de sopa
11

Mousse de chocolate
150g
1 pote
93

Mousse de limão
150g
1 pote
81

Mousse de maracujá
150g
1 pote
85

Pudim de baunilha
100g
1 porção
35

Pudim diet
100g
1 porção
7

Quindim
30g
1 unidade pequena
50

Sorvete com leite
80g
1 bola ou 1 picolé
55

Sorvete de frutas sem leite
80g
1 picolé
19

Sorvete light
80g
1 bola
25

Torta doce
100g
1 fatia
110


PRATOS PRONTOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Arroz shop-suey
20g
1 colher de sopa
12

Bife à rolê
100g
1 porção
51

Canja
130ml
1 concha
30

Creme de ervilhas
130ml
1 concha
50

Creme de legumes
130ml
1 concha
25

Creme de milho
20g
1 colher de sopa
20

Cuscuz
50g
1 fatia média
27

Feijoada
20g
1 colher de sopa
20

Frango xadrez
50g
1 porção
24

Panqueca sem molho
80g
1 unidade
54

Pizza de atum
100g
1 fatia média
74

Pizza de calabreza
100g
1 fatia média
100

Pizza de frango com catupiry
100g
1 fatia média
85

Pizza marguerita
100g
1 fatia média
81

Pizza de mussarela
100g
1 fatia média
81

Pizza portuguesa
100g
1 fatia média
100

Pizza quatro queijos
100g
1 fatia média
103

Purê de batata
20g
1 colher de sopa
20

Quiche
60g
1 unidade
51

Risoto de frango
100g
1 porção 
50

Salada de maionese
25g
1 colher de sopa
20

Sashimi

1 fatia
2

Sopa de feijão
130ml
1 concha
50

Sopa de vegetais
130ml
1 concha
12

Strogonoff de carne
25g
1 colher de sopa
15

Strogonoff de frango
20g
1 colher de sopa
11

Suflê
20g
1 colher de sopa
20

Sushi

1 unidade
10

Torta salgada
85g
1 pedaço pequeno
40

Tutu de feijão
20g
1 colher de sopa
10

Yakisoba
50g
2 colheres de sopa
21

LANCHES E SALGADOS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Americano

1 unidade
165

Bauru

1 unidade
110

Beirute

1 unidade
150

Cachorro-quente

1 unidade
92

Cheese-burguer

1 unidade
110

Cheese-salada

1 unidade
140

Coxinha / risoles
20g
1 unidade pequena
40

Empada
20g
1 unidade pequena
20

Esfiha de carne

1 unidade pequena
58

Hambúrguer

1 unidade
83

Kibe assado
100g
1 porção
45

Misto quente

1 unidade
100

Pastel
15g
1 unidade pequena
24

Pipoca
50g
1 pacote
66

Queijo quente

1 unidade
100

BEBIDAS

Nome
Porção
Porção Caseira
Pontos

Água de coco
200ml
1 copo
10

Batida com açúcar
200ml
1 copo
100

Café

À vontade
0

Capuccino
15ml
1 colher de sopa
35

Capuccino Diet
15ml
1 colher de sopa
20

Cerveja
350ml
1 lata
40

Chá industrializado
200g
1 unidade
20

Chá industrializado Diet
200g
1 unidade
20

Champanha
120ml
1 taça
30

Chopp
200ml
1 copo
24

Coca-Cola
200ml
1 copo
22

Guaraná
200ml
1 copo
18

Licor
30ml
1 taça pequena
29

Refresco artificial de frutas
200ml
1 copo
18

Refrigerante diet/light

À vontade
0

Sprite
200ml
1 copo
19

Suco natural de abacaxi
200ml
1 copo
30

Suco natural de laranja
200ml
1 copo
36

Suco natural de maracujá
200ml
1 copo
9

Suco natural de limão

À vontade
0

Vinho branco
150ml
1 taça
29

Vinho do Porto
150ml
1 taça
140

Vinho tinto
150ml
1 taça
36

Vodka
40ml
1 dose
30

Whisky
40ml
1 dose
30



Anote aqui os alimentos que não constam desta tabela.







































Utilize esta tabela para facilitar a anotação de seus pontos para depois transcrevê-los para seu Programa Emagrecendo Ponto-a-Ponto.
Alimento
Quantidade
Pontos
Total de Pontos

Café da Manhã / Lanche da Manhã














































Almoço





























































Lanche da Tarde









































Jantar / Ceia





























































Total de Pontos do Dia


Utilize esta tabela para facilitar a anotação de seus pontos para depois transcrevê-los para seu Programa Emagrecendo Ponto-a-Ponto.
Alimento
Quantidade
Pontos
Total de Pontos

Café da Manhã / Lanche da Manhã
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