Cada ítem da lista = 15 g de CH = 1 escolha de carboidrato
Abacaxi - 1 rodela (120g)

Abacaxi em calda – 1 fatia média
 (60g)


Abacate – ½ unidade média (200g)

Abobrinha refogada – 12 colheres de sopa cheias (100g)
    

Água de coco – 300 ml ( 1 unidade )

Aipim cozido – 1 pedaço pequeno (60g)

Ameixa seca ou vermelha – 6 unidades (34g)

Amendoim – ½ xícara de chá (80g)

Amêndoas -  80 g

Arroz – 2 colheres de sopa médias (50g)

Aveia – 2 colheres de sopa rasas (25g)

Avelã – 100 g

Banana – 1 unidade pequena (65g)

Batata cozida – ½ unidade média (90g)

Barra de cereais – 1 unidade ( conforme rotulação )

Batata doce cozida – ½ unidade pequena (70g)

Beterraba cozida – 8 colheres de sopa (150g)

Bis – 3 unidades 

Biscoito de maizena -  4 unidades

Biscoito Maria – 3 unidades


    

Biscoito de água e sal – 3 unidades

Bolo simples ( fubá ) – 1 fatia pequena (30g)

Cachorro quente – ½ unidade (60g)

Café com leite – 1 xícara grande (240ml)

Castanha de cajú – 1 punhado pequeno (30g)

Castanha do Pará – 100 g 

Cheeseburguer – ½ unidade

Croissant de queijo – ½ unidade média (130g)

Caldo de cana – ½ copo pequeno ( 75 ml )

Canja – 1 concha (140g)

Caqui – 1 unidade pequena (80g)

Caneloni – 2 unidades médias (100g)

Cenoura cozida – 12 colheres de sopa (120g)

Cereais flocos de milho – 4 colheres de sopa ou ½ xícara  (20g)

Canjica com açúcar – 3 colheres de sopa cheias  (80g)

Chicken Mac Nuggets – 6 unidades

Coxinha de galinha ( salgado ) – 1 unidade pequena (50g)

Croquete de carne – 2 unidades pequenas (50g)

Croissant – 1 unidade pequena (40g)

Chuchu cozido -  12 colheres de sopa (150g)

Chocolate Alpino – 1 bombom                                 

Chocolate Charge – ½ barra média

Chocolate Chokito – 2 barrinhas pequenas ( especialidades )

Chocolate com leite – 1 barrinha pequena ( 30 g)

Chocolate Diamante Negro – 2/3 de uma barra pequena ( 30 g )

Chocolate em pó com açúcar – 2 colheres de sopa cheia                  

Chocolate Galak – 1 barrinha pequena ( 30 g )

Chocolate Krot – 1 barra pequena  (30g)                                        

Chocolate Laka – 1 barra pequena (30g)

Chocolate Lancy – 2/3 de uma barra pequena

Chocolate milkybar – 2/3 de uma barra pequena

Chocolate Prestígio – ½ barra média (20g)

Coalhada desnatada – 1 copo grande (240 g)

Coca-cola – 1 copo pequeno cheio (120ml)

Cocada – ½ unidade pequena (30g)                            

Creme Chantilly caseiro com açúcar – 5 colheres de sopa (100g) 

Creme de Amendoim – 2 colheres de sopa (80g)

Cremogema sabor chocolate – 1 colher de sopa cheia (20g)

Cuscuz de milho – ½ unidade pequena ( 40g)

Cuscuz de tapioca – ½ unidade pequena(30g)     

Damascos secos – 7 unidades (50g)

Danoninho – 2 potinhos 

Diet Shake – 1 colher de sopa rasa (15g)

Dobradinha – 5 colheres de sopa (200g)

Doce de abóbora – 1 colher de sopa ou 1 coração ( 30g)

Doce de banana em calda – 2 colheres  de sopa (80g)

Doce de coco – 1 colher de sobremesa (30g)                 

Doce de leite – 1 colher de sobremesa cheia (30g)

Doce de mamão  - 1 colher de sopa rasa (40g)            

Doce de nozes – 1 colher de sobremesa rasa (30g)

Empadinha – 1 unidade pequena (50g)

Empadão – ½ fatia média (50g)

Enroladinho de salsicha – 5 unidades  pequenas (130g)

Ervilha enlatada – 5 colheres de sopa (100g)

Esfiha de carne – ½ unidade média (40g)

Espiga de milho verde – ½ unidade grande (50g)

Fandangos – 2 punhados ( analisar rótulos )

Fanta – 100 ml                                                               

Farinha láctea – 1 colher de sopa cheia ( 20g) 

Farelo de trigo – 3 colheres de sopa ( 25g)

Farinha de mandioca – (20g)

Flan com calda de caramelo – ½ potinho 

Farofa – 2 colheres de sopa (20g)

Feijão preto  – 4 colheres de sopa ou 1 concha  média ( 140g)

Feijão branco – ½ concha (70g)

Feijoada caseira – 1 concha pequena (140g)

Frango à milanesa – 1 filé médio ( 140g)

Figo – 2 unidades médias (100g)

Gelatina preparada não diet – 1 potinho 100 g

Geléia de frutas – 1 colher de sopa cheia (22g)

Goiabada – 1 colher de sobremesa rasa ou ½ fatia pequena (20g)

Goiaba – 1 unidade pequena (80g)

Guaraná  normal – 1 copo pequeno cheio (120ml)  



          

Grão de bico cozido – 4 colheres de sopa (60g)

Granola -  2 colheres de sopa (40g)

Hamburguer Mac – 1/2 unidade

Iogurte light – de acordo com rotulagem , em média 1 potinho 80 g

Iogurte com açúcar – ½ unidade média ( 50g)

Iogurte natural sem açúcar – 1 pote de 200 g

Jaboticaba – 30 unidades (160g)

Jiló refogado – 12 colheres de sopa (200g)

Karo – 2 colheres de sobremesa  (20g)

Kiwi – 1 unidade grande (80g)                                  

Laranja – 1 unidade média (120g)

Leite desnatado – 1 copo grande ( 240 ml )

Leite desnatado com nescau – 150 ml

Leite condensado – 2 colheres de sopa (30g)

Lasanha – 2 colheres de sopa (80g)

Limonada com adoçante – à vontade

Limonada com açúcar – 1 copo pequeno (150ml)

Mamão, melancia  ou melão – 1 fatia pequena (170g)

Mamão papaia – ½ unidade pequena (170g)

Maçã – 1 unidade pequena (120g)

Macarrão – ½ xícara ou 1 pegador pequeno (80g)
Mac Nuggets – 1 caixinha com 6 unidades

Maionese Helmann’s – 5 colheres de sopa (100g)

Maisena – 1 colher de sopa rasa (20g)

Maracujá – 2 unidades pequenas (100g)

Manjar – ½ fatia (30g)

Mimosa – 1 unidade média (100g)

Marrom glacê – ½ fatia pequena (30g)                                   

Mel de abelhas – 1 colher de sopa cheia (20g)

Melancia – 1 fatia grande (300g)

Milkshake pequeno Mac Donald’s – ¼ de 1 unidade

Mousse de chocolate – 2 colheres de sobremesa (50g)            

Mucilon – 2 colheres de sopa cheias (20g)

Musli -  2 colheres de sopa ( 30g)

Milho enlatado – 3 colheres de sopa (80g)

Misto quente – ½ unidade (40g)

Morango – 15 unidades pequenas (200g)

Molho branco – 3 colheres de sopa (100g)
Nescau – 2 colheres de sopa (30g)                                               

Neston – 2 colheres de sopa cheias (20g)

Nhoque – 2 colheres de sopa cheias (70g)

Ovomaltine – 2 colheres de sobremesa cheias (20g)                                     

Panqueca de carne – 1 unidade FINA (80g)

Pão de batata – ½ unidade média (30g)

Pão de forma – 1 fatia (25g)

Pão de hambúrguer – ½ unidade pequena (30g)

Pão de queijo – 3 unidades pequenas (40g)

Pão francês – ½ unidade (25g)

Pão feito em casa – ½ fatia (25g)

Pão light fatiado ( Nutrella ) – 2 fatias (50g)

Pão integral – 1 fatia (25g)

Pastel frito – 3 unidades médias (80g)

Papo de anjo – ½ unidade (20g)

Pastel de forno – 1 unidade grande (60g)

Pastel de queijo – 2 unidades grandes (80g)

Pão sírio – 1 unidade pequena (30g)

Pêssego – 2 unidades médias (150g)

Pêra – 1 unidade média (100g)

Pinhão – 25 gr de pinhão sem casca , 4 unidades grandes

Pipoca – 3 xícaras estouradas em microondas

Pirão – 2 colheres de sopa ( 60g)

Purê de batata – 2 colheres de sopa (100g)

Paçoquinha  - ½ unidade (20g)

Panetone – 1 fatia pequena ( 30g)                                                                         

Pão doce – ½ unidade ( 30g)

Pamonha – 2 colheres de sopa ou 2 fatias finas ( 40g)

Pavê de chocolate – 2 colheres de sopa cheias ( 80g)                   

Pé de moleque – 1 unidade média (20g)

Pêssego em calda industrializado – ½ unidade ( 40g)                      

Picolé de brigadeiro – 1 unidade

Picolé Chikabon – 1 unidade 

Picolé de coco – 1 unidade

Picolé de limão – 1 unidade

Picolé Milka – 2/3 de 1 unidade

Picolé de uva – 1 unidade

Pipoca doce – 1 saco pequeno ( 15g)

Pipoca sem açúcar de pipoqueiro – 1 saco médio ( 25g)

Pudim de leite – ½ fatia média (50g)

Pizza – ½  fatia média (60g)

Queijadinha – 1 unidade pequena (20g)

Quindim – 1 unidade média (35g)

Quarteirão Mac – ½ unidade 

Quiabo refogado – 12 colheres de sopa (200g)

Quibe frito – 1 unidade grande (80g)

Quibe assado – 2 quadradinhos médios (80g)

Quibebe – 8 colheres de sopa cheias (120g)

Rabanada – ½ unidade média ( 40g)

Rapadura – ½ unidade pequena (15g)

Refresco de laranja – 1 copo pequeno (150ml)

Risoto – 2 colheres de sopa cheias (60g)

Risólis – 1 unidade  média (50g)

Salada de batata com maionese – 2 colheres de sopa cheias (90g)

Salada de feijão – 2 colheres de sopa (50g)

Salada de frutas – ½ xícara ou 2 colheres de sopa ( 70g)

Salpicão de frango – 1 prato de sobremesa (140g)

Sanduiche natural – ½ unidade (50g)

Salgadinhos de festa assados – 2 unidades pequenas (50g)

Sorvete – 1 bola pequena (60g)

Sucrilhos – ½ xícara (30g)

Sundae do Mac Donald’s – 1/3 de 1 unidade

Suspiro – 3 unidades pequenas (20g)

Sopa de legumes – 2 conchas médias ( 150g)

Sopa de ervilhas – 1 concha pequena (100g)

Sopa de feijão com macarrão – ½ concha média (100g)

Soufle de legumes – 3 colheres de sopa (200g)
Soufle de queijo – 2 fatias médias(200g)

Sorvete light – 1 potinho  pequeno (80g)

Suco de laranja – ½   copo pequeno ( 100 ml ) 

Tomate – 3 unidades grandes ou ½ xícara de molho de tomates (300g)

Torta de limão – ½ fatia pequena (30g)

Torta do Mac Donald’s – ½ unidade

Torradas – 2 unidades médias ou 3 unidades pequenas (25g)

Torta de frango – 1 fatia pequena  (50g)

Tutu de feijão – 3 colheres de sopa cheias (100g)

Uva – 10 grãos (100g)

Uva passa – 1 colher de sopa cheia (20g)

Vagem cozida – 12 colheres de sopa (200g)

Yakult – 1 unidade e ½ 

( Os alimentos que estão em negrito possuem maior quantidade de gordura, ou seja mais de 3 gramas de gorduras ou lipídeos por escolha de carboidrato . Portanto escolher mais o que não está em negrito , evitando o excesso de escolhas em negrito .
Fonte de pesquisa :

Tabela de Composição Química dos Alimentos – Guilherme Franco.

Tabela para Avaliação de Consumo de Medidas Caseiras – Ana Beatriz Pinheiro e col.
