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ECONOMIA E NECESSIDADES BÁSICAS: UM ESTUDO DAS DESPESAS COM ALIMENTAÇÃO ADEQUADA E SUA APLICAÇÃO AO BAIRRO ZÁCHIA

Samara Tolotti

Thelmo V. de Almeida Martins Costa

Resumo: Este artigo analisou as despesas diárias para que uma pessoa tenha uma alimentação adequada. De acordo com as calorias diárias, necessárias para uma alimentação saúdavel, foram escolhidas quatro categorias de indivíduos para serem analisados, homem, mulher, idoso e criança. O cálculo do custo diário da alimentação ideal foi elaborado com base nas calorias necessárias a cada indivíduo e no custo de cada alimento que compõe a cesta básica de Passo Fundo. Após o cálculo das despesas alimentares, aplicou-se o estudo ao bairro José Alexandre Záchia do município de Passo Fundo. Foi calculada a renda aproximada dos habitantes do bairro e as despesas anuais com alimentação, se todos os moradores se alimentassem de forma saudável. A partir dessa análise percebeu-se que grande parte da renda dessas pessoas deveria ser destinada apenas para a alimentação, não levando em consideração as demais despesas.  
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1. INTRODUÇÃO
Alimentação é um componente importante na vida das pessoas, sendo assim, uma alimentação adequada garante uma vida mais saudável. Sabe-se, no entanto, que grande parte da população não se alimenta de maneira ideal, ou seja, com alimentos que supram as calorias necessárias para sua alimentação diária, e, além disso, não é calculado custo dessa alimentação. Segundo o Ministério da Saúde (2009) a população brasileira não consome frutas e verduras como realmente deveria consumir o que resulta em pessoas que gastam grande parte de sua renda em alimentação inadequada e tratamentos médicos para sanar as doenças provocadas por maus hábitos alimentares.

Por outro lado, indivíduos de baixa renda sofrem por não ter um salário suficiente para adquirir produtos que supram suas necessidades alimentares, tendo em vista que sua renda não é destinada apenas para alimentação. Esses indivíduos acabam, então, comprando somente os produtos que sua renda permite e consomem uma quantidade inadequada de calorias diárias. Segundo Souza (2005) as pessoas são consideradas pobres quando sua renda é suficiente somente para atender as necessidades básicas como alimentação, educação, saúde, moradia, entre outras. Enquanto os miseráveis são aqueles nos quais a renda é suficiente apenas para a alimentação. Esses altos índices de pobreza que são encontrados no Brasil não são recentes, pelo contrário, existem há muitos anos. Políticas públicas, aumento da renda da população e melhor distribuição dos alimentos, assim como uma alimentação saudável são essenciais para diminuir esses percentuais e garantir que as pessoas tenham segurança alimentar.   
Por sua vez, a Universidade de Passo Fundo, por meio do Centro de Pesquisa e Extensão da Faculdade de Ciências Econômicas, Administrativas e Contábeis (CEPEAC), calcula mensalmente o custo da cesta básica, baseada em uma Pesquisa de Orçamento Familiar que buscou saber os hábitos alimentares das famílias do município.

 Assim, o presente estudo tem por objetivo calcular o custo da alimentação ideal tendo por referência a quantidade de calorias necessárias diariamente para um homem, uma mulher, um idoso e uma criança manterem-se saudáveis e bem alimentados. 

 Para tanto, estabeleceu-se os seguintes objetivos específicos: identificar a necessidade de calorias diárias recomendadas por categoria de indivíduo (homem, mulher, idoso e criança); identificar os produtos recomendados para uma dieta alimentar; levantar os preços dos alimentos que compõem a dieta alimentar; calcular o custo da alimentação ideal a partir dos preços dos produtos que compõem a cesta básica; identificar o montante das despesas anuais em alimentação no bairro José Alexandre Záchia, do município de Passo Fundo para saber qual o dispêndio da renda utilizado para a alimentação e para que eles passem a ter uma alimentação diária de acordo com as necessidades energéticas.

O artigo está estruturado da seguinte maneira, além dessa introdução são apresentadas cinco seções: a primeira trás alguns conceitos, esclarecimentos e indicadores da pobreza; a segunda apresenta a cesta básica de Passo Fundo; na terceira é descrita a metodologia do estudo; na quarta discutem-se as necessidades alimentares, nutricionais das categorias de indivíduos escolhidas e os resultados do custo da alimentação ideal.  Na quinta seção apresenta-se o bairro J. A. Záchia e seu montante de despesas anuais com a alimentação ideal. Por fim, são expostas as conclusões, limitações e sugestões para pesquisas futuras.
2. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA

As informações a seguir trazem um esclarecimento sobre a pobreza de um modo geral e suas consequências para a alimentação das pessoas. Após isso se descreve o projeto cesta básica que é desenvolvido pelo CEPEAC, sua origem e seu funcionamento, assim como o resultado que ele traz para a população em geral. 
2.1. O problema da fome no Brasil
Sabe-se que um indivíduo necessita de duas mil a três mil calorias diárias para suprir suas necessidades. No entanto, milhares de pessoas no mundo não ingerem isso diariamente, por terem uma renda extremamente baixa e insuficiente para adquirir alimentos saudáveis. A partir disso, segundo Souza (2005, p.10) no Brasil para definir a linha da pobreza utiliza-se um salário mínimo, com o qual as pessoas satisfazem suas necessidades. E a linha da miséria é demarcada por uma cesta básica, que é inferior ao salário mínimo e atende apenas as necessidades alimentares.
A pobreza é uma das principais características dos países subdesenvolvidos. Mas isso não se restringe apenas a eles, os países ricos também enfrentam 
índices de pobreza que conforme Souza (2005, p.9) são caracterizados por pessoas desempregadas, que tem um padrão de vida muito baixo, sendo que, as necessidades enfrentadas todos os dias  limitam a qualidade de vida das mesmas.
 Sem diz que (2000, p.35): “Existem boas razões para que se veja a pobreza como uma privação de capacidades básicas, e não apenas como baixa renda.” As pessoas pobres não têm renda suficiente para atender suas necessidades básicas. Isso implica em uma privação de capacidades, como destaca o autor. Segundo ele essas privações estão refletidas na morte prematura, subnutrição, analfabetismo, entre outras.
Países como o Brasil convivem com a fome há muito tempo. Conforme Castro (1967 p.264) a fome no Brasil é consequência do período colonial. Neste período o povo brasileiro presenciou grandes conflitos e foi privado de muitos direitos básicos. Usufruíram do progresso apenas os mais ricos e o restante da população continuou vivendo em condições precárias. Após anos de luta, muitos direitos foram conquistados pela população. Todo esse período de sofrimento e os demais que o sucederam, como a ditadura, foram responsáveis pelo aumento da fome e demais problemas sociais no país.

Também se pode destacar a urbanização como vilã. De acordo com Castro (1967 p.266-267) a aceleração da urbanização aumentou a deficiência alimentar no Brasil. Porém, segundo ele, nos Estados Unidos a urbanização foi vantajosa para a agricultura, pois enquanto a indústria se fortalecia em algumas regiões mais urbanizadas, a produção de alimentos aumentava em outras. A urbanização, por sua vez, “representa uma fase de transição obrigatória entre a economia agrária e a agro-industrial” (CASTRO, 1967, p.267). Ao contrário do que aconteceu nos Estados Unidos, no Brasil o êxodo rural prejudicou a produção de alimentos, pois as pequenas propriedades produtoras de alimentos deram lugar às grandes propriedades monocultoras. Além disso, ocorreu um aumento das favelas nas grandes cidades, pois esses pequenos agricultores foram para a cidade em busca de condições melhores de sobrevivência, almejando um emprego na indústria, que estava em crescimento. Não encontraram o emprego desejado, pela falta de estudo, e passaram a fazer parte do grande índice de pobres que o país apresentava na época.

Esse foi um dos principais fatores que levaram as condições de pobreza que o Brasil tem hoje. Algumas regiões brasileiras apresentaram um desenvolvimento mais elevado, enquanto outras ainda enfrentam muitas dificuldades sociais e econômicas. O principal ponto dessa discussão é que as regiões mais desenvolvidas retém mais recursos, pois lá estão as principais indústrias e o maior lucro. As regiões pobres, por sua vez, não são beneficiadas. O progresso e a tecnologia de produção existente nas regiões desenvolvidas não são suficientes para melhorar os índices de fome que o Brasil apresenta. Conforme o trecho a seguir:
[...] “apesar de todos os nossos surpreendentes sucessos no campo do progresso econômico, de nossa indústria pesada, de nossa indústria de automóveis, de Brasília e de outras metas surpreendentemente alcançadas, ainda somos um país de fome, ainda somos uma das grandes áreas de geografia universal da fome.” (CASTRO, 1967. p.272)

Ainda na reflexão do conceito de pobreza pode-se levar em consideração a afirmação de Kageyama e Hoffmann (2006, p.84) que mostram que a pobreza tem uma dupla natureza: de um lado o subdesenvolvimento regional e local, as condições de infra-estrutura e desenvolvimento da região em que está situado o domicílio, que impõem às pessoas a falta de condições básicas de sobrevivência e de outro lado as características da região, as oportunidades de trabalho que restringem às pessoas a capacidade de elevar a renda. Perceber, portanto, que as características do meio e as oportunidades oferecidas pela região influenciam na renda e nas condições de sobrevivência das pessoas. 
 Kageyama e Hoffmann (2006) apud Declaração do Milênio destacam dois tipos de pobreza: a “pobreza pela renda” e a “pobreza humana”, que envolve, além da restrição de renda, a falta de capacidades básicas para alcançar uma vida plena e criativa e participar das decisões que afetam a comunidade. Segundo eles para que se tenha desenvolvimento é necessário que as pessoas tenham renda, expectativa de vida e educação, além de um padrão de vida adequado e oportunidades de participação na vida em sociedade. A partir disso, é que o Índice de Desenvolvimento Humano (IDH) avalia a pobreza através das dimensões renda, educação e longevidade. 

Não só no Brasil, mas em muitos países do mundo morrem pessoas todos os dias vítimas da insegurança alimentar. Em contradição a isso surgem novas tecnologias a todo o momento e a produção de alimentos pode aumentar significativamente. O principal problema está na distribuição e no consumo adequado desses alimentos.

Uma melhor distribuição de alimentos e um aumento no poder aquisitivo das populações mais pobres segundo Souza (2005, p.15) aumenta a expectativa de vida ao nascer, melhora a saúde e o desempenho escolar das crianças, proporcionando aos indivíduos uma melhor qualidade de vida e ao país um Índice de Desenvolvimento Humano mais elevado.
A forma como as pessoas se alimentam também é merecedora de atenção. Isso é exposto por Castro (1967, p.3) que diz que o organismo humano é formado por elementos químicos que não são produzidos pelo corpo e precisam ser repostos através de uma alimentação adequada. Uma alimentação mal constituída é tão perigosa quanto uma insuficiente. Não se pode eliminar a fome com uma alimentação inadequada, sendo que ela influência na qualidade e duração da vida das pessoas.
No mesmo contexto, surge a segurança alimentar é um componente fundamental na erradicação da fome no mundo. Segundo o Conselho Nacional de Segurança Alimentar (CONSEA, 2009, p. 36): “A segurança alimentar e nutricional consiste na realização do direito de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais [...].” É um direito da população ter acesso a uma alimentação adequada, que lhes garanta uma vida saudável e com qualidade. Hoffmann (2008, p. 50) afirma que um domicílio encontra-se em situação de segurança alimentar quando as pessoas que o habitam têm acesso a alimentos suficientes para garantir uma vida ativa e saudável. 
Segundo Mayer (1967) há pouco conhecimento sobre a fome e ela é pouco discutida entre os estudiosos mesmo sendo um dos grandes problemas sociais que afetam a humanidade. É muito importante que a população mundial apresente interesse sobre esse assunto para que após isso seja eliminada a subnutrição com uma reeducação alimentar por parte da população, um aumento na renda dos mais pobres, melhores oportunidades de trabalho e melhorias nas condições de infra-estrutura para as pessoas pobres através de programas sociais do governo, juntamente com uma melhor distribuição dos alimentos que são produzidos em quantidade suficiente para alimentar toda a população do planeta, garantindo assim uma maior segurança alimentar para as pessoas.   
2.2. Cesta Básica
Em 1993 o CEPEAC através de um projeto de pesquisa realizou a primeira Pesquisa de Orçamento Familiar (POF) para o município de Passo Fundo. O objetivo da pesquisa era identificar o padrão de consumo das famílias passo-fundenses e, após isso, desenvolver o Índice de Preços ao Consumidor (IPC) do município. No Brasil são calculados alguns índices que refletem a média de consumo nacional. Mas estes não são os mesmos para cidades do interior, pois os gastos familiares em regiões metropolitanas diferem dos gastos das outras regiões. Então, surgiu a necessidade de se criar um índice que acompanhasse os gastos das famílias de Passo Fundo.

 No entanto, há uma importante semelhança entre os índices de preços calculados no país, todos são baseados em dados obtidos a partir da Pesquisas de Orçamento Familiar (POF). Segundo Lavinas (1998, p.7): “A Pesquisa de Orçamento Familiar (POF) e o Estudo Nacional da Despesa Familiar (Endef), realizados pelo IBGE, permitem identificar quais os hábitos alimentares da população brasileira por faixa de renda [...]”. Isto permite que seja calculado o gasto mensal de uma família a partir de seus hábitos alimentares e da renda que é disponibilizada para a alimentação.
Considerando-se que a POF avalia o consumo das famílias, é observado que ela deve ser refeita após determinado período, pois os produtos consumidos sofrem alterações. Isso ocorre, pois a renda e o preço dos produtos variaram, alterando o padrão de consumo familiar. Porém, é inviável a sua realização frequentemente pelo alto custo de aplicação da pesquisa. Assim é adotado um período-base para estimar a estrutura dos gastos e conservar por mais tempo os resultados da POF. 

Seguindo esse parâmetro de estudos o CEPEAC entrevistou 152 famílias passo-fundenses, formadas por em média quatro pessoas e com um rendimento mensal de um a seis salários mínimos. Em julho de 1994, foi elaborada a cesta básica de consumo padrão de uma família passo-fundense. Após isso o CEPEAC passou a calcular mensalmente o IPC do município de Passo Fundo.
O método de seleção dos estabelecimentos pesquisados obedeceu às indicações feitas pelas famílias durante a entrevista. A coleta dos preços que compõem a cesta básica é realizada no dia 30 de cada mês. São coletados em média 1500 preços em 23 estabelecimentos do município. 
O objetivo do Índice de Preços ao Consumidor de Passo Fundo é avaliar a variação no poder de compra do trabalhador no decorrer dos meses e anos. Através das variações nos preços dos produtos é analisada a evolução dos gastos das famílias do município.

Tendo em vista o objetivo citado acima, calcula-se mensalmente a variação e o custo total da cesta básica de Passo Fundo. Segundo dados do CEPEAC no mês de setembro de 2009 a cesta apresentou uma variação positiva de 0,47% como mostra a Figura 1.
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Figura 1 - Variação mensal do custo da Cesta Básica de Passo Fundo.
Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da FEAC.

O custo total da cesta, por sua vez, ficou em R$ 450,60, como mostra a Figura 2, o que representa um aumento de R$ 2,09 em relação ao mês anterior. 
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Figura 2 – Valor da Cesta Básica de Passo Fundo em setembro de 2009.

Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da FEAC.
Observou-se, também, como mostra a Figura 3, que no mês de setembro de 2008 uma família passo-fundense necessitava de 1,09 salários mínimos para adquirir os produtos básicos, sendo que, em setembro de 2009 era necessário 0,97 salário mínimo. Isto mostra que o padrão de consumo das famílias vem aumentando e o aumento do salário mínimo contribuiu para uma melhora no poder de compra das mesmas.
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Figura 3 - Número de salários mínimos necessários para a aquisição da cesta.

Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da FEAC.

Como já foi mencionado são 42 os produtos que compõem a cesta básica. O CEPEAC identifica a variação de cada produto, comparando seu preço atual com o preço do mês anterior e calculando também a variação anual, conforme mostra a Tabela 1.
Tabela 1 - Variação dos preços dos produtos no mês, no ano e custo da cesta básica de Passo Fundo
	 
	 
	 
	 
	30/09/09
	Variação (%)

	 
	Produtos
	Unidade de medida
	Quantidade mensal
	Preço unitário médio
	Custo total
	Mês corrente
	No ano

	 
	1 ALIMENTAÇÃO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Açúcar cristal
	Kg
	5,47
	R$ 1,89 
	R$ 10,35 
	19,08
	41,95

	2
	Café moído/solúvel
	600g
	1,5
	R$ 11,99 
	R$ 17,99 
	0,42
	1,17

	3
	Erva-mate
	Kg
	1,67
	R$ 4,10 
	R$ 6,84 
	1,38
	7,25

	4
	Pó p/ suco
	Unid.
	3,55
	R$ 0,67 
	R$ 2,40 
	-4,43
	-2,78

	5
	Refrigerante
	Litro
	6,46
	R$ 1,45 
	R$ 9,34 
	2,14
	6,69

	6
	Mortadela
	Kg
	0,74
	R$ 4,79 
	R$ 3,54 
	6,83
	10,97

	7
	Carne bovina
	Kg
	11,08
	R$ 11,10 
	R$ 123,00 
	-0,34
	-2,29

	8
	Frango
	Kg
	4,38
	R$ 4,05 
	R$ 17,75 
	3,15
	-3,92

	9
	Farinha de milho 
	Kg
	2,42
	R$ 1,45 
	R$ 3,51 
	4,31
	-2,75

	10
	Farinha de trigo 
	Kg
	6,65
	R$ 1,44 
	R$ 9,55 
	-2,15
	-12,24

	11
	Massa com/sem ovos
	750g
	4,1
	R$ 3,08 
	R$ 12,64 
	4,36
	-5,65

	12
	Banana
	Kg
	3,05
	R$ 1,52 
	R$ 4,65 
	17,83
	6,39

	13
	Laranja
	Kg
	2,35
	R$ 0,86 
	R$ 2,03 
	-7,95
	-16,98

	14
	Maçã
	Kg
	1,76
	R$ 2,66 
	R$ 4,68 
	6,61
	-14,23

	15
	Mamão
	Kg
	2,55
	R$ 2,56 
	R$ 6,53 
	-3,22
	-7,05

	16
	Batata-inglesa
	Kg
	4,26
	R$ 1,99 
	R$ 8,47 
	9,13
	56,94

	17
	Cebola
	Kg
	1,79
	R$ 2,28 
	R$ 4,08 
	46,75
	59,15

	18
	Cenoura
	Kg
	2
	R$ 1,83 
	R$ 3,66 
	-0,77
	2,88

	19
	Tomate
	Kg
	1,67
	R$ 2,62 
	R$ 4,37 
	-21,28
	-14,20

	20
	Leite tipo C 
	Litro
	19,69
	R$ 1,42 
	R$ 27,91 
	-4,51
	14,74

	21
	Queijo colonial
	Kg
	2,14
	R$ 14,26 
	R$ 30,53 
	-5,82
	7,92

	22
	Iogurte
	720 ml
	0,97
	R$ 3,15 
	R$ 3,06 
	8,32
	12,42

	23
	Margarina
	500g
	1,26
	R$ 2,43 
	R$ 3,06 
	-4,55
	-9,67

	24
	Óleo comestível
	900 ml
	3
	R$ 2,59 
	R$ 7,76 
	2,96
	-9,70

	25
	Ovos 
	Dz.
	2,94
	R$ 2,71 
	R$ 7,98 
	-2,46
	2,71

	26
	Biscoito
	500g
	2,08
	R$ 3,70 
	R$ 7,70 
	2,13
	0,85

	27
	Pão de forma/francês
	1050g
	3,9
	R$ 4,97 
	R$ 19,39 
	6,90
	1,11

	28
	Sal
	Kg
	1,63
	R$ 1,01 
	R$ 1,64 
	-0,13
	-0,61

	29
	Vinagre
	750 ml
	1,02
	R$ 1,42 
	R$ 1,45 
	4,60
	5,86

	30
	Arroz 
	Kg
	8,06
	R$ 2,29 
	R$ 18,47 
	-0,36
	-10,59

	31
	Feijão
	Kg
	2,38
	R$ 2,34 
	R$ 5,56 
	-4,51
	-41,35

	 
	SUBTOTAL1
	 
	 
	 
	R$ 389,89 
	0,56
	0,21

	 
	2 HIGIENE PESSOAL
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	32
	Absorvente
	10 unid.
	1,6
	R$ 2,84 
	R$ 4,54 
	-0,26
	13,60

	33
	Creme dental
	90g
	1,89
	R$ 1,95 
	R$ 3,69 
	1,54
	2,00

	34
	Desodorante
	90 ml
	1
	R$ 3,88 
	R$ 3,88 
	0,90
	-4,52

	35
	Lâmina barbear desc.
	4 unid.
	1
	R$ 7,59 
	R$ 7,59 
	-8,16
	13,89

	36
	Papel higiênico
	4 unid.
	1,31
	R$ 2,45 
	R$ 3,21 
	10,99
	-0,10

	37
	Sabonete
	Unid.
	3,35
	R$ 1,13 
	R$ 3,77 
	1,43
	8,44

	38
	Xampu
	200 ml
	1,35
	R$ 4,18 
	R$ 5,65 
	-1,23
	-1,11

	 
	SUBTOTAL2
	 
	 
	 
	R$ 32,34 
	-0,90
	5,15

	 
	3 LIMPEZA DOMÉSTICA
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	39
	Desinfetante
	500 ml
	2,5
	R$ 2,69 
	R$ 6,73 
	3,76
	7,43

	40
	Detergente
	500g
	1,66
	R$ 1,18 
	R$ 1,95 
	2,49
	8,48

	41
	Esponja de aço
	Unid.
	2,4
	R$ 2,17 
	R$ 5,20 
	0,01
	2,81

	42
	Sabão barra/pó
	500g
	5,48
	R$ 2,64 
	R$ 14,47 
	-0,54
	-3,68

	 
	SUBTOTAL3
	 
	 
	 
	R$ 28,36 
	0,76
	0,74

	 
	TOTAL DA CESTA
	 
	 
	 
	R$ 450,60
	0,47
	0,58


Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da Feac
Os produtos acima atendem ao padrão de consumo das famílias sendo divididos em três grupos conforme a Tabela 2.
Tabela 2 – Subgrupos e sua representatividade nas despesas familiares
	GRUPOS
	POF     %

	Alimentação
	84,85

	Higiene pessoal
	8,59

	Limpeza doméstica
	6,56

	Total
	100


Fonte: Relatórios da POF Passo Fundo
Destaca-se, portanto, que os subgrupos são analisados individualmente. O subgrupo alimentação é composto por 31 produtos e segundo CEPEAC (2009) tem um peso maior na cesta, visto que, 0,84 salário mínimo é destinado à aquisição de seus produtos. Em vista disso, percebe-se a importância e o peso da alimentação nos gastos mensais de uma família. No mês de setembro deste ano os produtos alimentares sofreram um aumento de 0,56%. No período de doze meses a alimentação apresentou uma redução de 1,30%. A Figura 4 mostra os preços desse subgrupo nos últimos doze meses.
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Figura 4 – Subgrupo alimentação.
Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da FEAC.

Outro subgrupo é a higiene pessoal, composto por sete produtos e com uma relevância menor no valor da cesta. Em setembro de 2009 este grupo apresentou uma queda de 0,90% e nos doze meses analisados um aumento de 5,72%. A Figura 5 apresenta o valor dos produtos desse grupo.
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Figura 5 – Subgrupo higiene pessoal.
Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da FEAC.

O subgrupo limpeza doméstica é composto por quatro produtos. Sua variação em setembro de 2009 foi positiva, ou seja, 0,76%. No período de doze meses seus preços aumentaram 1,93%. O custo total da limpeza doméstica pode ser encontrado na Figura 6.
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Figura 6 Subgrupo limpeza doméstica.

Fonte: Centro de Pesquisa e Extensão da FEAC.


Como já foi destacado os gastos familiares das regiões metropolitanas variam em relação às outras regiões em função dos preços e dos alimentos regionais. Deste modo, é de extrema importância para o município de Passo Fundo ter um Índice de Preços ao Consumidor que acompanhe a variação dos produtos básicos consumidos pelas famílias. Estas famílias têm conhecimento da variação mensal dos alimentos que consomem e do custo total da cesta básica, assim podem reavaliar seus gastos e seu orçamento familiar.
3. METODOLOGIA
O processo metodológico utilizado no trabalho iniciou com a obtenção dos dados energéticos de cada alimento que compõe a cesta básica. Vale lembrar que foram retirados da análise os alimentos que não são considerados essenciais para uma alimentação adequada. Buscaram-se as calorias diárias necessárias para um homem, uma mulher, um idoso e uma criança suprirem suas necessidades básicas. Após isso, foram obtidos os preços dos alimentos, que são coletados todos os meses. Utilizou-se como referência os preços coletados no mês de julho de 2009.

Foi permitido, então, calcular, através dessa base de dados, o gasto diário de um homem, uma mulher, uma criança e um idoso com alimentação. Levando em consideração que essas pessoas se alimentam de maneira adequada, obedecendo as suas necessidades energéticas diárias.   

A partir disso, foram aplicados esses dados ao bairro J. A. Záchia, de Passo Fundo. Este é um bairro de baixa renda. Portanto, através dos dados Estatcart IBGE, chegou-se a quantia de gastos indispensáveis para suprir a necessidade alimentar de seus habitantes. Além disso, foi calculada a renda anual, através dos rendimentos mensais dos responsáveis por cada domicílio do bairro. Isso nos permitiu identificar quanto da renda dessas famílias deveria ser destinada para a alimentação adequada.
 
Após a constatação do custo da alimentação ideal identificou-se as despesas com alimentação no bairro Záchia. O referido bairro situa-se no município de Passo Fundo, no norte do estado do Rio Grande do Sul e tem uma população de 3.304 habitantes, sendo que grande parte das famílias é composta por quatro pessoas. Com isso chegou-se consequentemente a porcentagem da renda que deve ser destinada somente para que a alimentação seja considerada adequada. 
4. RESULTADOS E DISCUSSÕES


Para a realização desta pesquisa foram escolhidas quatro categorias de indivíduos: homem, mulher, idoso e criança. Sabe-se que todas as pessoas necessitam de uma alimentação saudável para que tenham boas condições de sobrevivência. Buscou-se, então, a quantidade de calorias necessárias para cada categoria suprir suas necessidades alimentares e a porção ideal de alimentos que garantem isso. Os alimentos escolhidos são os que compõem a cesta básica, sendo que, foram retirados alguns não considerados saudáveis. 

Com as análises feitas chegou-se ao gasto diário de um indivíduo que se alimentada dentro do padrão de calorias necessárias. Portanto, um homem necessita de, em média, 2.936,50 calorias diárias. Com uma análise mensal percebe-se que este indivíduo precisa de 88.095 calorias mensais. Conforme a Figura 7 os alimentos com maior representatividade no total das calorias ingeridas são a farinha de trigo, farinha de milho e massa com 374,60, 365 e 349 calorias, respectivamente.
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Figura 7 – Alimentos que mais influenciam nas calorias consumidas por um homem.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de FRANCO (2003).

Consumindo as calorias apresentadas acima um homem tem um gasto de 
R$ 6,38 ao dia. Esses alimentos, por sua vez, são responsáveis por um custo mensal de 
R$ 191,39.  A 
Figura 8 mostra os produtos que mais influenciam nas despesas do indivíduo analisado. Entre eles se destacam a carne bovina, representando 18% dos gastos, ou seja, 
R$ 33,50, e o queijo colonial representando 11%, isto é, R$ 21,18.  
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Figura 8 – Alimentos que mais influenciam nos gastos do homem.
Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de ÍNDICE DE PREÇOS AO CONSUMIDOR/ CESTA BÁSICA (2009).


Para uma mulher são necessárias 2.467,62 calorias diárias. Observando seus gastos mensalmente, é detectada uma quantidade de calorias de 74.028,60. A Figura 9 apresenta as maiores influências nessas calorias ingeridas. A farinha de milho é composta por 299,70 calorias, seguida da farinha de trigo com 292 e a massa com 279,20.
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Figura 9 – Alimentos que mais influenciam nas calorias consumidas por uma mulher.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de FRANCO (2003).

A mulher gasta R$ 5,39 ao dia. Isto representa R$ 161,70 mensais. A Figura 10 indica os produtos mais consumidos pela mulher. A carne bovina representa 17% do consumo, com um custo de R$ 26,80. Seguida do queijo colonial representando 8%, ou seja, R$ 12,71.
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Figura 10 – Alimentos que mais influenciam nos gastos da mulher.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de ÍNDICE DE PREÇOS AO CONSUMIDOR/ CESTA BÁSICA (2009).


O idoso necessita de 2.029,08 calorias diárias para manter uma boa qualidade de vida. Mensalmente lhe são necessárias 60.872,40 calorias. A Figura 11 expõe os alimentos que mais influenciam na composição das calorias necessárias ao idoso. Dentre o grupo analisado se destacam a farinha de trigo, 224,76 calorias, a farinha de milho, 219 e a massa, 209,4. 
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Figura 11 – Alimentos que mais influenciam nas calorias consumidas por um idoso.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de FRANCO (2003).

O idoso gasta diariamente R$ 4.56 e mensalmente R$ 136,77. A Figura 12 mostra os produtos que representam maior custo na alimentação da categoria escolhida. Destaca-se a carne bovina representando 17%, ou seja, R$ 23,45, seguida do arroz com 8% de representatividade e um custo de R$ 11,48.

[image: image12.emf]17%

8%

8%

7%

7%

6%

5%

42%

carne bovina

arroz

queijo colonial

leite

pão

frango

massa

outros


Figura 12 – Alimentos que mais influenciam nos gastos do idoso.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de ÍNDICE DE PREÇOS AO CONSUMIDOR/ CESTA BÁSICA (2009).

Por fim apresenta-se a última categoria escolhida representada pela criança, que tem um consumo calórico de 1.866,86 calorias diárias e um consumo mensal de 56.005,80. A Figura 13 é composta pela farinha de trigo, 224,76 calorias, a farinha de milho, 219, a massa, 209,40, entre outros produtos com menos influência.
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Figura 13 – Alimentos que mais influenciam nas calorias consumidas por uma criança.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de FRANCO (2003).

Esta mesma criança gasta R$ 4,07 diários e R$ 122,10 mensais. Os produtos mais influentes nesse cálculo são a carne representando 16%, ou seja, R$ 20,10 e o arroz 9%, isto é, R$ 10,81, como mostrado na Figura 14.
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Figura 14 – Alimentos que mais influenciam nos gastos da criança.

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos dados de ÍNDICE DE PREÇOS AO CONSUMIDOR/ CESTA BÁSICA (2009).


Tendo em vista essas categorias escolhidas, identificaram-se os gastos descritos acima e os alimentos que mais se destacam. Percebe-se que os maiores gastos estão os relacionados à carne bovina, em todas as categorias. Já se forem analisadas as calorias, os produtos com carboidratos são os que apresentam maior concentração, entretanto não apresentam um consumo significativo, pelo fato de serem mais calóricos. 

Considerando que as categorias analisadas compõem uma família calculou-se que o gasto seria, somente em alimentação, de R$ 611,95, valor este acima do salário mínimo (R$ 465,00). Deve-se ressaltar que esse gasto é composto apenas por alimentação, sendo desconsideradas as outras despesas familiares. Isso mostra o alto gasto que uma família precisa ter para que sua alimentação seja adequada e consequentemente a alta renda de que necessita para atender a alimentação e as outras despesas mensais.
5. BAIRRO JOSÉ ALEXANDRE ZÁCHIA


Segundo Barbosa (2009), o bairro José Alexandre Záchia originou-se através do projeto de construção de conjuntos habitacionais da Companhia de Habitação do Rio Grande do Sul (COHAB/RS). As habitações do referido bairro foram construídas em 1984. As casas eram compostas pelo banheiro e uma peça e foram destinadas a população que ganhava entre zero e três salários mínimos e habitava nas margens dos trilhos do trem. O objetivo do programa era deslocar as pessoas da margem dos trilhos, pois o perigo que enfrentavam era constante em consequência das péssimas condições dos trilhos e da proximidade das casas. No entanto, após a mudança, os moradores passaram a enfrentar problemas de locomoção para trabalhar, sendo que a maioria trabalhava no centro da cidade. Acabaram abandonando os conjuntos habitacionais e alguns voltaram para as margens dos trilhos do trem. 

Conforme os dados do IBGE (2004) o bairro José Alexandre Záchia tem uma população de 3.304 habitantes, sendo que, 970 são crianças, 156 idosos, 1081 homens e 1097 mulheres. Os habitantes do bairro precisam de R$ 6.376.137,55 para suprir suas necessidades alimentares anuais, como mostra a Tabela 3.
Tabela 3 – Número de habitantes e gastos anuais dos moradores do bairro J. A. Záchia.

	 
	Nº de habitantes
	Gasto anual da categoria

	Homem
	1081
	                         2.517.324,70 

	Mulher
	1097
	                         2.158.182,95 

	Idoso
	156
	                            259.646,40 

	Criança
	970
	                         1.440.983,50 

	Total
	3304
	                         6.376.137,55 


Fonte: IBGE (2004) e dados do autor.


Após o cálculo dos gastos anuais com alimentação, foi calculada através do cálculo do ponto médio da renda por rendimentos nominais do responsável pelo domicílio, multiplicado pela frequência, com base nos dados Estatcart IBGE (2004) a renda estimada da população do bairro. Constatou-se que a renda dos habitantes é de aproximadamente R$ 8.255.610,00. Para que esta população tenha uma alimentação saudável é necessário que 77% de sua renda seja destinada ao consumo de alimentos. No entanto, merecem destaque outras despesas essenciais no dia-a-dia das famílias, como aluguel, saúde, educação, vestuário, entre outras. 
6. CONSIDERAÇÕES FINAIS


O presente artigo buscou analisar os gastos diários e mensais de determinadas pessoas para que elas mantenham uma alimentação saudável, de acordo com as calorias necessárias. Percebeu-se, portanto, que grande parte da população não se alimenta corretamente, por falta de poder aquisitivo ou por terem um planejamento alimentar inadequado. 
Outro ponto a ser avaliado é a aplicação desses resultados ao bairro José Alexandre Záchia, onde se percebe que a baixa renda da população a torna incapaz de suprir seu déficit alimentar. 

Uma limitação do trabalho a ser destacada é o cálculo aproximado da renda dos habitantes do bairro J. A. Záchia, que foi calculada a partir da renda do responsável pelo domicílio, não sendo considerada a renda dos outros indivíduos pertencentes à família. Isso se dá pelo fato de que não se tem acesso aos demais dados.
Sendo assim, destaca-se a importância de uma alimentação saudável para uma melhora na qualidade de vida das pessoas. Ao bairro J. A. Záchia é imprescindível a inclusão de uma política de segurança alimentar de maneira a minimizar problemas sociais como a subnutrição e a violência inerentes a população de baixa renda. São de extrema importância campanhas de reeducação alimentar, aumento da renda da população, através de mais empregos, e melhor atendimento médico, além de condições adequadas de saneamento e moradia para os habitantes do bairro. Por fim sugere-se que seja feita uma Pesquisa de Orçamento Familiar (POF) para o bairro em questão, com o objetivo de saber quais são as reais condições alimentares da população e após isso implantar um sistema de alimentação saudável aos seus habitantes.   
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61
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		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61
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		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0
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		0
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		0
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		0

		0

		0





		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0
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		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0
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		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança
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gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico
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		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61
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		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Homem

		Homem com necessidade diária em torno de 2000 a 3000 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		100		gramas		84.8		R$ 2.57		3		2544		$   0.26		R$    0.003		$   7.72

		arroz		200		gramas		219.4		R$ 2.25		6		6582		$   0.45		R$    0.002		$   13.51

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		100		gramas		207.2		R$ 11.17		3		6216		$   1.12		R$    0.005		$   33.50

		frango		100		gramas		109		R$ 4.01		3		3270		$   0.40		R$    0.004		$   12.04

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		50		ml		176.45		R$ 14.12		1.5		5293.5		$   0.71		R$    0.004		$   21.18

		iogurte		50		ml		38		R$ 3.97		1.5		1140		$   0.20		R$    0.005		$   5.96

		►cereais		5 a 9 porções

		pão		100		gramas		269		R$ 4.57		3		8070		$   0.46		R$    0.002		$   13.71

		batata		100		gramas		85.3		R$ 1.72		3		2559		$   0.17		R$    0.002		$   5.15

		farinha de milho		100		gramas		365		R$ 1.44		3		10950		$   0.14		R$    0.0004		$   4.32

		farinha de trigo		100		gramas		374.6		R$ 1.48		3		11238		$   0.15		R$    0.0004		$   4.45

		massa		100		gramas		349		R$ 4.17		3		10470		$   0.42		R$    0.001		$   12.51

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2936.5				59.64		88095		$   6.38				$   191.39





Mulher

		Mulher com necessidade diária em torno de 1500 a 2500 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		80		gramas		67.84		R$ 2.57		2.4		2035.2		$   0.21		R$    0.003		$   6.17

		arroz		180		gramas		197.46		R$ 2.25		5.4		5923.8		$   0.41		R$    0.002		$   12.16

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		80		gramas		165.76		R$ 11.17		2.4		4972.8		$   0.89		R$    0.005		$   26.80

		frango		80		gramas		87.2		R$ 4.01		2.4		2616		$   0.32		R$    0.004		$   9.63

		►frutas		4 a 5 unidades

		banana		100		gramas		89		R$ 1.24		3		2670		$   0.12		R$    0.001		$   3.73

		maçã		100		gramas		63.2		R$ 2.39		3		1896		$   0.24		R$    0.004		$   7.17

		mamão		100		gramas		68		R$ 2.28		3		2040		$   0.23		R$    0.003		$   6.83

		laranja		100		gramas		45.5		R$ 1.05		3		1365		$   0.10		R$    0.002		$   3.14

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		$   0.03		R$    0.005		$   0.90

		cenoura		100		gramas		50		R$ 1.91		3		1500		$   0.19		R$    0.004		$   5.73

		tomate		100		gramas		20		R$ 2.24		3		600		$   0.22		R$    0.011		$   6.71

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		30		ml		105.87		R$ 14.12		0.9		3176.1		$   0.42		R$    0.004		$   12.71

		iogurte		40		ml		30.4		R$ 3.97		1.2		912		$   0.16		R$    0.005		$   4.76

		►cereais		4 a 8 porções

		pão		80		gramas		215.2		R$ 4.57		2.4		6456		$   0.37		R$    0.002		$   10.97

		batata		80		gramas		68.24		R$ 1.72		2.4		2047.2		$   0.14		R$    0.002		$   4.12

		farinha de milho		80		gramas		292		R$ 1.44		2.4		8760		$   0.12		R$    0.0004		$   3.46

		farinha de trigo		80		gramas		299.7		R$ 1.48		2.4		8991		$   0.12		R$    0.0004		$   3.56

		massa		80		gramas		279.2		R$ 4.17		2.4		8376		$   0.33		R$    0.001		$   10.01

		biscoito		25		gramas		101.75		R$ 7.39		0.75		3052.5		$   0.18		R$    0.002		$   5.54

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						2467.62				53.34		74028.6		$   5.39				$   161.70





Idoso

		Idoso com necessidade diária em torno de 1500 a 2200 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		70		gramas		59.36		R$ 2.57		2.1		1780.8		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.40

		arroz		170		gramas		186.49		R$ 2.25		5.1		5594.7		R$ 0.38		R$ 0.002		R$ 11.48

		►carnes		uma porção 100g

		carne bovina		70		gramas		145.04		R$ 11.17		2.1		4351.2		R$ 0.78		R$ 0.005		R$ 23.45

		frango		70		gramas		76.3		R$ 4.01		2.1		2289		R$ 0.28		R$ 0.004		R$ 8.43

		►frutas		4 a 5 unidades										0						R$ 0.00

		banana		80		gramas		71.2		R$ 1.24		2.4		2136		R$ 0.10		R$ 0.001		R$ 2.98

		maçã		80		gramas		50.56		R$ 2.39		2.4		1516.8		R$ 0.19		R$ 0.004		R$ 5.74

		mamão		80		gramas		54.4		R$ 2.28		2.4		1632		R$ 0.18		R$ 0.003		R$ 5.46

		laranja		80		gramas		36.4		R$ 1.05		2.4		1092		R$ 0.08		R$ 0.002		R$ 2.51

		►verduras		3 a 5 unidades

		cebola		20		gramas		6.3		R$ 1.50		0.6		189		R$ 0.03		R$ 0.005		R$ 0.90

		cenoura		80		gramas		40		R$ 1.91		2.4		1200		R$ 0.15		R$ 0.004		R$ 4.59

		tomate		80		gramas		16		R$ 2.24		2.4		480		R$ 0.18		R$ 0.011		R$ 5.37

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		R$ 0.32		R$ 0.003		R$ 9.73

		queijo colonial		25		ml		88.22		R$ 14.12		0.75		2646.6		R$ 0.35		R$ 0.004		R$ 10.59

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		R$ 0.10		R$ 0.005		R$ 2.98

		►cereais		3 a 7 porções

		pão		70		gramas		188.3		R$ 4.57		2.1		5649		R$ 0.32		R$ 0.002		R$ 9.60

		batata		70		gramas		62.3		R$ 1.72		2.1		1869		R$ 0.12		R$ 0.002		R$ 3.61

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		R$ 0.09		R$ 0.0004		R$ 2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		R$ 0.25		R$ 0.001		R$ 7.51

		biscoito		15		gramas		61.05		R$ 7.39		0.45		1831.5		R$ 0.11		R$ 0.002		R$ 3.33

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		R$ 0.02		R$ 0.001		R$ 0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		R$ 0.20		R$ 0.050		R$ 6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		R$ 0.01				R$ 0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		R$ 0.02		R$ 0.009		R$ 0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		R$ 0.02		R$ 0.0003		R$ 0.61

		Total						2029.08				45.24		60872.4		R$ 4.56				R$ 136.77





Criança

		Criança com necessidades diárias em torno de 1300 a 1900 calorias

		Prato ideal		Quantidade diária		Unidade		Calorias diárias		Preço unitário médio ( 1Kg)		Quantidade mensal (Kg)		Quantidade mensal em calorias		Custo diário		Custo de cada  caloria		Custo mensal

		feijão		60		gramas		50.88		R$ 2.57		1.8		1526.4		$   0.15		R$    0.003		$   4.63

		arroz		160		gramas		175.52		R$ 2.25		4.8		5265.6		$   0.36		R$    0.002		$   10.81

		►carnes		uma porção 100g										0

		carne bovina		60		gramas		124.32		R$ 11.17		1.8		3729.6		$   0.67		R$    0.005		$   20.10

		frango		60		gramas		65.4		R$ 4.01		1.8		1962		$   0.24		R$    0.004		$   7.23

		►frutas		4 a 5 unidades										0

		banana		70		gramas		62.3		R$ 1.24		2.1		1869		$   0.09		R$    0.001		$   2.61

		maçã		70		gramas		44.24		R$ 2.39		2.1		1327.2		$   0.17		R$    0.004		$   5.02

		mamão		70		gramas		47.6		R$ 2.28		2.1		1428		$   0.16		R$    0.003		$   4.78

		laranja		70		gramas		31.85		R$ 1.05		2.1		955.5		$   0.07		R$    0.002		$   2.20

		►verduras		3 a 5 unidades										0

		cebola		15		gramas		4.73		R$ 1.50		0.45		141.9		$   0.02		R$    0.005		$   0.68

		cenoura		70		gramas		35		R$ 1.91		2.1		1050		$   0.13		R$    0.004		$   4.01

		tomate		70		gramas		14		R$ 2.24		2.1		420		$   0.16		R$    0.011		$   4.70

		►produtos lácteos		1 a 3 porções de 100ml										0

		leite		200		ml		126		R$ 1.62		6		3780		$   0.32		R$    0.003		$   9.73

		queijo colonial		20		ml		70.58		R$ 14.12		0.6		2117.4		$   0.28		R$    0.004		$   8.47

		iogurte		25		ml		19		R$ 3.97		0.75		570		$   0.10		R$    0.005		$   2.98

		►cereais		2 a 6 porções										0

		pão		60		gramas		161.4		R$ 4.57		1.8		4842		$   0.27		R$    0.002		$   8.23

		batata		60		gramas		51.18		R$ 1.72		1.8		1535.4		$   0.10		R$    0.002		$   3.09

		farinha de milho		60		gramas		219		R$ 1.44		1.8		6570		$   0.09		R$    0.000		$   2.59

		farinha de trigo		60		gramas		224.76		R$ 1.48		1.8		6742.8		$   0.09		R$    0.000		$   2.67

		massa		60		gramas		209.4		R$ 4.17		1.8		6282		$   0.25		R$    0.001		$   7.51

		biscoito		10		gramas		40.7		R$ 7.39		0.3		1221		$   0.07		R$    0.002		$   2.22

		açúcar		10		gramas		20		R$ 1.59		0.3		600		$   0.02		R$    0.001		$   0.48

		café		10		gramas		4		R$ 20.08		0.3		120		$   0.20		R$    0.050		$   6.02

		sal		6		gramas		0		R$ 1.03		0.18		0		$   0.01				$   0.19

		vinagre		10		ml		2		R$ 1.89		0.3		60		$   0.02		R$    0.009		$   0.57

		óleo		7		gramas		63		R$ 2.90		0.21		1890		$   0.02		R$    0.0003		$   0.61

		Total						1866.86				41.19		56005.8		$   4.07				$   122.10





gráfico homem

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		374.6

		feijão		84.8				farinha de milho		365

								massa		349

		►carnes						pão		269

								arroz		219.4

		frango		109				carne bovina		207.2

		►frutas						queijo colonial		176.45

		banana		89				outros		975.85

		maçã		63.2

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		38

		►cereais

		batata		85.3

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		7.72

						carne bovina		33.50

						queijo colonial		21.18

						pão		13.71

		banana		3.73		arroz		13.51

		maçã		7.17		massa		12.51

		mamão		6.83		frango		12.04

		laranja		3.14		leite		9.73

		cebola		0.90		outros		75.22

		cenoura		5.73

		tomate		6.71

		iogurte		5.96

		batata		5.15

		farinha de milho		4.32

		farinha de trigo		4.45

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico homem

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico mulher

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico idoso

		Prato ideal		Calorias diárias

		feijão		67.84		farinha de trigo		299.7

						farinha de milho		292

		►carnes				massa		279.2

						pão		215.2

		frango		87.2		arroz		197.46

		►frutas				carne bovina		165.76

		banana		89		queijo colonial		105.87

		maçã		63.2		outros		912.43

		mamão		68

		laranja		45.5

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		50

		tomate		20

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		30.4

		►cereais

		batata		68.24

		biscoito		101.75

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		6.17		carne bovina		26.80

		banana		3.73		queijo colonial		12.71

		maçã		7.17		arroz		12.16

		mamão		6.83		pão		10.97

		laranja		3.14		massa		10.01

		cebola		0.90		leite		9.73

		cenoura		5.73		frango		9.63

		tomate		6.71		outros		69.70

		iogurte		4.76

		batata		4.12

		farinha de milho		3.46

		farinha de trigo		3.56

		biscoito		5.54

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico idoso

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico criança

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





gráfico

		Prato ideal		Calorias diárias				farinha de trigo		224.76

		feijão		59.36				farinha de milho		219

								massa		209.4

		►carnes						pão		188.3

								arroz		186.49

		frango		76.3				carne bovina		145.04

		►frutas						queijo colonial		88.22

		banana		71.2				outros		767.87

		maçã		50.56

		mamão		54.4

		laranja		36.4

		►verduras

		cebola		6.3

		cenoura		40

		tomate		16

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		62.3

		biscoito		61.05

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		5.40		carne bovina		23.45

						arroz		11.48

		►carnes				queijo colonial		10.59

						leite		9.73

						pão		9.60

		►frutas				frango		8.43

		banana		2.98		massa		7.51

		maçã		5.74		outros		55.99

		mamão		5.46

		laranja		2.51

		►verduras

		cebola		0.90

		cenoura		4.59

		tomate		5.37

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.61

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		3.33

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





gráfico

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Calorias diárias		farinha de trigo		224.76

		feijão		50.88		farinha de milho		219

						massa		209.4

		►carnes				arroz		175.52

						pão		161.4

		frango		65.4		carne bovina		124.32

		►frutas				queijo colonial		70.58

		banana		62.3		outros		681.88

		maçã		44.24

		mamão		47.6

		laranja		31.85

		►verduras

		cebola		4.73

		cenoura		35

		tomate		14

		►produtos lácteos

		leite		126

		iogurte		19

		►cereais

		batata		51.18

		biscoito		40.7

		açúcar		20

		café		4

		sal		0

		vinagre		2

		óleo		63

		Prato ideal		Custo mensal

		feijão		4.63		carne bovina		20.10

						arroz		10.81

		►carnes				leite		9.73

						queijo colonial		8.47

						pão		8.23

		►frutas				massa		7.51

		banana		2.61		frango		7.23

		maçã		5.02		outros		50.04

		mamão		4.78

		laranja		2.20

		►verduras

		cebola		0.68

		cenoura		4.01

		tomate		4.70

		►produtos lácteos

		iogurte		2.98

		►cereais

		batata		3.09

		farinha de milho		2.59

		farinha de trigo		2.67

		biscoito		2.22

		açúcar		0.48

		café		6.02

		sal		0.19

		vinagre		0.57

		óleo		0.61





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0





		Prato ideal		Custo mensal homem		Custo mensal mulher		Custo mensal idoso		Custo mensal criança				carne bovina		103.83

		feijão		7.72		6.17		5.40		4.63		23.92		queijo colonial		52.95

		arroz		13.51		12.16		11.48		10.81		47.96		arroz		47.96

		►carnes												pão		42.50

		carne bovina		33.50		26.80		23.45		20.10		103.83		leite		38.90

		frango		12.04		9.63		8.43		7.23		37.34		massa		37.53

		►frutas						0.00						frango		37.34

		banana		3.73		3.73		2.98		2.61		13.05		maçã		25.10

		maçã		7.17		7.17		5.74		5.02		25.10		café		24.10

		mamão		6.83		6.83		5.46		4.78		23.89		feijão		23.92

		laranja		3.14		3.14		2.51		2.20		11.00		outros		177.82

		►verduras

		cebola		0.90		0.90		0.90		0.68		3.38

		cenoura		5.73		5.73		4.59		4.01		20.07

		tomate		6.71		6.71		5.37		4.70		23.48

		►produtos lácteos

		leite		9.73		9.73		9.73		9.73		38.90

		queijo colonial		21.18		12.71		10.59		8.47		52.95

		iogurte		5.96		4.76		2.98		2.98		16.67

		►cereais

		pão		13.71		10.97		9.60		8.23		42.50

		batata		5.15		4.12		3.61		3.09		15.98

		farinha de milho		4.32		3.46		2.59		2.59		12.97

		farinha de trigo		4.45		3.56		2.67		2.67		13.35

		massa		12.51		10.01		7.51		7.51		37.53

		biscoito		5.54		5.54		3.33		2.22		16.63

		açúcar		0.48		0.48		0.48		0.48		1.91

		café		6.02		6.02		6.02		6.02		24.10

		sal		0.19		0.19		0.19		0.19		0.74

		vinagre		0.57		0.57		0.57		0.57		2.27

		óleo		0.61		0.61		0.61		0.61		2.44

		Total		191.39		161.70		136.77		122.10		611.95

										Homem		2936.5

		Homem		6.38						Mulher		2467.62

		Mulher		5.39						Idoso		2029.08

		Idoso		4.56						Criança		1866.86

		Criança		4.07
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Gasto diário com alimentação 
em R$
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Calorias necessárias diariamente
(cal/pessoa)




