Nutrition Fact Label

nutritionfactlabel.com

Tabela de calorias: paes e panificacao (PDF)

Calorias, proteina, carboidratos e gordura de 11 alimentos, por por¢do e por 100 g.

Atualizado: outubro de 2026

Alimento

Amido de milho
Bolo de chocolate

Brownie

Farinha de améndoas
Farinha de aveia
Farinha de trigo

Panqueca

Pao de forma
Pao francés
Pao integral

Torrada

Por porgao
Porcao
1 colher de sopa (8 g)
1 fatia (1/12 do bolo) (138 g)

1 quadrado, grande (2-3/4" x
7/8") (56 q)

100 g
100 g
100 g

1 panqueca (6" de didametro) (77

9)

1 fatia (29 g)
1 pao (380q)
1 fatia (32 g)
1 fatia (22 g)

Calorias Calorias

30
537
227

590
404
364
175

77
105
81
64

381
389
405

590
404
364
227

266
277
252
290

Por 100 g

Proteina (g) Carboidratos (g) Gordura (g)

0.3
3.5
4.8

21.4
14.7
10.3

6.4

8.9
8.6
12.5

91.3
52.8
63.9

18.7
65.7
76.3
28.3

49.4
50.2
427
54.5

0.1
20.1
16.3

52.5
9.1
1
9.7

35
4.3
3.5

4

Fonte: USDA FoodData Central, SR Legacy e FNDDS (dominio publico). Os valores por 100 g séo do USDA; os valores por por¢do sdo calculados pelo
peso. Tabelas interativas e rétulos nutricionais: https://nutritionfactlabel.com/pt/nutrition-database/bread-and-baking/
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