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QUARTA 01/11
. Vitamina de banana 180 ml
Desjejum ~ .
Pao de forma com manteiga 8g
Arroz 95¢ e feijdo preto 1009
Carne moida com molho 50g
Almoco Jardineira de legumes 50g
Salada de repolho com tomate 309
Maca
Lanche Mamaé&o / aveia em flocos finos 20g
Jantar Quirera com molho de frango - jantar
200g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) X'TAM'NA(;S CZ'NERAI':S(;
CALCULO 980,48 128,28 45,44 33,67 212,28 | 121,13 | 419,47 7,41
SEGUNDA 06/11 TERCA 07/11 QUARTA 08/11 QUINTA 09/11 SEXTA 10/11
Desieium Vitamina de morango 180 ml Leite 190 ml Suco de maca 200 ml Batida de maca 190 ml Leite 190 ml
1€l P&o de leite com manteiga 8g Bolo de fub& 50g P&o de forma com queijo 20g P&o integral com manteiga 8g AF Muffin de maga e uvas passas 60g
Arroz 95¢ e feiido preto 100g Arroz 95¢ e feijdo carioca 1009 Arroz 95¢ e feijdo preto 100g Arroz 95¢g AF e feijdo carioca 1009 Arroz 959 AF e feijdo preto 100g AF
Picadinho de carne 70g Strogonoff de frango 70g Came mmde\l/g:()jn; ;%r:ate e cheiro Frango assado 50g Bolinho de carne (60g)
Almogo Farofa de cenoura 20g Batata salsa cozida 50g Brécolis refogado 50g Macarr&o ao sugo 65g Creme de milho 60g
Salada de pepino 359 Salada de alface 25¢g Salada de beterraba 35¢ Salada de vagem com cenoura 309 Salada de repolho verde AF (organico)
Melédo Melancia Laranja Melancia Maméao
Lanche Suco de laranja 200 ml /Sanduiche | Vitamina Qe manga 1§0 ml/ Flocos de | logurte de morango 120ml / Flocos de Maméo / aveia em flocos finos 20g Suco de uva 200 r_r_1| / P&o integral com
natural milho sem acucar 20g Arroz 10g queijo 20g
Jantar Risoto de frango - jantar 200g Cozido de aipim com carne 170g Escondidinho de frango 170g Polenta a bolonhesa - jantar 200g Sopa camponez:?géig%)(abobrmha AF-
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (9) LIP (g) X'TAM'NACS C':INERAII:Sé
CALCULO 1200,52 170,85 50,78 36,39 180,02 79,07 503,65 5,61
SEGUNDA 13/11 TERCA 14/11 QUINTA 16/11 SEXTA 17/11
Desjejum Vitamina de manga 180 ml Leite 190 ml Batida de maca 190 ml Leite 190 ml
P&o de forma com queijo 20g Pao integral com manteiga 8g AF Pao de forma com queijo 20g P&o integral com manteiga 8g AF
Arroz 95g AF e feijao preto 100g AF |  Arroz 95g AF e feijao carioca 100g Arroz 95g AF e feijao carioca 100g Arroz 959 e feijdo preto 100g
Almogo Carne moida com molho 509 Peito de frango & milanesa 50q Iscas de frango grelhadas 609 Strogonoff de carne 70g
Macarrdo ao alho e dleo 659 Abobrinha colorida 50g FERIADO Brocolis refogado 509 Batata doce refogada 50g
Salada de pepino 359 Salada de cenoura 259 Salada de alface com tomate 359 Salada de acelga 20g
Maca Mel&o Pudim de laranja Mamé&o
Vitamina de morango 180 ml (polpa x = . N
Lanche AF) / Flocos de milho sem agucar Suco de maga 200__m| /'Pdo de leite Vitamina de banana 180 mi/ Bolo de coco Banana / aveia em flocos finos 20g
209 com queijo 20g 50g
Jantar Sopa de feijdo com legumes 180g Polenta com aITsﬁcr)\éjegas ao molho Arroz carreteiro 1809 Risoto de frango com legumes 1809
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) VITAMINAS MINERAIS
A C Ca Fe
CALCULO 1178,63 168,27 53,44 33,66 188,66 48,81 481,72 6,03
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SEGUNDA 20/11 TERCA 21/11 QUARTA 22/11 QUINTA 23/11 SEXTA 24/11
Desiei Vitamina de frutas 180 ml Leite 190 ml AF Suco de mag¢éa 200 ml AF (organico) Leite 190 ml AF Suco de laranja 200 ml AF
esjejum - - - - - - - : :
P&o de leite com manteiga 8g AF Bolo de banana com aveia 60g P&o integral com queijo 20g P&o de forma com manteiga 8g AF P&o de leite com manteiga 8g AF
Arroz 95g AF e feijdo preto 100g AF |  Arroz 95g AF e feijdo carioca 100g Arroz 95¢ e feijao preto 100g Arroz 95g e feijdo carioca 100g Arroz 95¢ e feijdo preto 100g
Barreado 70g Frango a parmegiana 70g Carne moida com molho 509 Frango a camponesa 70g Almdndegas com molho (55g + 20g de
Almogo Farofa de banana 20g (farinha AF) Jardineira de legumes 50g Macarrdo a primavera 70g Chuchu refogado 50g AF (orgéanico) Puré de batata 60g
Salada de tomate 40g Salada de alface 259 Salada de pepino 359 Salada de brdcolis AF (organico) 30g Salada de vagem AF (orgénica) 30g
Melédo Pésseqo Macéa Pésseqo AF Maca
Lanche Batida de macga 190 ml / Flocos de Mingau de aveia com banana (Leite Banana / aveia em flocos finos 20 logurte de morango AF 180ml / Flocos de Suco de uva 200 ml/Sanduiche
milho sem agucar 20g AF)/ Maga 9 milho sem agucar 20g napolitano
Jantar Macarréo ao m(_JIho de frango e Suco de laranja 200 ml /’ P&o de leite | Polenta com molho de frango - jantar Madalena de carne 170g Sopa de batata doce com frango 180g
legumes - jantar 200g com carne moida 200g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (9) PTN (g) LIP (g) XITAMINAg Cl\allllNERAll:Sé
CALCULO 1332,13 194,28 56,91 37,54 181,42 | 4191 | 479,73 6,61
SEGUNDA 27/11 TERCA 28/11 QUARTA 29/11 QUINTA 30/11
Desieium Leite 190 ml AF Suco de laranja 200 ml Vitamina de manga 180 ml (Leite AF) Suco de maca 200 ml
1€ P&o de leite com manteiga 8g AF Muffin de macé e uvas passas 60g P&o de leite com queijo 20g P&o de forma com manteiga 8g AF
Arroz 95¢g e feijéo preto 100g Arroz 95g e feijdo carioca 100g AF Arroz 95¢ e feijdo preto 100g Arroz 95¢g e feijdo carioca 100g AF
Iscas de Carne 45g Frango a parmegiana 70g Ensopado caipira 110g Iscas de frango grg(l)gadas com acafréo
Almoco - . T
¢ Creme de milho 60g Creme de aipim 70g Brécolis refogado 50g Batata ensopada 50g
Salada de beterraba 35g Salada de acelga com cenoura 30g Salada de alface 25¢g Salada de pepino AF (organico) 35g
Manga Melancia Péssego AF Laranja AF (orgéanica)
. . Creme de morango (Leite 190 ml e
Lanche Suco de laranja 20(.). mi/ Pdo integral polpa AF)/ Flocos de milho sem agucar Suco de uva 200 ml/ Bolo de banana Maméo / aveia em flocos finos 20g
com queijo 20g 209 com aveia 60g
Jantar Canja 200g Macarrdo AF a bolonhesa - jantar 200g Escondidinho de frango 170g Arroz carreteiro 180g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) VITAMINAS MINERAIS
_ A C Ca Fe
CALCULO 1286,98 178,55 56,94 39,6 182,42 | 74,45 |550,81 6,27




