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Leite 190ml (9g CHO)

BATIDA DE MACA (359 CHO)

Vitamina de morango 180ml (14g CHO)

DEZEMBRO

Leite 190ml (9g CHO)

O CALCULO DE CARBOIDRATO POR ALIMENTO FOI FEITO COM BASE NO MANUAL DE CONTAGEM DE
CARBOIDRATOS DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES (SBD) E DA TABELA DE COMPOSIGAO DE

CHA DE MACA SEM ACUCAR

Péo integral (15g CHO) com queijo 20g

ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e
feijao preto 100g (23g CHO)

Carne moida com molho 50g

Jardineira de legumes 50g

Salada de repolho com tomate 30g

Melancia 200g (11g CHO)

Vitamina de banana 180 ml (35g CHO)/
Flocos de milho sem agticar 20g (179
CHO)

Polenta com molho de frango 200g
(22g CHO)

VITAMINA DE FRUTAS (20g CHO)

JANTAR 200G (25g CHO)

CHO)

200g (16g CHO)

(369 CHO)

Desjejum ~ = ~
ke PAO INTEGRAL (15g CHO) com | PAO INTEGRAL (15g CHO) com queijo| P&o integral (159 CHO) com queijo PAO INTEGRAL (15g CHO) com BOLO DE BANANA COM AVEIA (43g
manteiga 89 209 209 manteiga 89 CHO)
ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) | ARROZ INTEGRAL 95G (279 CHO) e | ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e |ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e| ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e
e feijéo preto 100g (23g CHO) feijdo carioca 100g (23g CHO) feijdo preto 100g (23g CHO) feijéo carioca 100g (23g CHO) feijéo preto 100g (23g CHO)
. N Carne moida com tomate e cheiro
Almoco Bolinho de carne 60g Frango a camponesa 70g verde 509 Strogonoff de frango 70g Barreado 70g
Quibebe 509 COUVE REFOGADA COUVE FLOR REFOGADA ABOBRINHA REFOGADA JARDINEIRA DE LEGUMES
Salada de tomate com pepino 45g | Salada de brécolis com couve-flor 20g Salada de vagem 30g Salada de rep?g‘xz‘gegge com repolho Salada de alface
Mel&o 100g (6g CHO) Macé 1059 (159 CHO) BANANA (25g CHO) Pésseqo 129 CHO Laranja 100g (11g CHO)
VITAMINA DE MORANGO (14g IOGURTE DE MORANGO DIET 120ml x . BATIDA DE MAQA (35g CHO) / . .
Lanche | CHO)/Muffin de maca com uva | (6g CHO)/ Flocos de milho sem actcar Mag‘;%ﬁ%ég%g”g)z’ AC"Heg)em SANDUCICHE NATURAL INTEGRAL V'targigio‘led';‘z’;?:z11%0'“'(8(22%'3';'0)”
passa 60g (44g CHO) 20g (17g CHO) 9 (129 (289 CHO) 9 (59
Jantar RISOTO INTEGRAL DE FRANGO - |Sopa de feijao com macarrdo 180g (30g| Quirera ao molho de frango - jantar | Macarrdo a bolonhesa - jantar 200g Polenta com almdndegas ao molho

150g (22g CHO)
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SEGUNDA 11/12

TERCA 12/12

QUARTA 13/12

QUINTA 14/12

SEXTA 15/12

Leite 190ml (9g CHO)

Vitamina de manga 180ml (20g CHO)/

LEITE 190ML (9g CHO)

Vitamina de banana 180ml (35¢g

Leite 190ml (9g CHO)

. CHO)
Desjejum = = =
e PAO INTEGRAL (15g CHO) com | PAO INTEGRAL (15g CHO) com queijo| Muffin de maca e uvas passas 60g P&o integral (15g CHO) com queijo PAO INTEGRAL (15g CHO) com
manteiga 8g 209 (449 CHO) 209 manteiga 8g
ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) | ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e | ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e |ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e| ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e
e feijéo carioca 100g (23g CHO) feijdo preto 100g (23g CHO) feijdo carioca 100g (23g CHO) feijéo preto 100g (23g CHO) feijéo carioca 100g (23g CHO)
- Bife de panela (60g de carne e 10g de | Carne moida a camponesa (50g de
Almoco Frango assado 50g Picadinho de carne 70g molho) carne e 20g de molho) Iscas de frango com tomate 60g
CHUCHU REFOGADO ABOBRINHA COLORIDA Beterraba cozida 50g JARDINEIRA DE LEGUMES Cenoura refogada 509
Salada de acelga com cenoura 30g Salada de repolho com tomate 30g Salada de alface 25¢g Salada de tomate com pepino 40g Salada de acelga 20g
Mel&o 1009 (6g CHO) Maméo 75g (90 CHO) Pésseqgo 129 CHO Maca 1059 (15g CHO) Manga 709 (11g CHO)
Lanche C\ﬂtg;’/"gf(‘)ggs”;‘;’fn”iﬁ% ti?nm;&‘égr Banana 110g (25g CHO) / Aveiaem | Leite 190ml (9g CHO) / SANDUICHE | Mamio 75g (9g CHO) / Flocos de Végf()“"(;g'ﬁ;gﬂ“;ggg':fga%g C(Z',o%)/
flocos finos 20g (12g CHO) NAPOLITANO INTEGRAL (28g CHO) arroz 10g (8g CHO)
20g (17g CHO) CHO)
Jantar ARROZ CARRETEIRO INTEGRAL Macarrao ao molho de frango e Escondidinho de frango 170g (179 Canja 200g (229 CHO) Cozido de aipim 170g (32 CHO)

180g (329 CHO)

legumes - jantar 2009 (36g CHO)

CHO)
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DEZEMBRO

O CALCULO DE CARBOIDRATO POR ALIMENTO FOI FEITO COM BASE NO MANUAL DE CONTAGEM DE
CARBOIDRATOS DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES (SBD) E DA TABELA DE COMPOSIGAO DE

SEGUNDA 18/12

TERCA 19/12

QUARTA 20/12

QUINTA 21/12

SEXTA 22/12

Vitamina de banana 180ml (359

LEITE 190ML (9g CHO)

Leite 190ml (9g CHO)

VITAMINA DE MANGA (20g CHO)/

Leite 190ml (9g CHO)

. CHO)
Desjejum = = =
e PAO INTEGRAL (15g CHO) com |Muffin de maca e uvas passas 60g (44g| Pao integral (15g CHO) com manteiga PAO INTEGRAL (15g CHO) com PAO INTEGRAL (15g CHO) com
queijo 20g CHO) 20g queijo 8g manteiga 8g
ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) | ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e | ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e |ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e| ARROZ INTEGRAL 95G (27g CHO) e
e feijéo carioca 100g (23g CHO) feijdo preto 100g (23g CHO) feijdo carioca 100g (23g CHO) feijéo preto 100g (23g CHO) feijéo carioca 100g (23g CHO)
N . . Posta assada com molho (50g de carne
Almoco Iscas de carne a brasileira 60g Frango napolitano 70g e 20q de molho) Strogonoff de carne 70g ISCAS DE FRANGO GRELHADAS
Abobrinha refogada 50g COUVE FLOR REFOGADA Cenoura com brécolis refogados 50g Legumes refogados 40g CHUCHU REFOGADO
Salada de beterraba 359 Salada de vagem com cenoura 30g Salada de abobrinha 30g Salada de tomate 40g Salada de alface 25¢g
Pésseqgo 12g CHO Banana 110g (259 CHO) Melancia (11G CHO) Laranja 100g (11g CHO) Melancia (11G CHO)
x IOGURTE DE MORANGO DIET 120ml | BATIDA DE MAQA (359 CHO) / PAO . VITAMINA DE MORANGO (14g CHO)/
Lanche | Mamdo (Q%:H(%) / (':::_?8‘)’3 de aroz | . "cHO)/ Flocos de milho sem agcar|  INTEGRAL (159 CHO)com carme Ba”?&ij;ggéisz%c'ag) / (?F‘"g')a €M | BOLO DE BANANA COM AVEIA (43g
9 (°9 20 (17g CHO) moida 9 %50 CHO)
Quirera ao molho de frango - jantar ARROZ CARRETEIRO INTEGRAL Polenta com molho de frango 200g Macarrdo a bolonhesa - jantar 200g
Jantar 200g (169 CHO) 180 (329 CHO) (229 CHO) Madalena de carne 170g (17g CHO) (369 CHO)




