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Desjejum ~VI'!'AMINA DE FRU_'_I'AS
P&o integral com queijo 20g
ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo preto
100g
Posta assada com molho (50g de carne

e 20g de molho)

Jardineira de lequmes 509

Almoco

Salada de repolho com tomate 30g

Melancia
Vitamina de banana 180 ml/ Flocos de
milho sem aculcar 20g

Jantar Polenta com molho de frango 200g

Leite 190ml BATIDA DE MACA Vitamina de morango 180ml Leite 190ml VITAMINA DE MORANGO
Desjejum | b0 INTEGRAL com manteiga 8g PAO INTEGRAL com queijo 20g Pao integral com queijo 20g PAO INTEGRAL com manteiga 8g Bolo de fuba 50g
ARROZ INTEGRAL 95G e feijéo ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo ARROZ INTEGRAL 95G e feijao preto ARROZ INTEGRAL 95G e feijdao ARROZ INTEGRAL 95G e feijéo preto
preto 100g carioca 100g 100g carioca 100g 100g
Carne mmdz\a/ :%'2 é%gate e cheiro Frango a camponesa 70g Bolinho de carne 60g Strogonoff de frango 70g Barreado 70g
Almogo Cenoura refogada 50 COUVE REFOGADA Creme de aipim 70g Batata doce refogada 50g ABOBRINHA REFOGADA
Salada de tomate com pepino 45g | Salada de brécolis com couve-flor 20g | Salada de vagem com cenoura 30g Salada de repc;glxc;vSe(;'ge com repolho Salada de alface
Mel&do Maca Pudim de uva Mamé&o Laranja
Lanche Suco de~laranja 200 ml /Muffin de IOGURTE D_E MORANGp DIET/ Manga/ Flocos de arroz 10g Banana / Aveia em flocos finos 20g Vitamina c_ie manga 1§0 ml/ Flocos de
macéd com uva passa 609 Flocos de milho sem acucar 20g milho sem acucar 20g
RISOTO INTEGRAL DE FRANGO - BATIDA DE MA(;A/ PAO INTEGRAL Quirera ao molho de frango - jantar o <
Jantar JANTAR Sopa camponesa 180g com iscas de frango 35¢ 200g Sopa de feijdo com macarrdo 180g
Leite 190ml Vitamina de manga 180ml VITAMINA DE FRUTAS Vitamina de banana 180ml Leite 190ml
Desjejum PAO INTEGRAL com manteiga 8g PAO INTEGRAL com queijo 20g Muffin de maga com uva passa 60g P&o integral com queijo 20g PAO INTEGRAL com manteiga 8g
ARROZ INTEGRAL 95G e feijao ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo ARROZ INTEGRAL 95G e feijao preto ARROZ INTEGRAL 95G e feijao ARROZ INTEGRAL 95G e feijéo preto
preto 1009 carioca 1009 1009 carioca 1009 1009
L Bife de panela (60g de carne e 10g de | Carne moida a camponesa (50g de
Almogo Picadinho de carne 70g Frango assado 50g molho) carne e 20g de molho) Iscas de frango com tomate 60g
CHUCHU REFOGADO BROCOLIS REFOGADO COUVE REFOGADA JARDINEIRA DE LEGUMES Cenoura refogada 509
Salada de tomate 409 Salada de repolho 23g Salada de alface 259 Salada de acelga 20g Salada de pepino 359
Mel&o Mamé&o Péssego Maca Manga
Batida de mac¢a190ml/ Flocos de . ) . . . Creme de morango 100g/ Flocos de | VITAMINA DE MORANGO/ Bolo de
Lanche milho sem aglcar 20g Banana / Aveia em flocos finos 20g Leite 190ml / Sanduiche napolitano arroz 10g banana com aveia 60
Jantar ARROZ CARRETEIRO INTEGRAL Polenta a bolonhesa- jantar 200g Canja 200g Cozido de aipim 170g Sopa camponesa 180g
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QUINTA 21/12 SEXTA 22/12
VITAMINA DE MORANGO Leite 190ml VITAMINA DE FRUTAS Leite 190ml
Desjejum PAO INTEGRAL com queijo 20g Muffin de maca com uva passa 60g P&o integral com manteiga 8g PAO INTEGRAL com queijo 20g PAO INTEGRAL com manteiga 8g
ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo ARROZ INTEGRAL 95G e feijéo preto ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo ARROZ INTEGRAL 95G e feijdo preto
preto 100g carioca 1009 1009 carioca 100g 1009
Iscas de carne a brasileira 60g Frango napolitano 70g Strogonoff de carne 709 Frango ensopado 70qg Carne moida com molho 50qg
Almogo COUVE-FLOR REFOGADA Legumes refogados 40g Cenoura com brécolis refogados 50g Beterraba cozida 50g CHUCHU REFOGADO
Salada de pepino 359 Salada de beterraba 359 Salada de alface 25¢g Salada de tomate 40g Salada de brécolis 30g
Laranja Banana LARANJA Péssego Maca
Lanche VITAMINA DE MORANGO!/ Bolo de Mam3o / Aveia em flocos finos 20 BATIDA DE MACA/ PAO INTEGRAL IOGURTE DE MORANGO DIET/ Vitamina de manga 180ml/ Flocos de
banana com aveia 60g 9 com carne moida
Jantar Quirera ao molho de frango - jantar

200g

ARROZ CARRETEIRO INTEGRAL

Flocos de arroz 10g

milho sem aglcar 20g

Polenta com molho de frango 200g

Sopa cabocla 180g

Canja 200g




