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SEGUNDA 02/12 TERCA 03/12 QUARTA 04/12 QUINTA 05/12 SEXTA 06/12
Desjejum Leite 190ml Suco de maga 200ml Vitamina de manga 180ml Suco de uva 200ml Leite 190ml
P&o de leite com manteiga AF 8g P&o de leite com queijo 20g P&o de forma com manteiga AF 8g Bolo de fuba sem aglicar 60g P&o de forma com manteiga AF 8g
Arroz 95g e feijdo preto 100g Arroz 95g e feijdo carioca 100g Arroz 95g e feijdo preto 100g Arroz 959 e feijdo carioca 100g Arroz 95g e feijdo preto 100g
Picadinho de carne 70g Strogonoff de frango 70g Barreado 70g Peito de frango a milanesa 50g Iscas de carne refogada 459
Almogo
Cenoura refogada 50g Batata salsa refogada 50g Farofa de banana 20g ADUUTITNG LOIUNUe DUy (Lenivdia Ar - Quirera 60g
Salada de acelga 20g Salada de vagem 30g Salada de repolho verde com repolho Salada de tonjat_e com pepino AF Salada de couve-flor 20g
roxo 30g (orgénico) 459
Meldo Magcéa Melancia Magcé AF (organica) Manga
Suco de laranja 200ml/ Sanduiche Ché& de maga sem acglcar 190ml / = . ] . . logurte com morango 180ml / Flocos de milho
Lanche de queiio com tomate Muffin de maca e uvas passas 60 Mamaé&o / aveia em flocos finos 20g Mingau de aveia 200g / Banana sem acticar 20g
Jantar Qu'reraér]]asgf;dtzggg frango Risoto de frango - jantar 200g Sopa de feijdo com macarréo 180g Polenta - jantar 1238; frango ensopado Sopa de aipim AF (organico) com carne 180g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) VITAMINAS MINERAIS
A C Ca Fe
CALCULO 1212,15 182,1 46,17 35,04 155,5| 48,5 386,75 6,29
SEGUNDA 09/12 TERCA 10/12 QUARTA 11/12 QUINTA 12/12 SEXTA 13/12
Suco de uva 200ml Vitamina de manga 180ml Suco de laranja 200 ml Leite 190ml Suco de maga 200ml
Desjejum
P&o de forma com manteiga 8g P&o de leite com queijo 20g P&o integral com manteiga 8g Bolo de cenoura sem acgucar 60g P&o de leite com queijo 20g
Arroz 95q e feijdo carioca 1009 Arroz 95¢ e feijdo preto 1009 Arroz 95¢ e feiido carioca 1009 Arroz 95q e feijdo preto 100g Arroz 95¢ e feijéo carioca 100g
Iscas de frango com tomate 60g Carne moida aoeTv‘iJler: com cenoura e Frango assado 50g Picadinho de carne Frango ensopado (50g e 20g de molho)
Almoco Brécolis refogado 509 Farofa de couve 20g Legumes sortidos 50g Puré de batata 60g Polenta 100g
Salada de pepino 359 Salada de beterraba 359 Salada de alface 259 Salada de tomate 40 g Salada de abobrinha 30g
Maca Mamaéao Péssego Melancia Banana
Batida de mac& 190ml / Flocos de |logurte com morango 180ml / Flocos de . ) Suco de uva 200ml / Sanduiche de queijo I a2 I/ Bol hocol
Lanche milho sem agucar 20g arroz 10g Manga / aveia em flocos finos 20g com tomate e alface Suco de laranja 200mi/ Bolo de chocolate
Jantar Polenta a bolonhesa - jantar 200g Risoto de frango com legumes 180g Suco de uvaci?r?énrl]{llz?;ade leite com Sopa camponesa 180g Arroz carreteiro 180g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) XITAMlN'éS Ca MINERAISFe
CALCULO 1195,75 181,68/ 48,13 32,04 135,8| 52,88 418,93 5,68
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CALCULO

1167,71

Vitamina de banana 180ml Suco de uva 200ml Leite 190ml
Desjejum Pé&o de forma com manteiga 8g P&o de leite com queijo 20g P&o integral com manteiga 8g
Arroz 95¢ e feijéo preto 100g Arroz 95g e feijéo carioca 100g Arroz 95g e feijéo preto 100g
Iscas de carne ao sugo Iscas de frango grelhadas 60g Strogonoff de carne 70g
Almoco
Macarréo ao alho e 6leo 65g Legumes refogados 40g Cenoura refogada 50g
Salada de pepino 359 Salada de brocolis 20g Salada de tomate 40g
Laranja Banana Maca
Lanche Suco de maca 200ml / P&o de leite Leite 190 ml/ Flocos de milho sem Vitamina de morango 180ml/ Flocos de
com Iscas de frango acucar 20g arroz 10g
Jantar Risoto de frango - jantar 200g Sopa cabocla 180g Canja 200g

154,51

441,11




