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0 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 ALIMENTOS

(TACO). *CHO = CARBOIDRATO
SEGUNDA 02/12 TERCA 03/12 QUARTA 04/12 QUINTA 05/12 SEXTA 06/12
Leite 190ml (9g CHO) CHADE MACAAC%%’X;ANELA SEM Vitamina de manga 180ml (20g CHO) |CHA DE ERVA DOCE SEM ACUCAR Leite 190ml (9g CHO)
Desjej = = = = ~
CSIEIUM 1 A0 INTEGRAL (159 CHO) com | PAO INTEGRAL (15g CHO) com queijo|  PAO INTEGRAL (15g CHO) com | BOLO DE BANANA COM AVEIA 60g|  PAO INTEGRAL (15g CHO) com
manteiga 89 209 manteiga 89 (43g CHO) manteiga 8qg
ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO)e| ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO)e | ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO)e | ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO)e | ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO)e
feijdo preto 100g (23g CHO) feijao feijéo carioca 100g (23g CHO) feijao preto 100g (23g CHO) feijao feijdo carioca 100g (23g CHO) feijao preto 100g (23g CHO)
Almoco Picadinho de carne 70g Strogonoff de frango 70g Barreado 70g ISCAS DE FRANGO GRELHADAS Iscas de carne refogada 459
Cenoura refogada 50g QUIBEBE CHUCHU REFOGADA Abobrinha colorida 509 Quirera 60g
Salada de repolho verde com Salada de vagem 30g Salada de acelga 20g Salada de tomate com pepino 45g Salada de couve-flor 20g
repolho roxo 30g
Meldo 100g (6g CHO) Maca (15g CHO) Melancia 2009 (11g CHO) Maca (159 CHO) Melancia 200g (11g CHO)
CHA DE CAMOMILA SEM . = ,
Lanche | AGUCAR/ SANDUICHE INTEGRAL | Maméo 75g (9g CHO) / Aveia em flocos I\?Sf?i:Z:ﬁg?;;inlx?g:ﬁsiggrglog 'O((;G%Rgﬁo?'f Qfgﬁs'&'ggmﬂeﬁog Mingau de aveia 200g (32g de CHO) /
DE QUEIJO C(?HMO )TOMATE (289 finos 20g (12g CHO) (d4g CHO) acicar 20g (17g CHO) Banana 110g (25g CHO)
Jantar RISOTO INTEGRAL DE FRANGO |Sopa de feijdo com macarrdo 180g (30g| Polenta - jantar 120g (106g CHO) + | Macarréo - jantar 150g (489 CHO) + | Sopa de aipim com carne 180g (329
200g (25g CHO) de CHO) frango ensopado 70g carne moida ao sugo 70g CHO)
_SEGUNDA 09/12 TERCA 10/12 QUARTA 11/12 QUINTA 12/12 SEXTA 13/12
CHA DE ig\(]éADR?CE SEM Vitamina de manga 180ml (20g CHO) CHA DE CAMOMILA SEM ACUCAR Leite 190ml (9g CHO) CHA DE CAMOMILA SEM ACUCAR
Desjej ~ = = ~
CSIEIUM 1 bAO INTEGRAL (159 CHO) com | PAO INTEGRAL (15g CHO) com queijo|  PAO INTEGRAL (15g CHO) com | BOLO DE BANANA COM AVEIA 60g | PAO INTEGRAL (15g CHO) com queijo
manteiga 89 20g manteiga 8g (43g CHO) 20g
AE?S?JT;Z%EQE@?&J 9 ((2:3HO) ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO) e | ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO) e | ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO) e| ARROZ INTEGRAL 95g (27g CHO) e
| I CHO) 9239 feijao preto 100g (23g CHO) feijao feijédo carioca 100g (23g CHO) feijao preto 100g (23g CHO) feijao feijdo carioca 100g (23g CHO)
Almoco Iscas de frango com tomate 60g Came moida aoeTvcﬁlﬁg com cenoura e Frango assado 50g Posta assada ao molho Frango ensopado (50g e 20g de molho)
Brécolis refogado 509 COUVE REFOGADA Legumes sortidos 50g QUIBEBE Polenta 1009
Salada de pepino 35q Salada de beterraba 35qg Salada de alface 259 Salada de tomate 40 g Salada de abobrinha 30g
Maca (15g CHO) Péssego (12g de CHO) Mamaéao 759 (9g CHO) Melancia 200g (11g CHO) Banana 110qg (25g CHQO)
CHA DE ERVA DOCE SEM AGCUCAR
Lanche | Maméo 75g (9g CHO) / Aveia em '?E?Ugg g)%&%ﬁﬁggﬁgfg 1(§°9 V'gﬁ'\(")')'\/"?zl'gfoggg'?T]'\:ﬁ]‘olggn:”;(%ig:je / SANDUICHE INTEGRAL DE | Maméo 75g (9g CHO)/ Flocos de arroz
flocos finos 20g (12g CHO) 9 9 (59 ¢ QUEIJO COM TOMATE E ALFACE 10g (8g CHO)
CHO) 20g (17g CHO)
(28g CHO)
Jantar POLENTA 120g (106g CHO) + Escondidinho de frango 170g (179 CHA DE ERVA DOCE SEM AGUCAR/

CARNE MOIDA AO SUGO

CHO)

PAO INTEGRAL (15g CHO) com carne

moida

MACARRAO 150g (48g de CHO) +
FRANGO ENSOPADO

Sopa creme de batata salsa 200g (34g

de CHO)
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0 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 ALIMENTOS

(TACO). *CHO = CARBOIDRATO

TERCA 17/12

QUARTA 18/12

Desjejum

Vitamina de banana 180 ml (35g de
CHO)
PAO INTEGRAL (15g CHO) com
queijo 209

CHA DE ERVA DOCE SEM AGUCAR

BOLO DE BANANA COM AVEIA 60g
(439 CHO)

Leite 190ml (9g CHO)

PAO INTEGRAL (15g CHO) com
manteiga 89

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

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

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

Almogo

Iscas de carne ao sugo

Iscas de frango grelhadas

Strogonoff de carne 70g

ABOBRINHA REFOGADA

Legumes refogados 40q

Brocolis refogado 509

Salada de pepino 35q

Salada de beterraba 35q

Salada de tomate 409

Laranja 100g (11g CHO)

Banana 110g (25g CHO)

Melancia 200g (11g CHO)

Lanche

CHA DE CAMOMILA SEM AGUCAR
/ PAO INTEGRAL (15g CHO) com
Iscas de frango

Mamaéo 75g (9g CHO) / Aveia em flocos
finos 20g (12g CHO)

CHA DE CAMOMILA SEM AGUCAR/
MUFFIN DE MACA E UVAS PASSAS
60g (44g CHO)

Jantar

CANJA INTEGRAL 200g (22g CHO)

Sopa cabocla 180g (15g de CHO)

Polenta - jantar 120g (106g CHO) +
frango ensopado 70g




