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SEXTA 01/03
Desieium Ché de erva doce sem aglcar gelado
19l P&o de forma com queijo
Arroz 959 e feijéo preto 100g
Bolinho de carne 60g
Almogo Polenta 100g
Salada de brécolis 30g
Macéa
Lanche Vitamina de goiaba 180ml / Flocos de
milho sem acgucar 20g
Jantar Sopa Camponesa 180g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) VITAMINAS MINERAIS
: A C Ca Fe
CALCULO 1050,88 138,47 47,55 35,35 129,3| 70,52 374,83 5,22
SEGUNDA 04/03 TERCA 05/03 QUARTA 06/03 QUINTA 07/03 SEXTA 08/03
Desjejum Leite 190ml Suco de maca 200m| Vitamina de banana 180ml Suco de uva 200ml Leite 190ml
P&o de leite com manteiga 8g Pao de leite com queijo 20g P&o de forma com manteiga 8g Muffin de maga com uva passas 60g P&o de forma com manteiga 89
Arroz AF 95¢ e feijdo preto AF 100g | Arroz AF 959 e feijdo carioca AF 100g | Arroz AF 95g e feijao preto AF 100g Arroz AF 95¢ e feijdo carioca AF 100g Arroz AF 95¢ e feijdo preto AF 100g
Almoco Picadinho de carne 70g Strogonoff de frango 709 Barreado 70g Peito de frango a milanesa 50g Iscas de carne 45g
¢ Cenoura refogada 50g Batata salsa refogada 50g Farofa de banana 20g Abobrinha colorida 50g Quirera 60g
Salada de vagem 30g Sala de tomate com pepino 45¢g Salada de acelga 20g Salada de chuchu Salada de repolho com tomate 30g
Goiaba Maca Melancia Manga Meldo |
Lanche Banana / aveia em flocos finos 20g Ché& de maga sem acgucar ;90m| / Bolo Suco de laranja ZQOmI/ Sanduiche logurte de morango 120 ml / Flocos de Mingau de aveia 200g / Mac
de banana com aveia 60qg napolitano arroz 10g
Jantar Quirera c?;trgflzho%ge frango - Sopa de feijdo com macarrdo 180g Risoto de frango - jantar 200g Macarrdo a bolonhesa 200g Canja 200g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (9) LIP (g) XITAMIN'?:S C“:INERAIIS:e
CALCULO 1238,77 188,07 48,4 34,02 151,4| 44,6 406,7 6,51
SEGUNDA 11/03 TERCA 12/03 QUARTA 13/03 QUINTA 14/03 SEXTA 15/03
o Cha de maga sem T\gucar gelado Vitamina de manga 180ml Suco de maga 200ml Leite 190ml Suco de laranja 200 ml
Desjejum 190m
Pé&o de forma com manteiga 20g P&o de leite com queijo 20g P&o integral com manteiga 8g Bolo de banana com aveia 60g P&o de leite com queijo 20g
Arroz 95¢ e feijdo carioca AF 100g Arroz 959 e feijéo preto 100g Arroz 95¢ e feijéo carioca AF 100g Arroz 95¢ e feijéo preto 100g Arroz 95¢ e feijdo carioca AF 100g
Almogo Iscas de frango grelhadas 60g Bife de panela 70g Frango assado 50g Iscas de carne 45g Frango enso&aﬂﬁo()wg €20g de
Brocolis refogado 509 Farofa de cenoura 20g Legumes sortidos 50g Puré de batata 60g Polenta 100g
Salada de cenoura 25g Salada de beterraba 35¢ Salada de tomate 40g Salada de alface 259 Salada de pepino 35¢g
Maca Goiaba Pera Pudim de laranja 100g Melancia
Lanche Manga / aveia em flocos finos 20g Batida de maca 190’ml / Flocos de milho| Creme de morango (polpa AF) 100g/ | Vitamina de banana 180ml/ Sanduiche Mamao! aveia em flocos finos 20g
sem acucar 20g Flocos de arroz 10g natural
Jantar Madalena de carne Macarrdo ao molho de frango e Suco de uva 200ml/P&o de leite com Risoto de frango com legumes 180g Sopa creme de batata salsa 200g
legumes - jantar 200g carne moida
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (9) PTN (@) LIP (g) VITAMINAS MINERAIS

A ] c Ca | Fe
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CALCULO 1259,81 176,54 56,32 37.47 184,8] 67,66 | 53579 | 5,95
SEGUNDA 18/03 TERCA 19/03 QUARTA 20/03 QUINTA 21/03 SEXTA 22/03
Desjejum Vitamina de banana 180ml 180ml Suco de uva 200ml Leite 190ml Suco de laranja 200ml Vitamina de manga 180ml
P&o de leite com queijo 20g Muffin de mac& com uva passa 60g P&o integral com manteiga 8g P&o de forma com queijo 20g P&o de leite com manteiga 8g
Arroz 95¢ e feijdo preto 1009 Arroz 95¢ e feijido carioca 100g Arroz 95q e feijdo preto 100g Arroz 95¢ e feijdo carioca 1009 Arroz 959 e feijéo preto 100g
Iscas de carne a brasileira 60g Frango napolitano 70g Strogonoff de carne 70g Iscas de frango com tomate Carne moida refogada 50g
Almoco Creme de milho Legumes refogados 40g Batata salsa cozida 509 Beterraba cozida 50q Creme de aipim 70g
Salada de pepino 359 Salada de beterraba 359 Salada de tomate 40g Salada de alface 25g Salada de repolho com tomate 30g
Laranja Banana Manga Banana Maga
Lanche Suco de uva 200m|( Bolo de banana Manga / aveia em flocos finos 20g Suco de magca 200ml 200n:||/ Pao de logurte de_ morango 1?Om|/ Flocos de Mamao/ Flocos de arroz 10g
com aveia 609 leite com carne moida milho sem acucar 20g
Jantar Quirera ao mo'g%gs frango - jantar Arroz carreteiro 180g Polenta com molho de frango 200g Sopa cabocla 180g Canja 200g 200g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (9) PTN (g) LIP (g) XITAMINéS c'\:\INERAI|S:e
CALCULO 1092,32 162,26 47,05 30,15 131,7| 50,95 391,92 5,49
SEGUNDA 25/03 TERCA 26/03 QUARTA 27/03 QUINTA 28/03
Desjejum Leite 190ml Ché de macéd sem aguicar 190ml 190ml Suco de uva 200ml Leite 190ml
P&o integral com manteiga 8g P&o de leite com queiio 20q Bolo de banana com aveia 60g P&o de forma com manteiga 8g
Arroz 95g e feijdo carioca 100g Arroz 95g e feijdo carioca 100g Arroz 95g e feijdo preto 100g Arroz 95¢ e feijdo carioca 100g
Picadinho de carne 70g Frango ensopado %Og € 20g de molho) Carne moida com molho 50g Peito de frango a milanesa 50g
Almogo : q — FERIADO
Quibebe 50g Macarrdo ao alho e 6leo 65q Brdcolis refogado 50g Couve refogada 40g
Salada de acelga 20g Salada de vagem 30g Salada de cenoura 25¢g Salada de pepino 359
Banana Maca Banana Meldo
Lanche Manga / Flocos de arroz 10g 10g Suco de laranja 2Q0m| / Sanduiche | Vitamina d? morango 1’80ml / Flocos de Mamao / aveia em flocos finos 20g
napolitano milho sem actcar 20g
Jantar Risoto de frango - jantar 200g Sopa de feijdo com macarrdo 180g Sopa de batata doce com frango 180g Macarrdo a bolonhesa - jantar 200g
NUTRIENTES ENERGIA (kcal) CHO (g) PTN (g) LIP (g) X'TAM'NQS C'\QINERAIIS:e
CALCULO 1065,89 157,71 46,72 28,86 111,5] 51,23 315,14 6,52




