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Observacoes
Dieta com baixo teor de FODMAPS (alimentos fermentaveis). Todas as preparagdes devem ser elaboradas sem alho e cebola.
Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 30/03 Terca-Feira, 31/03 Quarta-Feira, 01/04 Quinta-Feira, 02/04 Sexta-Feira, 03/04 Sabado, 04/04
CYTAMINADE ANANA o o o camoniLa s
DE COCO 150ML ACUCAR 120ML FERIADO - SEXTA-FEIRA
DESJEJUM & o PAO SEM LEITEE
e PAO SEM LEITEE - SANTA
GLUTEN 37,5G GLUTEN 37,5G
o MANTEIGA D,E cocosgl® MANTEIGA DE COCO 5G
COLACAO  MELAO 170G  MELAO 170G FERIADO - SEXTA-FEIRA
SANTA
e ARROZ 95G
o ;&RSRSEZ g :ENE « ISCAS DE FRANGO
REFOGADAS 48G GRELHeDAS COM
e BATATA SALSA COZIDA ACAFRAO SEMTOMATE FERIADO - SEXTA-FEIRA
ALMOGO 50G 60G SANTA
e FAROFA DE COUVE 20G
;SSQLADA DE CENOURA e SALADA DE CENOURA
= 25G
* MAMAO 122G e CAQUI (1 un / 180G)
« VITAMINA DE MANGA. |, 5 yana CATURRA (1 un
LANCHE 180ML / 182G) FERIADO - SEXTA-FEIRA
o BANANA CATURRA (1 un e AVEIAEM FLQCOS SANTA
/182G) FINOS SEM GLUTEN 20G
e PURE DE BATATA SEM <
LEITE - JANTAR 120G ® SOPADE ABOBOBA’ FERIADO - SEXTA-FEIRA
JANTAR CARNE E MACARRAO SEM
e ISCAS DE FRANGO - SANTA
GRELHADAS 48G GLUTEN E OVOS 180G
Tabela Nutricional
Calculo Semanal |Prote|'na (g): 45,64 Lipidios (g): 24,25 Carboidrato (g): 205,97 Calcio (mg): 106,71 Ferro (mg): 5,32 Retinol (mg): 1159,95 Vitamina C (mg): 133,28 Energia (Kcal): 1191,25
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Tipo de Refeicao

Segunda-Feira, 06/04

Terca-Feira, 07/04

Quarta-Feira, 08/04

Quinta-Feira, 09/04

Sexta-Feira, 10/04

Sabado, 11/04

o LEITE DE coco 19omL |® CHADE ERVADOCESEM| ) -orr b coco 190mL |® CHA DE CAMOMILA SEM
E ACUCAR 120ML ACUCAR 120ML
e PAO SEM LEITE E F e BOLO DE CENOURA SEM F
DESJEJUM ’ o PAO SEM LEITE E C ; o PAO SEM LEITE E
GLUTEN 37,5G . ACUCAR, GLUTEN, LEITE, .
o MANTEIGA DE coco 5G|  CLUTEN 37,5G OVOS E SOJA 50G GLUTEN 37,5G
o MANTEIGA DE COCO 5G o MANTEIGA DE COCO 5G
_ e BANANA CATURRA (1 un - e BANANA CATURRA (1 un -
COLACAO e o MELAO 170G e o MELAO 170G
* ARROZ 95G * ARROZ 95G e ARROZ 95G e ARROZ 95G
o CARNE MOIDA o ISCAS DE FRANGO ’
e CARNE MOIDA SEM o ISCAS DE FRANGO
REFOGADA 54G GRELHADAS 48G
e PURE DE BATATASEM |e ABOBRINHA REFOGADA| TOMATE 60G GRELHADAS 48G
ALMOCO e con e o FAROFA DE BANANA | SALADA DE ABOBRINHA
30G 30G
> :QLADA DE CENOURA > ssé“'ADA DE CENOURA | 4 SALADADEALFACE 15G| o POLENTA 100G
 MELAG 170G 2 ARANJA (1 un / 150G)  MELAO 170G  LARANJA (1 un / 150G)
D A o CHA DE CAMOMILA SEM|e CHA DE ERVA DOCE SEM
oL eMAMAO 122G |ACUCAR 120ML ACUCAR 120ML
LANCHE S S DE MILHO SEM | © AVEIAEM FLOCOS e PAOSEMLEITEE | e BOLO DE FUBA SEM
ACUCAR, LEITE E GLUTEN FINOS SEM GLUTEN 20G GLUTEN 37,5G ACUCAR, GLUTEN, LEITE,
ptaic o MANTEIGA DE COCO 5G| OVOS E SOJA 50G
o RISOTO DE FRANGO | SOPA CREME DE BATATA| e RISOTO DE FRANGO
JANTAR COM LEGUMES 180G |SALSA E CARNE 200G COM LEGUMES 180G © CANJA 200G

Tabela Nutricional

Calculo Semanal

Proteina (g): 41,50 Lipidios (g): 22,40 Carboidrato (g): 167,58 Calcio (mg): 80,26 Ferro (mg): 3,84 Retinol (mg): 339,37 Vitamina C (mg): 111,82 Energia (Kcal): 1002,38

Calculo Mensal

Proteina (g): 42,88 Lipidios (g): 23,01 Carboidrato (g): 180,37 Calcio (mg): 89,08 Ferro (mg): 4,34 Retinol (mg): 612,90 Vitamina C (mg): 118,97 Energia (Kcal): 1065,34




