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Observacgoes

Tipo de Refeicao

Segunda-Feira, 31/08

Terca-Feira, 01/09

Quarta-Feira, 02/09

Quinta-Feira, 03/09

Sexta-Feira, 04/09

Sabado, 05/09

ALMOCO

e ARROZ 110G
e PANQUECA DE
LEGUMES COM QUEIJO
60G
e MACARRAO PARAFUSO
AO SUGO 80G
o SALADA DE CHUCHU
COM CHEIRO VERDE 30G
o ABACAXI 100G
« FEIJAO PRETO 90G

¢ ARROZ 110G
e FEIJAO CARIOCA 90G

o OMELETE COM TOMATE
E CHEIRO VERDE 70G

¢ FARINHA DE MANDIOCA
TORRADA 35G

¢ SALADA DE PEPINO 40G

e MAGA (1 un / 100G)

e ARROZ 110G
e FEIJAO PRETO 90G

¢ HAMBURGUER DE SOJA
ASSADO 40G

e BROCOLIS REFOGADO
50G

o SALADA DE BETERRABA
RALADA 25G

e MELAO 150G

e ARROZ 110G
e FEIJAO CARIOCA 90G

e CARNE MOIDA DE SOJA

AO SUGO 100G
¢ PURE DE BATATA 40G
e SALADA DE ALFACE
COM TOMATE 25G
e MELANCIA 150G

Tabela Nutricional

Célculo Semanal

|Prote|'na (g): 31,10 Lipidios (g): 13,98 Carboidrato (g): 101,94 Energia (Kcal): 651,84
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Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 07/09 Terca-Feira, 08/09 Quarta-Feira, 09/09 Quinta-Feira, 10/09 Sexta-Feira, 11/09 Sabado, 12/09
¢ ARROZ 110G
¢ ARROZ 110G =
« FEURO PRETO 906 | * FEVAOCARIOCAS0G | | gyl N0 B CARNE DE
FERIADO - a FERIADO - NOSSA o OMELETE COM TOMATE :EF?LTSI;EESBI/)I%UEIJO SOJA AO SUGO 90G
ALMOCO INDEPENDENCIA DO SENHORA DA LUZ DOS |E CHEIRO VERDE 70G 60G « MACARRAO PARAFUSO
BRASIL PINHAIS e FAROFA DE COUVE 30G AO SUGO 80G
o ACELGA REFOGADA 45G <
) SALTE/ﬁ;[L);c')MiZ%E;E 15G « SALADA DE TOMATE 60G ;OSéLADA DE BROCOLIS
* ABACAXI 100G o MELANCIA 150G
Tabela Nutricional
Calculo Semanal |Prote|’na (g): 29,22 Lipidios (g): 13,94 Carboidrato (g): 101,75 Energia (Kcal): 642,78
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Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 14/09 Terca-Feira, 15/09 Quarta-Feira, 16/09 Quinta-Feira, 17/09 Sexta-Feira, 18/09 Sabado, 19/09
¢ ARROZ 110G e ARROZ INTEGRAL 80G ¢ ARROZ 110G « ARROZ 110G ¢ ARROZ 110G
e FEIJAO PRETO 90G . FEIJ:’:\O CARIOCA 90G e FEIJAO PRETO 90G o EEUAO CARIOCA 90G e FEIJAO PRETO 90G
o CARNE MOIDA DE SOJA | e ALMONDEGAS DE SOJA | e BOLINHO DE CARNE DE « BATATA PALHA 25G e PANQUECA DE
AO SUGO 100G ASSADAS AO SUGO 100G | SOJA AO SUGO 90G « SALADA DE ALFACE 15G LEGUMES COM QUELJO
ALMOCO e FAROFA DE CENOURA ¢ QUIRERA 70G e COUVE-FLOR COZIDA « MACA (1 un / 100G) 60G
45G e SALADA DE CHUCHU 50G o OMELETE COM e PURE DE BATATA 40G
e SALADA DE REPOLHO COM CENOURA 30G e SALADA DE PEPINO CENOURA E CHEIRO e SALADA DE BETERRABA
AO VINAGRETE 40G e SALADA DE FRUTAS COM TOMATE 45G VERDE 70G COZIDA 30G
e LARANJA (1 un / 100G) 100G e MELAO 150G o ABACAXI 100G
Tabela Nutricional
Célculo Semanal |Prote|’na (g): 37,07 Lipidios (g): 12,59 Carboidrato (g): 100,82 Energia (Kcal): 657,61
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Tipo de Refeicao

Segunda-Feira, 21/09

Terca-Feira, 22/09

Quarta-Feira, 23/09

Quinta-Feira, 24/09

Sexta-Feira, 25/09

Sabado, 26/09

ALMOCO

¢ ARROZ 110G
e FEIJAO CARIOCA 90G
¢ PANQUECA DE
LEGUMES COM QUEJO
60G
e ABOBRINHA REFOGADA
35G
¢ SALADA DE TOMATE 60G
e SALADA DE FRUTAS

100G

e ARROZ INTEGRAL 80G
e FEIJAO PRETO 90G
¢ CENOURA REFOGADA
30G
e SALADA DE PEPINO 40G
o ABACAXI 100G
¢ BOLINHO DE CARNE DE
SOJA AO SUGO 90G

e ARROZ 110G

e FEIJAO CARIOCA 90G
e CARNE MOIDA DE SOJA
AO SUGO 100G

e FAROFA DE REPOLHO

30G
e SALADA DE BETERRABA
COZIDA COM LIMAO 30G

o LARANJA (1 un / 100G)

e ARROZ 110G
o FEIJAO PRETO 90G
e PANQUECA DE
LEGUMES COM QUEIJO
60G
o BATATA SALSA
REFOGADA 40G
o SALADA DE ALFACE
COM CENOURA 30G
e MELAO 150G

o ARROZ 110G
o FEIJAO CARIOCA 90G
o ALMONDEGAS DE SOJA
ASSADAS AO SUGO 100G
¢ MACARRAO PARAFUSO

ALHO E OLEO 80G
o SALADA DE BROCOLIS
30G

o MELANCIA 150G

Tabela Nutricional

Célculo Semanal

|Prote|'na (g): 35,37 Lipidios (g): 7,85 Carboidrato (g): 98,12 Energia (Kcal): 599,75
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Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 28/09 Terca-Feira, 29/09 Quarta-Feira, 30/09 Quinta-Feira, 01/10 Sexta-Feira, 02/10 Sabado, 03/10
¢ ARROZ 110G
. ren AASFE:(ZZR |10182 o0c « FEIJAO PRETO 90G « ARROZ 110G
« BROCOLIS REFOGADO ¢ FAROFA DE ESPINAFRE e FEIJAO CARIOCA 90G
COM CENOURA 80G 30G e BOLINHO DE CARNE DE
ALMOCO « SALADA DE ALFACE 15G | * SALADA DE CENOURA | SOJAAO SUGO 90G
« MELAO 150G COZIDA 40G e BATATA DOCE ASSADA
o PANQUECA DE e SALADA DE FRUTAS 40G
LEGUMES COM QUELIO 100G e SALADA DE PEPINO 40G
60G e OMELETE COM TOMATE o ABACAXI 100G
E CHEIRO VERDE 70G

Tabela Nutricional

Calculo Semanal Proteina (g): 27,72 Lipidios (g): 11,55 Carboidrato (g): 97,27 Energia (Kcal): 599,13

Calculo Mensal Proteina (g): 32,87 Lipidios (g): 11,73 Carboidrato (g): 99,98 Energia (Kcal): 630,99




