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de refeicdes ﬂ@

Observacoes

Tipo de Refeicao

Segunda-Feira, 30/03 Terca-Feira, 31/03

Quarta-Feira, 01/04

Quinta-Feira, 02/04

Sexta-Feira, 03/04

Sabado, 04/04

¢ VITAMINA DE BANANA
COM CACAU 150ML

e SUCO DE MACA 150ML

FERIADO - SEXTA-FEIRA

DESJEJUM « PAO DE FORMA 375G | ° PA.OQ%EHLJE(')TZEO?(’Z’W SANTA
« MANTEIGA 5G
COLACAO e PERA (1 un / 150G) e MELAO 170G PER AL = B2l
SANTA
« ARROZ 95G
« ARROZ 95G « ISCAS DE CARNE
« FRANGO AO SUGO 56G REFOGADAS 48G
« FAROFA DE COUVE 20G | « BATATA DOCE COZIDA
ALMOCO « SALADA DE BETERRABA | 35G EEE'TA/EO "SI A
28G « SALADA DE REPOLHO
« CAQUI(1un/180G) | 15G
« FEIJAO PRETO 100G « MAMAO 122G
« FEIJAO CARIOCA 100G
« BANANA CATURRA (1
un / 182G) * VITAMINA DE MANGA | cep1ADO - SEXTA-FEIRA
LANCHE 150ML
« AVEIA EM FLOCOS s MACA (Lun/ 137G) || SANTA
FINOS 10G
o SOPA DE BATATAS,
JANTAR BROCOLIS, CARNE E o ARROZ CARRETEIRO | FERIADO - SEXTA-FEIRA
MACARRAO SEM OVOS | 180G SANTA
180G

Tabela Nutricional

Calculo Semanal

|Prote|'na (g): 52,56 Lipidios (g): 28,90 Carboidrato (g): 236,52 Calcio (mg): 463,94 Ferro (mg): 7,24 Retinol (mg): 747,71 Vitamina C (mg): 113,71

Energia (Kcal): 1381,35
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Quarta-Feira, 08/04

Quinta-Feira, 09/04

Sexta-Feira, 10/04

Sabado, 11/04

Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 06/04 Terca-Feira, 07/04
e LEITE 150ML e SUCO DE LARANJA
K LEITE 150ML . SEJCO DE UVA 150ML e BOLO DE CENOURA SEM 150ML K LEITE 150ML « BANANA CATURRA (1
DESJEJUM e PAO INTEGRAL 37,5G ¢ PAO DE FORMA 37,5G - ~ e PAO INTEGRAL 37,5G
« MANTEIGA 5G « QUEIIO 20G ACUCAR, LEITE, OVOS E ¢ PAO DE LEITE 37,5G « QUEIJO 20G un / 182G)
SOJA 50G e MANTEIGA 5G
COLACAO e MACA (1 un / 137G) e PERA (1 un / 150G) ;fﬁ;‘é’é’? CATURRA (1 e« MELAO 170G e MACA (1 un / 137G) « MAMAO 122G
e ARROZ 95G
. P|CA.DA|§E|%ZSES (C;ARNE . FRAI\.JégRAooZr\jéciHo » CARNE MOIDA AO * ARROZ 95G . FEI.JAAgi?QfE'I?giOOG
56G COM CENOURA E VAGEM MOLHO COM CENOURA E| e FEIJAO CARIOCA 100G e BARREADO 56G
® MACARRAO AO ALHOE | 56G ERVILHA 366G * ISCAS DE FRANGO COM ¢ FAROFA DE BANANA
ALMOCO z e PURE DE BATATA 60G | TOMATE 54G
OLEO SEM OVOS 65G e POLENTA 100G A 30G
e SALADA DE TOMATE 40G| « SALADA DE ALFACE 15G * SALADA DE ABOBRINHA | BROCOLIS COZIDO 50G e SALADA DE ALFACE
« MELAO 170G e MELANCIA340G  |39C * SALADADE PEPINO 335G com TOMATE 356
= = e LARANJA (1 un / 150G) e MAMAO 122G
e FEIJAO PRETO 100G e FEIJAO CARIOCA 100G « FELAO PRETO 100G e CAQUI (1 un / 180G)
e CHA DE MACA COM
;S\Q'II\'AAI\_MINA DE MANGA o MAMAO 122G « SUCO QE MACA 150ML IglgﬁthTE DE MORANGO $9A(;\‘|\I/E||I:A SEM ACUCAR
Al . FI:OCOS DE MILHO SEM ;Iﬁl\(/)Eslqgg Floges (.:(S)ﬁ/INTD(;JI\I/ICAq'E ?gGQUEUO e BANANA CATURRA (1un| e B’OLO DE FUBA SEM
ACUCAR 20G / 182G) ACUCAR, LEITE, OVOS E
SOJA 50G
o ESCONDIDINHO DE e SOPA CREME DE BATATA ¢ FRANGQ AO SUGO 356G | e SOPA DE FELJAOC COM ¢ RISOTO DE FRANGO
JANTAR FRANGO 170G SALSA E CARNE 200G e PURE DE BATATA - MACARRAO SEM OVOS 200G
JANTAR 120G 180G
Tabela Nutricional
Calculo Semanal |Prote|'na (g): 49,36 Lipidios (g): 22,99 Carboidrato (g): 187,82 Calcio (mg): 428,73 Ferro (mg): 6,30 Retinol (mg): 411,50 Vitamina C (mg): 148,69 Energia (Kcal): 1127,50
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Sabado, 18/04

Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 13/04 Terca-Feira, 14/04 Quarta-Feira, 15/04 Quinta-Feira, 16/04 Sexta-Feira, 17/04
* CHA DE CAMOMILASEM| | bx 5 INTEGRAL 37,56 | « SUCO DE UvA 150ML | * CHA DE CAMOMILA SEM « LEITE 150ML
ACUCAR 120ML . ACUCAR 120ML ! « BANANA CATURRA (1
DESJEJUM - o LEITE 150ML « PAO DE LEITE 37,5G - « PAO DE LEITE 37,5G
« PAO DE FORMA 37,5G " QUELIG 206 S ANTEIGA 5c « PAO INTEGRAL 37,5G S MANTEIGA 5C un / 182G)
« MANTEIGA 5G « QUEIJO 20G
COLACAO « MELANCIA 340G « MELAO 170G « PERA (1 un / 150G) « MELAO 170G « PERA (1 un / 150G) « MELANCIA 340G
[ ]
« FEUAO CARIOCA 100G © ARROZ 956G
« ARROZ 95G « ARROZ 95G « ARROZ 95G o 1SCAS DE FRANGO « FEJAO PRETO 100G
* SALADA DE TOMATE 40G| « ISCAS DE FRANGO COM |« PICADINHO DE CARNE | & oe-to o 20 « CARNE MOIDA COM
« LARANJA (1 un / 150G) | TOMATE 54G 56G S TATA CENOURAE | TOMATE E CHEIRO VERDE
ALMOCO « FEIJAO PRETO 100G | o BATATA DOCE COZIDA « QUIRERA 60G S HUCHU REFOGADOS | 45C
« ISCAS DE CARNE 35G * SALADA DE ALFACE 15G | 4~ « COUVE-FLOR
REFOGADAS 48G » SALADA DE PEPINO 35G |« BANANACATURRA (1 | 'e2 ) oooeoo o REFOGADA 25G
« BROCOLIS REFOGADO | e CAQUI(1un/180G) | un/182G) v ERDE COM REPOLHG, | ® SALADA DE BETERRABA
50G « FEIJAO CARIOCA 100G | e FEIJAO PRETO 100G 28G
ROXO 15G « MELANCIA 340G
« LARANJA (1 un / 150G)
o CHA DE MACA COM
« SUCO DE UVA 150ML « MAMAO 122G « IOGURTE DE MORANGO| CANELA SEM ACUCAR
L ANCHE « PAO DE LEITE 37,5G | MINGAUDEAVEIA200G |, ~ 2l Bi & | 180ML 190ML
« RECHEIO DE CARNE « MACA (1 un / 137G) S NOS 106 « FLOCOS DE MILHO SEM |  BOLO DE LARANJA SEM
MOIDA 35,5G ACUCAR 20G ACUCAR, LEITE, OVOS E
SOJA 50G
e POLENTA - JANTAR 120G| | o cox oo cony o (@ SOPA DE ABOBORA, « PURE DE BATATA -
JANTAR « CANJA 200G * CARNE MOIDAAO SUGO| &S0 L2 iee 180 |CARNE EMACARRAO SEM|  JANTAR 120G
56G OVOS 180G « FRANGO AO SUGO 56G

Tabela Nutricional

Calculo Semanal

|Prote|’na (g): 47,93 Lipidios (g): 20,57 Carboidrato (g): 171,69 Calcio (mg): 337,96 Ferro (mg): 5,84 Retinol (mg): 614,00 Vitamina C (mg): 115,13 Energia (Kcal): 1026,55
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Tipo de Refeicao

Segunda-Feira, 20/04

Terca-Feira, 21/04

Quarta-Feira, 22/04

Quinta-Feira, 23/04

Sexta-Feira, 24/04

Sabado, 25/04

DESJEJUM

RECESSO - TIRADENTES

FERIADO - TIRADENTES

e LEITE 150ML
e PAO DE LEITE 37,5G
o MANTEIGA 5G

e SUCO DE UVA 150ML
e PAO DE FORMA 37,5G
e QUEIJO 20G

e LEITE 150ML
e PAO INTEGRAL 37,5G
o MANTEIGA 5G

e MELAO 170G

COLACAO

RECESSO - TIRADENTES

FERIADO - TIRADENTES

e MELAO 170G

e BANANA CATURRA (1
un / 182G)

e MACA (1 un / 137G)

e MACA (1 un / 137G)

ALMOCO

RECESSO - TIRADENTES

FERIADO - TIRADENTES

o ARROZ 95G

« FEIJAO CARIOCA 100G
o FRANGO AO MOLHO
COM CENOURA E VAGEM
56G

» QUIRERA 60G
o SALADA DE TOMATE 40G
e MACA (1 un / 137G)

e ARROZ 95G
« FEIJAO PRETO 100G

e CARNE MOIDA COM
TOMATE E CHEIRO VERDE
45G

e BROCOLIS COZIDO 50G
o SALADA DE ACELGA 20G

e LARANJA (1 un / 150G)

o ARROZ 95G
« FEIJAO CARIOCA 100G
o STROGONOFF DE
FRANGO 70G
o BATATA PALHA 25G
o SALADA DE VAGEM COM
CENOURA 30G
o MELANCIA 340G

LANCHE

RECESSO - TIRADENTES

FERIADO - TIRADENTES

o VITAMINA DE MANGA
150ML

e FLOCOS DE MILHO SEM

ACUCAR 20G

¢ CHA DE MACA COM
CANELA SEM ACUCAR
190ML
e BOLO DE CENOURA SEM
ACUCAR, LEITE, OVOS E
SOJA 50G

e PERA (1 un / 150G)
e CREME DE MORANGO
100G

JANTAR

RECESSO - TIRADENTES

FERIADO - TIRADENTES

¢ ARROZ CARRETEIRO
180G

e POLENTA - JANTAR 120G
¢ ISCAS DE FRANGO COM
TOMATE 54G

e SOPA DE BATATAS,
BROCOLIS, CARNE E
MACARRAO SEM OVOS
180G

Tabela Nutricional

Calculo Semanal

|Prote|'na (g): 45,49 Lipidios (g): 22,41 Carboidrato (g): 166,81 Calcio (mg): 379,43 Ferro (mg): 5,03 Retinol (mg): 430,83 Vitamina C (mg): 90,29 Energia (Kcal): 1023,33
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Sabado, 02/05

Quarta-Feira, 29/04

Quinta-Feira, 30/04

Sexta-Feira, 01/05

Tipo de Refeicdo Segunda-Feira, 27/04 Terca-Feira, 28/04
DESJEJUM = e PAO INTEGRAL 37,5G e SUCO DE MACA 150ML =
¢ PAO DE FORMA 37,5G « QUEIJO 20G « PAO DE LEITE 375G ¢ PAO DE FORMA 37,5G
e MANTEIGA 5G ’ e QUEIJO 20G
COLACAO e MELAO 170G e PERA (1 un / 150G) e MELAO 170G * BANANA CATURRA {1
un / 182G)
* ARROZ 95G . FEUE\SRCRAORZlgg(A; 100G * ARROZ 95G
e FEIJAO PRETO 100G e ISCAS DE FRANGO e FEIJAO PRETO 100G ¢ ARROZ 95G
¢ PICADINHO DE CARNE GRELHADAS 48G e |SCAS DE CARNE e FEIJAO CARIOCA 100G
ALMOCO 56G « BROCOLIS COZIDO 50G REFOGADAS 48G ¢ FRANGO AO SUGO 56G
° MACARRAO AO ALHO E « SALADA DE ABOBRINHA o CHUCHU REFOGADO |e BETERRABA COZIDA 50G
OLEO SEM OVOS 65G 30G 35G e SALADA DE PEPINO 35G
e LARANJA (1 un / 150G) e CAQUI (1 un/ 180G) e MELANCIA 340G
o SALADA DE TOMATE 40G ; fg\z'\'GA)NA CATURRA (L un | | oA ADA DE ALFACE 15G
« SUCO DE UVA 150ML 0 SUEDRIE LRI
e SANDUICHE SEM e MAMAO 122G O Wbl DIz Lol
LANCHE - MORANGO 150ML e BOLO DE CACAU SEM
GLUTEN DE QUEIJO COM | e« FLOCOS DE ARROZ 15G ~ - -
ALFACE E TOMATE 70G e MACA (1 un / 137G) ACUCAR, GLUTEN, LEITE,
OVOS E SOJA 60G
e POLENTA - JANTAR 120G J' APNUT*;ERE;ESQTATA " |e SOPADE ABOBORA,
JANTAR e CANJA 200G o CARNE MOIDA AO SUGO CARNE E MACARRAO SEM
56G ¢ |[SCAS DE FRANGO COM OVOS 180G
TOMATE 54G
Tabela Nutricional
Calculo Semanal Proteina (g): 56,58 Lipidios (g): 26,45 Carboidrato (g): 203,09 Calcio (mg): 445,87 Ferro (mg): 7,00 Retinol (mg): 679,18 Vitamina C (mg): 145,71 Energia (Kcal): 1237,59
Calculo Mensal Proteina (g): 49,87 Lipidios (g): 23,39 Carboidrato (g): 186,80 Calcio (mg): 401,33 Ferro (mg): 6,15 Retinol (mg): 549,47 Vitamina C (mg): 125,20 Energia (Kcal): 1124,12




