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AR EACEFINE

Desjejum 7:30H/8:00H Mingau de (aveia sem leite) com banana e <_Mwﬂq__m_nm_m<wzmwm‘“_wm %Hmmwwﬂ _mMWmnm_m Suco de abacaxi natural + ovos mexidos | logurte vegano com morango e banana | Suco de uva integral + panqueca de
leite vegetal biscoilo de polviho sem leite + maga batido queijo vegano sem leite CHO 101 g cHO 101 g
Arroz, Feijao preto, Frango assado Aoz, Feiisia carioca, Carme ao molio, Arroz integral, Feijdo preto, Frango Arroz, Feijao carioca, Came moida ao | Arroz, Feijdo preto, Omelete assado + PTN 25 g PTN 22 g
Almogo 10:30H/11:00H (sebrecoxa), milho e cenoura refogados + | * . - ' ) A " | (sassami) ao molho, salada de alface + molho, polenta + nicula + salada de espinafre + legumes refogados
. piréo de came + salada de beterraba = = % X
ricula + ponkan melao cenoura + melancia (cenoura e abobrinha) + cagui LIP 18 g LiP 15 g
. B - Vitamina de frulas de banana e abacate i g CALCIO 506 | Mg CALCIO 496 | Mg
Lanche 14:00H/14:30H Suco de uva ,,..Hmm_ﬂ_ anmﬂmn__m._mﬁ de queijo| logurte vegano om”._.. q_m_.ﬁ_.nﬁ:.ﬁo e banana | Suco de :._Hmm_%w M “Mu:m_ Mwmqazmc com | eite vegetal @ aveia sem leite + g_:mwcm “_M :AMMm__M ﬁmmmﬂ _M_Mw com
- m : g d biscoito de polvilho sem leite g FERRO 5 |ma| FERRO 7 | Mg
[— Sopa de feijio (batata, mandioquinha, | Polenta + Frango ao molho + salada de mﬂ:ﬂoﬁaewwhmw qmoﬂ_._ +_mm_w_wmm%maw:m_ﬂwhmﬂ Arroz com brbcolis + Franga ao molno +| Macarrio com carne moida + chuchu @ [ VITAMINAA | §63 | Mcg | VITAMINA A 513 | Mog
carne, cenoura) + couve + maca acelga + caqui erlang abobora refogada + meldo cenoura refogados + brocolis + ponkan vITAMINAG | 52 Mg | viTAMINAG | 50 | Mg
: ___10/8/20; e s ; i F
5 . . Cha erva doce/cidreira + biscoito de Lete <mc.m_m_ oMM B1aRgoLs:; um:a:mnm Suco de maracujé + torta de frango com Suco de maga integral + salada de Leite vegetal com banana + P&o de keAL 651 KoAL 511 | Keal
Dasjejum 7:30H/8:00H olvilho sem leite + banana sem lelte da banana‘com:avela sem legumes sem leite frutas (meldo, manga e morango) ueijo vegano
p leite egu » mang: 9 queleveq cHO 15 | g cHO 100 | g
; >q.o~. Feijoada com cubos de came Arroz S_nan.c. Feijdo preto, .um._xm ao Arroz, ﬂm__mo carioca, Om_.:_w moida ao Arroz, Feijdo preto, Frango ao .:._o__..n_ Arroz, Feiffio carioca, Ovos mexidos + PTN 25 [ PTN 21 ]
Almogo 10:30H/11:00H bovina + farofa de cenoura + couve + molho, Piraa do molho de peixe + molho, puré de batata sem leite + salada | com legumes (cenoura e mandioca) + cauve + abébora refagada + Mamas
laranja salada de alface de brocolis + melao ricula + salada de repolho + melancia 9 = LIP 18 g LIP 15 a
. i G &3 . . Leite vegetal com morango + panqueca F P b CALCIO 563 | Mg CALCIO 320 | Mg
Lanche 14:00H/14:30H Leite vegetal noacmeN:om + Péo de queijo mm”“h_“ Mmsa_w.m-m _:_mmﬁw_ M M_m_mn_m de Suco de mwmnmv”_r ﬂ__mEﬂw_oJf ovos mexidos somlella de hanana com avela sem Cha mmq,m _M_MMM__M_“__%WWUNWMM% de
9 (melgo, manga e morange) Ll leite P FERRO 5 | mg| FERRO 7 | Mg
& +
Jantar 16:00H/16:30H wh%:mm +awwﬂww M“M._M,M+ Mmﬂm_wwn_ nwo Arroz com cenoura + Came moida ao | Sopa de frango + mandioca + beterraba +|  Polenta + Alméndegas ao molho + Macarréo com frango + abobrinha e VITAMINAA | 606 | Mog [ VITAMINAA | 511 | Mcg
it molho + abobrinha refogada + ponkan abobrinha + espinafre + melancia brécolis + salada de beterraba + laranja | cenoura refogados + brécolis + melao vitamiac | es | mg | vitaminac| s | Mg
: QUART. = () sEvAL VALOR .
Lo : e
. . . Suco Integral de uva + Pinhdo + pizza de KCAL 687 | Keal KCAL 801 | Keal
Desjejum 7:30H/8:00H Lele <mwwﬁ_...mwﬂz ﬁﬂwum M”M_u e m_.rnM.MM ﬁmmﬂoﬁﬂm..q_ﬂw H_wm,mm fe tapioca com queijo vegano + Bolo sem
g ( } , laranja) agicar e sem leite CHO 110 | g cHO 132 | @
Arroz integral, Fejjdo preto, Sobrecoxa ao | Arroz, feijéo carioca, Came moida com Macarrdo parafuso + Frango ao molho PTN 22 q PTN 25 aq
Almogo 10:30H/11:00H molho com cenoura + salada de bracolis + | legumes (cenoura e chuchu) + agrido + desfiado + espinafre + salada de
melancia salada alface + ponkan beterraba + banana LiP 8 g 18 ]
prR— — =T FERIADO RECESSO
- + uco Integral de uva + Pinhéo + pizza de CALCIO 463 | Mg | CALCIO 512 | Mg
Lanche 14:00H/14:30H Siich d ﬂwﬂm:ﬂwﬂm wm“wm_“wm et Like <mwww_umwﬂ MHH Mm_n_onm de | "2 pioca com queijo vegano + Bolo sem
i Loty 9 agticar & sem leite FERRO 7 M| FERRO | 7 | Mg
Arroz carreteiro (cenoura, batata, carmne Risoto de frango (batata, cenoura, . VITAMINA A | 509 | Mcg | VITAMINA A | 409 | Mcg
Jantar 16:00H/16:30H iscas, erviha) + espinafre + salada de frango, milho) + ricula + salada de aiate: owmq:mﬂw_”ownw mw:ﬂwq_,:c + Salada
repolho com tomate beterraba + melancia ga+p VITAMINAC | 84 | Mg | VITAMINAC | 61 | Mg
Ohservagbes: Biscoitos, farinhas, cereais (aveia), laticinios sem tragos de leite. Utilizar leite vegetal.
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Ritotolandia

Desjejum 7:30H/8:00H

Vitamina de frutas de banana e maméao
com leite vegetal e aveia sem leite +

logurte vegano com morange € banana
batido

Suco de uva integral + panqueca colorida
de couve sem leite com came

Leite vegetal com banana + Pao de
queijo vegano

Suco de abacaxi natural + ovos
mexidos + Bolo sem aglicar e sem leite

biscoito de polvilho sem leite CHO 114 9 CHO 98 g
Arroz, Feijao carioca, Barreado, farofa de Arroz, Feijfio preto, Frango (sassami) Arroz colorido, Feijéo carioca, Peixe ao | Arroz, Feijao preto, Frango ao molho, | Macarréo com molho de carne moida + PTN 23 g PTN 20 9
Almogo 10:30H/11:00H banana da ferra + couve + salada cebola E:._m n_o_ mmuu da mm mnM Bt molho, Pirdo do molho de peixe + salada jardineira de legumes (abobrinha, escarola + salada de beterraba +
com tomate + laranja g 4 o ¢ de alface cenoura e brécolis) + caqui melancia LiP 18 9 up 17 g
. . . u tami 3 . CALCIO 512 | M CALCIO 410
Lanche 14:00H/14:30H Suco de uva integral + panqueca colorida Leite vegetal com banana + Pao de <mwﬂ,ﬂhnmﬂwﬂwwmm_ Mmmﬂﬂﬁmmh _H ﬂ:.wo logurte vegane com morango e banana Suco de abacaxi natural + ovos g i
de couve sem leite com came queijo vegano biscaito de polvilho sem lsite batido mexidos + Bolo sem agtcar e sem leite |  zppn 5 Mg FERRO 8 Ma
] ) Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura, Polenta + Almdndegas a0 malho + Puré de batatas sem leite + Frango ao m_mc,ﬁ de came Gm@m_ cenoura, Game |, o oo brécolis + Frango ao molho +| VITAMINAA | 503 Mog | VITAMINA A | 563 | Mcg
Jantar 16:00H/16:30H BALLAT oty # s braclis + galada da belairab molho + couve refogada + salada de moida, ervilha) + ricula + salada de ABdbard refogada 4 cagli
atata) maca is + sal rraba torriats ara:reiog cagui VITAMINAC | 48 | Mg [ vITAMINAC [ 45 | Mg

cenoura + melancia

Desjejum 7:30H/8:00H

Suco de abacaxi natural + pizza de
tapioca com queijo vegano + maga

Almogo 10:30H/11:00H

Risoto de frango (batata, cenoura, frango)

+ escarola + salada de tomate + melde

Lanche 14:00H/14:30H

Creme de banana + abacate + leite
vegetal + banana picada

Jantar 16:00H/16:30H

Arroz carreteiro (cenoura, batata, carne
iscas, ervilha) + espinafre + salada de
repolho com tomate

CHO a8 a CHO 92 [¢]
PTN 17 q PTN 17 g
LiP 10 g LIP 10 1]
CALCIO 216 Mg CALCIO 111 Mg
FERRO 2 | mg| FERRO 3 | mg
VITAMINA A 126 | Mcg | VITAMINA A | 269 | Mcg
VITAMINA C 55 Mg | VITAMINA C 48 Mg

Observagoes: Biscoitos, farinhas, cereais (aveia), laticinios sem tragos de leite. Utilizar leite <mm£m_.
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