Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 14:00H/14:30H

Jantar 16:00H/16:30H

Cha com leite desnatado e adogante +
Desjejum 7:30H/8:00H biscoito salgado/doce integral diet +
mamao

Suco de abacaxi natural com adogante +
pao integral com ovo + melancia

logurte de morango desnatado diet +
biscoito doce integral diet + banana

& il 2
Cafe com _.m:m %m:m.aao e mnomm%m KCAL 443 Keal
biscoito de polvilho + mamao

< » %Ww%ﬁ}

Keal

Arroz integral, Feijao carioca, Sobrecoxa ao
molho com cenoura, salada de bracolis + CHO 132 g
ponkan

CHO

84

Suco de uva integral, sanduiche de pao
integral fatiado + quesijo light + tomate + PTN 25 g
alface

PTN

Macarrao integral com came moida +
Legumes refogados (brocolis e cenoura) +
banana

Café com leite desnatado e adogante +
bolo diet

KCAL

489

Arroz integral, Feijao preto, Barreado,
Almogo 10:30H/11:00H farofa de banana da terra + salada
tomate e cebola + laranja

Arroz integral, Feijao carioca,

alface

Peixe ao
molho, Pirdo do molho de peixe, salada de molho, polenta, salada de acelga com

Arroz integral, Feijao preto, Came moida ao

tomate + ponkan

Arroz integral, Feijao carioca, Frango
assado (sobrecoxa) + creme de milho +

CHO 132 9

CHO

99

masa CONSELHO DE CLASSE

Café com leite desnatado e adogante +

Lanch :00 :30
anche 14:00H/14:30H bolo diet

logurte de morango desnatado diet +

biscoito doce integral diet + banana

Suco de abacaxi natural com adogante +
p&o integral com ovo + melancia

Cha com leite desnatado e adogante +
biscoito salgado/doce integral diet +
mamao

21

Polenta + Frango ao molho + salada de

Jantar 16:00H/16:30H 2
acelga + maga

Arroz integral carreteiro (cenoura, batata,
carne iscas, ervilha) + salada de tomate +

Vitamina de frutas (banan:

laranja

a e abacate) com

Arroz integral com brocolis + Frango ao
molho + abébora refogada

Puré de batatas + Came moida ao molho +

Suco de uva integral, sanduiche de pao

salada de repolho + ponkan

LiP

DA SEM

ANAL VALOR
- NUTRICIONAL TARDE

cenoura) + melao

Observagao:

Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijao e Queijo light.

ALUNO

o ja +pa " s 3 : e & i + d | + di
Desjejum 7:30H/8:00H m:no. de Emﬂmn:_m com maoﬁm.m:mv P30 | site desnatado e adogante + biscoito doce integral fatiado + queijo light + tomate + Cateicom _.m_.m amm:mﬁao e adoganie Suco de acerola com adogante + torta de Keal
fatiado integral com requeijao light i " pao de queijo vegano frango com legumes + ponkan
integral diet alface
. . Arroz integral, Feijao carioca, Carne moida Arroz integral, Feijao preto, Frango . Arroz integral, Feijao carioca, Frango ao
Arroz integral, Feijao preto, Ovos ! . ! " 4 Macarrao integral com molho de came L .
Almogo 10:30H/11:0! A oy i 5 2 I CHO 135 CHO 110
o 10:30H/11:00H mexidos, Abobora refogada + meldo com legumes (abobrinha e nmqo:qmv. (sassami) grelhado, mm._mam de acelga + moida + salada de beterraba + laranja molho, ._mmasm:m de legumes Em.m,m salsa, g [}
salada de alface + maga melancia brocolis e cenoura) + mamao
Vitamina de frutas (banana e abacate) . 2 = Suco de uva integral, sanduiche de pao i -
o Al d t
Lanche 14:00H/14:30H com leite desnatado e adogante + Suca M M:mwm%”#”mﬁ_mawwﬂw:_mhhwﬂnm de; 1 Gafecom _m:MMmMM_.WwM M”Moomz.m r.pee integral fatiado + queijo light + tomate + m:m MmMo&”mmn“ﬂﬂﬂ:hammwm%_w%mo PTN 25 g9 PTN 22 g
biscoito doce integral diet 9 9 porxan QUEH g alface 9 quel 9
: Macarrao integral, Frango ao molho % . Risoto de carne integral (batata, cenoura,
&
Jantar 16:00H/16:30H >qo~ integralcoin rEnous +Came desfiado, legumes refogados (brocolis e Pojéntaicomiaimondegas a0 _,:o._:o + salada| Sopa de :.m:oow mandioca * .cm.m:wcm carne moida, ervilha) + salada de cenoura + Lp 15 g upP 18 g
moida ao molho + abobrinha refogada de beterraba + maga abobrinha + melancia aranja
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ARANAGUA

Suco de uva integral, sanduiche de pdo

logurte de morango desnatado diet +

Café com leite desnatado e adogante + pao

SR

Jantar 16:00H/16:30H

acelga

Vitamina de frutas (banana e mamao)

e cenoura) +

ho, frango) + salada de beterraba +
ponkan

came e cenoura) + melancia

de repolho com tomate + laranja

Suco de abacaxi natural com adogante + pao

Desjejum 7:30H/8:00H integral fatiado + queijo light + tomate + salada de frutas (banana, maga e Suco de acerola com adogante + torta de Suco integral de maga + bolo diet + melao 3 P it KCAL 821 Keal KCAL 755 Kcal
L frango com legumes + banana integral com queijo lightmargarina light
alface morango) com aveia
7 a0 . Arroz integral, Feijao carioca, Frango Arroz integral, Feijao preto, Came moida ao | Arroz integral, Feijao carioca, Frango ao . :
A t gral, "
Almogo 10:30H/11:00H oz integral, Feijdo prelo, Oc_.wm (sassami) ao molho, salada de alface + | molho, puré de batata, salada de brécolis + | molho com legumes (abobrinha e chuchu), Risoto a.m carne integral (batata, st CHO 115 9 cHo 103 9
assado , salada repolho + meldo A : carne moida) + salada de beterraba + maga
ponkan melancia salada de cenoura + laranja
5 : n . P logurte de morango desnatado diet +
Lanche 14:00H/14:30H gais com _.m__m amm:m.»mao © maomm:am * | suco integral de magéa + bolo diet + melao Om,*m com iefte ammamﬁ.ao 2 maoom.:.mw pac salada de frutas (banana, maca e Suco de acerola com adogante + lorta de PTN 20 g PTN 19 g
biscoito de polvilho + mamao integral com queijo light/margarina light % frango com legumes + banana
morango) com aveia
Polenta + Frango ao molho + salada de Macarrao integral com came moida + Risoto de frango integral (cenoura, batata Sopa de feijao (batata, mandivquinha, Puré de batatas + Frango ao molho + salada up 17 " uP 15 §

Desjejum 7:30H/8:00H com leite desnatado e adogante + Leite desnatado com En.%m:oo eddogants y Om.qm comileite amm:,ﬁmno M m,nonmz_m w Chacom _m_”m dasnalado w ma.oom_.:m *ipao integral ¢/ came moida ao molho, alface, KCAL 870 Keal KCAL 326 Kcal
| R " 3 + bolo diet biscoito salgado/doce integral diet + banana integral + manteiga light "
i biscoito doce integral diet cenoura ralada + bolo diet
Arroz integral, Feijao carioca, Omelete " L " Arroz integral, Feijdo carioca, Peixe ao . 22 .
N e 4 st M | A
Almogo 10:30H/11:00H assado, legumes refogados (chuchu e Arroz integral, Feijao preto, Bolinho de - | molho, Pirdo do molho de peixe, salada de Afioz _:~Wm~m_. Feijoadaicom;cubos am. acanao integral parafuso, Frango ao B.o_:o CHO 124 g CHO 63 g
- carne ao molho, salada de acelga + maga carne bovina, farofa de cenoura + laranja desfiado + salada de tomate + melancia
cenoura) + melao alface
Chi com leite desnatado e adogante + Café com leite desnatado e adogante + Leite desnatado com morango e adogante + Vitamina de frutas (banana e mamao) com | Suco de abacaxi natural com adogante + pao
Lanche 14:00H/14:30H V2ReS 2 acot biscoito salgado/doce integral diet + L rang 53 leite desnatado e adogante + biscoito doce | integral ¢/ came moida ao molho, alface, PTN 24 ] PTN 12 g
pao integral + manteiga light i bolo diet & . "
melancia integral diet cenoura ralada + bolo diet
Arroz integral carreteiro (cenoura, batata, . . . . Risoto de carne integral (batata, cenoura,
+
Canja (Arroz, frango, abobrinha, cenoura, | Polenta + Carne moida ao molho + salada Puré de batatas + Frango ao molho carne moida, ervilha) + salada de acelga + up 21 . L 14 "

Jantar 16:00H/16:30H

carne iscas, ervilha) + salada de alface +

maga

batata) + meldo

de acelga + melancia

salada de repolho com tomate + mamao

banana

Observagio: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijao e Queijo light.
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