Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 14:00H/14:30H

Jantar 16:00H/16:30H

Cha com leite vegetal + biscoito
salgado/doce integral sem leite+
maméao

Desjejum 7:30H/8:00H

Suco de abacaxi natural + pao sem leite
com ovo + melancia

logurte de morango vegano + biscoito doce
integral sem leite+ banana

Café com leite vegetal + bolo sem leite

Café com leite vegetal + biscoito de polvilho
sem leite + mamao

e
%3&»&53& ra

Arroz, Feijao carioca, Sobrecoxa ao molho

refogados (brocolis e cenoura) + banana

2 CHO 132 CHO 84
com cenoura, salada de brocolis + ponkan c g
Suco de uva ..q,._mmqm_. sanduiche de pao sem PTN 25 B PTN a 5
leite + queijo vegano + tomate + alface
Macarrdo com came moida + Legumes 9 g

Arroz, Feijao preto, Barreado, farofa de
banana da terra + salada tomate e
cebola + laranja

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz colorido, Feijao carioca, Peixe ao
molho, Pirdo do molho de peixe, salada de
alface

Arroz, Feijao preto, Carne moida ao molho,
polenta, salada de acelga com tomate +
ponkan

(sobrecoxa) + cenoura e milho refogado +

Arroz, Feijdo carioca, Frango assado

maga

CONSELHO DE CLASSE

Lanche 14:00H/14:30H Café com leite vegetal + bolo sem leite

logurte de morango vegano + biscoito doce
integral sem leite+ banana

Suco de abacaxi natural + pao sem leite

com ovo + melancia salgado/doce integral sem leite+ mamao

Cha com leite vegetal + biscoito

Polenta + Frango ao molho + salada de
acelga + maga

Jantar 16:00H/16:30H

Desjejum 7:30H/8:00H

Arroz carreteiro (cenoura, batata, camne
iscas, ervilha) + salada de tomate + laranja

Vitamina de frutas Bmsm:m e mvmnmﬁmv com
leite vegetal + biscoito doce integral sem
leite

Arroz com brécolis + Frango ao molho +
abobora refogada

Suco de uva integral, sanduiche de pao sem
leite + queijo vegano + tomate + alface

Batata refogada + Carne moida ao molho

+ salada de repolho + ponkan

Café com leite vegetal + pao de queijo
vegano

Suco de acerola + torta frango com legumes
sem leite + ponkan

KCAL 874 Kcal KCAL 489 Keal
CHO 132 q CHO 99 o]
PTN 26 g PTN 21 g
ue 19 g uP 15 g

Arroz, Feijao carioca, Carne moida com

Arroz integral, Feijao preto, Frango

Arroz, Feijao carioca, Frango ao molho,

eijao pret idos B g acarrao com molho de came moida + b
Almogo 10:30H/11:00H Arroz, m ijdo preto, Ovos mexidas, legumes (abobrinha e cenoura), salada de (sassami) grelhado, salada de acelga + e de iy Jardineira de legumes (batata salsa, brocolis CHO 135 ] CHO 110 ]
Abobora refogada + melao - g salada de beterraba + laranja &
alface + macgad melancia e cenoura) + mamao
Vitamina de frutas (banana e abacate) B : " = Suco de uva integral, sanduiche de pao 2 N :
. A 4 ; S Suco de maracuja + pao sem leite com
Lanche 14:00H/14:30H com leite vegetal + biscoito doce Stico deuacerola G:m frango com Café com leite vegetal + pdo de queijo sem leite + queijo vegano + tomate + Y m i2#ip PTN 25 g PTN 22 g
3 . legumes sem leite + ponkan vegano requeijao vegano
integral sem leite alface
Arroz com cenoura + Carne moida ao Macarrao parafuso, Frango ao molho Polenta com alméndegas ao molho + salada Sopa de frango + mandioca + beterraba + Risoto de carne (batata, cenoura, carne up 15 G up 18 8

Jantan 16;001/16130H molho + abobrinha refogada

desfiado, legumes refogados (brocolis e

de beterraba + maga

cenoura) + melao

abobrinha + melancia

moida, ervilha) + salada de cenoura + laranja

Observagoes: Piaes, Biscoitos, Bolos, Farinhas, Cereais (aveia) sem tragos de leite. Utilizar leite vegetal e creme vegetal ( utilizar

vegetal.

em substituicdo da margarina e manteiga ); Laticinios Veganos. Puré de batata substituir por batata refogada c/ creme

—
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Desjejum 7:30H/8:00H

Suco de uva integral, sanduiche de

pao sem leite + queijo vegano + tomate
+ alface

logurte de morango vegano + salada de
frutas (banana, maga e morango) com
aveia sem leite

Suco de acerola + torta frango com legumes
sem leite + banana

Suco integral de maga + bolo sem leite +
meldo

queijo vegano/creme vegetal

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz colorido, Feijao preto, Quibe

Arroz, Feijao carioca, Frango (sassami) ao

Arroz, Feijdo preto, Came moida ao molho,
batata refogada, salada de brécolis +

Arroz, Feijao carioca, Frango ao molho

Risoto de came (batata, cenoura, came

Desjejum 7:30H/8:00H

Vitamina de frutas (banana e mamé&o)
com leite vegetal + biscoito doce
integral sem leite

Leite vegetal com morango + Bolo sem
leite

Café com leite vegetal + biscoito
salgado/doce integral sem leite+ banana

carme e cenoura) + melancia

Cha com leite vegetal + pao sem leite +
creme vegetal

de repolho com tomate + laranja

Suco de abacaxi natural + P3o sem leite ¢/
carne moida ao molho, alface, cenoura
ralada + bolo sem leite

g i d £ > CHO 115 HO 103
assado , salada repolho + melao molho, salada de alface + ponkan . com legumes (abobrinha e nz..,_n::y salddg moida) + salada de beterraba + maga ¢
melancia ce cenoura + laranja

2 . —— 3 = . - = . logurte de morango vegano + salada de
Lanche 14:00H/14:30H Café com leite <mowﬁm_ & u_wnm;o de Suco integral de maga + bolo sem leite + | Café com _m_zw vegetal + pdo sem leite com | oo (banana, maga e morango) com Suco de acerola + ,.onm frango com legumes PTN 20 PTN 19

polvilho sem leite + mamao meldo queijo vegano/creme vegetal 5 g sem leite + banana

aveia sem leite
Jantar 16:00H/16:30H Polenta + Frango ao molho + salada de Macarrao oo_._._ nﬂSm moida + rmocam‘m Risoto de frango (cenoura, batata ,milho, Sopa de feijdo (batata, mandioquinha, Batata refogada + Frango ao molho + salada up 17 Lip 15
acelga refogados (brocolis e cenoura) + mamao frango) + salada de beterraba + ponkan

|
!
_w Almogo 10:30H/11:00H
1

Arroz, Feijao carioca, Omelete assado,
legqumes refogados (chuchu e cenoura)
+ meldo

Arroz, Feijdo preto, Bolinho de came ao
molho, salada de acelga + maga

Arroz colorido, Feijao carioca, Peixe ao
molho, Pirdo do molho de peixe, salada de
alface

Arroz, Feijoada com cubos de came
bovina, farofa de cenoura + laranja

Macarrao parafuso, Frango ao molho
desfiado + salada de tomate + melancia

CHO

125

CHO

63

Lanche 14:00H/14:30H

Cha com leite vegetal + pao sem leite +
creme vegetal

Café com leite vegetal + biscoito
salgado/doce integral sem leite+ melancia

Leite vegetal com morango + Bolo sem leite

Vitamina de frutas (banana e mamao) com
e vegetal + biscoito doce integral sem
leite

Suco de abacaxi natural + Pao sem leite ¢/
carne moida ao molho, alface, cenoura
ralada + bolo sem leite

PTN

24

PTN

Jantar 16:00H/16:30H

Arroz carreteiro (cenoura, batata, carne
iscas, ervilha) + salada de alface +
maga

Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura,
batata) + melao

Polenta + Carne moida ao molho + salada
de acelga + melancia

Batata refogada + Frango ao molho +
salada de repolho com tomate + mamao

Risoto de carne (batata, cenoura, carne
moida, ervilha) + salada de acelga + banana

LIP

21

LIP

Observagoes: Paes, Biscoitos, Bolos, Farinhas, Cereais (aveia) sem tragos de leite. Utilizar leite vegetal e crem

e vegetal ( utilizar em substitui¢ao da margarina e manteiga

vegetal.

); Laticinios Veganos. Puré de batata substituir por batata refogada c/ creme
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