Desjejum 7:30H/8:00H

Cha com leite desnatado e adogante +
péo integral + margarina light

com leite desbatado e adogante + biscoito

Vitamina de frutas de banana e abacate

doce integral diet

Suco de abacaxi natural com ado
pao fatiado integral com requeijao light +

cante +

maga

Leite desnatado com morango e
adogante + bolo diet

Suco integral de uva + péo integral + queijo
ht + tomate + alface

Arroz integral, Feijao carioca, Frango

Arroz integral, Feijao preto, Came ao

Arroz integral, Feijgo carioca, Frango

Arroz integral, Feijao preto, Camne

Arroz integral, Feijdo carioca, Omelete

Almogo 10:30H/11:00H assado (sobrecoxa), creme de milho + molho, pirdo de came + salada de (sassami) ao molho, salada de alface + molda ao molho, polenta + salada de assado, lequmes refogados (cenoura @ CHO 132 (] CHO 84 g
ponkan beterraba meldo cenoura + melancia abobrinha) + caqui
. . % Vitamina de frutas de banana e abacate E 7
Suco integral de uva+ péo integral + | Leite desnatado com morango e adogante| Suco de moranga com adogante + torla om lsite desbatado e adogante + Ché com leite desnatado e adogante + pao| oy 25 g PTN 13 g

Lanche 14:00H/14:30H

queijo light + tomate + alface

+ bolo diet

de frango com legumes + ponkan

biscoito doce integral diet

integral + manteiga light

Jantar 16:00H/16:30H

Sopa de feijéo (batata, mandioguinha,
carne, cenoura) + magé

Polenta + Frango ao molho + salada de
acelga + caqui

Puré de batatas + Came moida ao malho

+ galada de tomate + melancia

Aoz integral com brécolis + Frango ao
molho + abdbora refogada + melao

Macarrao integral com carne moida +
chuchu e cenoura refogados + ponkan

Desjejum 7:30H/8:00H

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

Café com leite desnatado e adogante +
bolo diet

Suco de morango com adogante + torta
de frango com legumes + ponkan

logurte de morango diet + salada de
frutas (meldo, manga e morango) com

Café com leite desnatado e adogante +
péao integral + queijo lightmargarina light

banana aveia
= > : = : g AITOZ 1
Arroz integral, Feijoada com cubos de Arroz colorido, Feijao carioca, Peixe ao | Arroz integral, Feijao preto, Carne moida ! 2 . i .
x . 2 4 A ao molho com legumes (cenoura Arroz integral, Feijgo preto, Ovos mexidos, o 1 cHO @
Almogo 10:30H/11:00H carme bovina + ES,E de cenoura + molho, Pirdo do molhe de peixe + salada | ao molho, puré n_,m batata + salada de mandioca) + salada de repolho + abbora refogada + maméo CH 1 g ]
laranja de alface brécolis + melao 2
" 2 ' Cha com leite desnatado e adogante +
Lanche 14:00H14:30H Omﬁ com leite ammsm._mao e maommam + |logurte de morango diet + salada de ?,,.__wm Suco de mnmnmx_ natural com adogante + | Café com leite ammamﬂ.mn_o e adogante + biscoito doce/salgado integral diet + BTN o5 g PTN 21 i
péo integral + queijo lighUmargarina light| (mel&o, manga e marango) com aveia pac integral com ovo + macgé bolo diet Banang
Puré de batatas + Frango ao molho + [Arroz integral com cenoura + Carne moida| Sopa de frango + mandioca + beterraba +|  Polenta + Aiméndegas ao molho + Macarréo integral com frango + abobrinha up 19 i up 16 -

Jantar 16:00H/16:30H

salada de cenoura

a0 molha + abobrinha refogada + ponkan

abobrinha + melancia

salada de beterraba + laranja

e cenoura refogados + melao

QUARTA

19/6/2025

Desjejum 7:30H/8:00H

Café com leite desnatado e adogante +
biscaito doce/salgado integral diet +

maga

Suco de maracuja com adogante + pao
fatiado integral com requeijéo light

Suco integral de uva + Cachorro quente
com péo integral + Pinh&o + Pipaca + bolo
diet

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz integral, Feijao carioca,
Sobrecoxa ao molho com cenoura +
salada de brocolis + melancia

Arroz integral, Feijao preto, Carne moida

Macarréo integral parafuso + Frango ao
molho desfiado + salada de beterraba +

com legumes (cenoura e chuchu) + salada
alface + ponkan

banana

Lanche 14:00H/14:30H

Suco de maracuja com adogante + p&o
fatiado integral com requeijao light

Café com leite desnatado e adogante +
biscoito doce/salgado integral diet + maga

Suco integral de uva + Cachorro quente
com péo integral + Pinhao + Pipoca + bolo
diet

Jantar 16:00H/16:30H

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

Risoto de frango integral (batata, cenoura,
frango, milho) + salada de beterraba +

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

melancia

FERIADO

RECESSO

KCAL 856 Keal KCAL 746 Keal

CHO 135 g CHO 110 g

PTN 25 a PTN 22 a
LP 15 a Lp 18 g

Observacéo: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeij

do e Queijo light.
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Vitamina de frutas de banana e mamao

logurte de morango diet + biscoito doce

Café com

ite desnatado e adogante +

Suco de abacaxi natural com adogante +

Desjejum 7:30H/8:00H com leite desnatado e adogante + 5 i Suco integral de magé + bolo diet + meldo & Pao integral com frango desfiade ac molho,| KCAL 821
, biscoito doce integral diet integral diet + banana Pao de queijo vegano alface, cenoura ralada + bolo diet
Arroz integral, Feijo carioca, Barreado, Arroz integral, Feijao preto, Frango Arroz colorido, Feijéio carioca, Peixe ao | Arroz integral, Feijao preto, Frango ao Macarrao integral com molho de came
Almogo 10:30H/11:00H farofa de banana da terra + salada (sassami) grelhado, salada de acelga + molho, Pirdo do molho de peixe + salada molho, jardineira de legumes molda + sala nM de beterraba + melancia CHe 115 a CHO 103 ]
cebola com tomate + laranja maga de alface {abobrinha, cenoura e brécalis) + caqui
7 Vitamina de frutas de banana e mamao " A Suco de abacaxi natural com adogante +
A Lanche 14:00H/14:30H Suco integral QMM__MMW + oo it + G=to Sﬁw_”___mnm_mww_omm“ mm_m._maamz.m * | com leite desnatado e adogante + biscoito logurte nw:ﬁQMﬂmethstMc_,o toge Pao integral com frango desfiado ao molho,| PTN 20 g PTN 19 g
quel 9 doce integral diet 9 alface, cenoura ralada + bolo diet
. : Risoto de came integral (batata, " -
Jantar 16:00H/16:30H Canja (Arroz integral, frango, abobrinha, | Polenta + Alméndegas ao molho + salada Puré de batatas + Frango ao molho + cenoura, came moida, ervilha) + salada Arroz integral com brécalis + Frango ao uP 17 g up 15 .

cenoura, batata) + maga

de beterraba

salada de tomate + laranja

de cenoura + melancia

molho + abobora refogada + caqui

Desjejum 7:30H/8:00H

light

Leite desnatado com cacau 100% e
adogante + Pao integral com requeijao

7 Almogo 10:30H/11:00H

—

7 Lanche 14:00H/14:30H

meléo

Risoto de frango integral (batata,
cenoura, frango) + salada de fomate +

adogante + maca

Arroz doce com leite desnatado @

Jantar 16:00H/16:30H

repolho com lomate

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

KCAL 870 Keal KCAL 326 Keal
CHO 124 g cHO 63 g
PTN 24 9 PTN 12 g
]:n 21 9 up 14 g

Observagao: Adogante Sucralose ou Stevia.

Cacau 100 %. Margarina,

Requeijao e Queijo light.
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