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MERENDA MIANHA 10h vagem) + salada de boterraba + de carne ao __._a_:_c + salada acelga +
mamao melan cHo | 86 g | cHo | ss g
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango . o :
Arroz integral, Feij@o preto + Bolinho
ao molho com legumes (abdbora e PTN 23 a PTN 23 g
MERENDA TARDE 15h vagem) + salada de balerraba + de carne ao molho + .v.miam acelga +
melancia
maméo
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Macaro integral parafuso + Frango | Arroz inlegral, Feljdo carioca, Came | oo oo | Arroz integral, Feijéo carioca, Quibe KGAL | 424 | Koal | KCAL | 424 | Keal
MERENDA MANHA 10h ao molho desfiado + salada de moida ao molho + polenta + salada adoganie + E.Uc de queljo vegano assado + espinafre + salada repolho
tomate + maga de cenoura + laranja + péra cHO 7 9 cHO 7 g
PLANEJAMENTO
Macarréo integral parafuso + Frango | Arroz integral, Feijdo carioca, Came . Arroz integral, Feijéo carioca, Quibe PTN 22 a PTN 22 g
MERENDA TARDE 15h ao molho desfiado + salada de moida ao molho + polenta + salada wmwﬂw_“"ﬁ:“ _,Mw_m nﬂmmmmm_moaom_nwﬂu assado + espinafre + salada repolho
lomate + maga de cenoura + laranja ¥ P q veq + péra
SEGUN TERGA, QUINTA SEXTA
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= Arroz integral, Feijdo preto, Carne ao | Arroz integral, Feijao carioca, Frango | Suco integral de uva, sanduiche de | Arroz integral, Feijao carioca, Peixe Arroz integral, Feijdo prelo, Ovos KCAL | 383 Keal | KCAL | 383 Keal
MERENDA MANHA 10h | molho, pirdo de carne + salada de (sassami) ao malho + salada de péo integral + queijo light + tomate + [ae molho + pirdo do molho de peixe + mexidos + abdbora refogada +
beterraba + maga alface + meldo alface salada de alface melancia cHO 50 § CHO 58 i
Arroz integral, Feijdo preto, Carne ao | Arroz integral, Feijdo carioca, Frango | Suco integral de uva, sanduiche de | Arroz integral, Feijdo carioca, Peixe PTN 24 g PTN 24 g

MERENDA TARDE 15h

molho, pirdo de came + salada de
beterraba + maga

(sassami) ao molho + salada de
alface + meldo

pao integral + queijo light + tomate +
alface

ao motho + pirdo do molho de peixe +
salada de alface

Arroz integral, Feijdo preto, Ovos
iten A ; s

melancia
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Atroz integral, Feij2o carioca, Frango | Arroz integral integral , Fefo preto, | | oo oo wee | ATOZ Inlegral, Feido preto, Garne w_wn”..“..m M_mﬂﬂ_mhh_” mw_mm”“wmm+n KCAL | 453 | Keal | KCAL | 453 | Keal
MERENDA MANHA 10h (sassami) grelhado + salada de Carne moida com legumes (batata e van; bovina ao molho com mandioca + | P I g 9 1ada + bol
acelga + melancia cenoura) + salada alface + maga polpa de marango + Bolo diet salada de alface + laranja molhio altace; sencue misda +hela
diet CHO | 72 a cHo | 72 ]
Arroz integral, Feijao carioca, Frango | Arroz integral integral , Fefjdopreto, | | oo oo e Arroz integral, Feijdo preto, Came mm_“nm_w 2 H_m “ﬂ_w mn_w_.” MMMMMMWMHV PIN [ 22 9 PTN | 22 9
MERENDA TARDE 15h (sassami) grelhado + salada de Carne moida com legumes (balata e cant bovina ao molho com mandioca + | P g g
acelga + melancia cenoura) + salada alface + maga polpade moranda +Bolo diel salada de alface + laranja molho; atfage; conoura rejada +bolt
diet LIP 9 g LIP 9 g
; TERGA QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR|MEDIA wmzaﬁw VALOR
ot ARDE
KCAL | 437 | Keal
Arroz integral, Feijdo preto, Barreado,
MERENDA MANHA 10h |farofa de banana da terra + salada de
tomate e cebola + laranja CHO 74 g CHO 74 g
Arroz integral, Feijdo preto, Barreado, PTH 23 g PTN 23 g
MERENDA TARDE 15h |farofa de banana da terra + salada de
tomate e cebola + laranja
LP 4 g LIP 4 g
Observagoes: Adogante Sucralose ou Stevia
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