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MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL

) % T KCAL KCAL
Desjejum Suce integral de uva + Panqueca colorida Vitamina de frutas (banana + abacate) + Biscoito Lt + Panqusisa s Bihaha com v T ——— 816,2 502,20
(cenoura) caseiro com aveia & maga CHO CHO
32,8 9 70,13 9
Arroz, feijao prelo Arroz, Feijo carioca Arroz, Feijao preto Arroz, Feijdo carioca, grao de bico ag molho + BT PTN
Almogo Lentilha ao molho PTS a0 malho + ricula Ovos mexidos + couve espinafre N 23,4 g 21,75 g
¢ Salada de belerraba Palenta Abébara refegada Salada de repolho ue P
_ Manga salada de couve flor ¢f brécolis + Melao i Maga FERIADO 1236 g 16,42 9
! - CALCIO a Mg CALCIO Mg
Lanche OH_MHM nunm_mh.a-wm::w +_nmm_w_wn_5 o Leite+maga picada logurte natural com banana e morango batido Creme de banana, maga e leite 311, 275,32
ya el FERRO 48 Mg FERRO 243 Mg
o Puré de batatas com creme de lentilha + VITAMINA A Meg VITAMINA A M
de fi 83,2 2394,62 ca
Jantar nmaﬂﬂw S1ehE Uﬁmﬂwa_”mwc_m * (arroz, mgﬁ”ﬁn\nm”“wa batata) escarola Polenta + ervilha ao molho + Salada de abobrinha 4883, 2
) ' ! Salada de alface c/ cenoura VITAMINA C 55.6 Mg VITAMINA C 82,78 Mg
SEQUNDR TERGA QUARTA - : SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL | MEDIA SEMANAL VALOR NUTRIGIONAL
1011012022 111072022 141012022 2 z.n. : Ny R
n & el N KCAL Keal KCAL Keal
Desjejum Cha erva docelcidreira + Biscoito de Pure de abacate com banana Lélte + it pload Suco de abacaxi nalural + Ovos mexidos com 620,5 621,98
polvilho + Mamao picado couve + Laranja picada
GHO 224 9 SHE 102,67 g
. Macarrao parafuso
Arroz, “m_huwn_m com uu«.m + couve Arroz integral, feijao carioca, lentilha ao molho, ._ma,:mw-m Atioz, (eijso carloca, ervilha 30 molhe com mandioca com molho de lentiha + espinafre PTN 16,4 g PTN 23,26 g
Almogo Farinha de mandioca de legumes (cenoura, abobrinha, batata salsa + bracolis) g
L + Salada de alface Maga Salada de pepino com lomate
aranja + Mamdo Ly LiP 99.4 g LIP 14,83 g
FERIADO - -
§ o CALCIO Mg CALCIO Mg
Lanche Suco de abacaxi natural + Ovos mexidos com P —— gl & Msinga S;...:_zm de frutas (banana + morango) 177.4 212,90
couve + Maga picada Biscoito caseiro com aveia e maga
FERRO a4 Mg FERRO 418 Mg
Jantar Sopa de ervilha + mandioca + beterraba + Polenta com almendegas de grao de bico ac malho + Risato com ovos (batata, cenoura, milho, envilha + | Sopa de feijao com batata, cenoura e couve | VITAMINA A 6640,8 Meg VITAMINAA 430,21 Meg
habrinh: 5 §
abobrinha + espinafre salada de beterraba + brocolis ricula) Manga VITAMINA G VITAMINA C &6
SECUDR EREA : MEDIA SEWANAL VALD
1813012022 , 201102022 21/10/2022 - = TaRas
. ‘ - KCAL Keal KCAL Keal
Desjejum Bl e Tarasila i Benaha sa avela logurte natural com banana & morango balido Suca de uva integral + panqueca colorida Vilamina de frutas (banana + mamo) + Biscoilo T 838,2 617,79
(beterraba) caseiro com avela e maga cHO
31,4 9 CHO 89,63 9
sia T . - . " . Arroz, Feijao preto
Arroz, feijao preto, PTS aom Arroz, Feijao tarioca, lentiiha a0 molho + Salada de Arroz, Feljao preto, bolinho de grao de bico ao Arroz, feijao carloca, n?.::m ao melho Omelete assado PTN 26,9 g PTN 17.43 g
Almogo Puré de batatas alface + Laiaria molho + Salada de acelga Creme de milho + rocula alvihir e cenoia falogadgs
Salada de abobrinha + brocolis Melancia Maga Mamao LIP 122,7 a e 13,63 <]
7 CALCIO Mg CALCIO Mg
Lanche Vitamina de frutas (banana.+ abacate) + Suco integral de uva + Panqueca colorida Puré de abacate com banana Suco de maracujd + banana com aveia Suey de macs inlegral + salida de ftas 3349 147,29
Biscoito caseiro com aveia e maga {cenoura} (maga, meldo e manga)
FERRO 49 Mg FERRO 2,61 Mg
JaiitaF (GoE, SR, uvo“ﬂ.n” el batsa s Arroz carreteiro com ovos, cenoura e batata + espinafre | Polenta + pls ao molho + Salada de repolho com Puré de batatas com creme de lentilha + escarola Macarrdo com grio de bico ao molho + VITAMINA A 3926,5 Meg VITAMINA A 579,76 Meg
3 G ;i X 5
couve) Salada de couve flor cenoura Salada de alface brécolis refogado VITAMINA C S5 Mg VITAMINA C P Mg
A .

W @u




SEGUNDA 3 | MEDIA SEMA <>wwwz_&ﬁ.n5§r MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL
Desjejum Suco de maga integral + salada de frulas Vitamina de frutas (banana+mamao) + Biscoilo caseiro | Suco de abacaxi natural + Ovos mexidos com couve Leite + mamdo picado KCAL 685,6 Koal KCAL 519,93 Keal
(banana, laranja e mamao) com avela e maga + Péra picada cHO cHo
24,9 9 80,91 9
T Arroz, feijao preto, PTS ao molho, Farinha de N -
b 5 Arroz integral, Feijdo carloca < Arroz, feijao carioca PTN 17.8 a PTN 22,07 a
Almogo nwﬂﬂ_ W:mﬂmﬁﬂﬂwﬁ_m“o H.aoﬁ“ Shz Gréio de bico ao molho com legumes Sk uu_m_,”ﬂwﬂn‘ T— Omelete com legumes (chuchu, cenoura + riicula) + i d
ol g salada de alface com tomate B o Salada de pepino + Laranja LIP 111,9 g P 13,00 a
anana 3 )
FERIADO
. . . i CALCIO 224 8 Mg CALCIO Mg
LaEhe Suco de mﬂﬂnmx_ mﬂr:mqw_w_ +.Den._m Hmsnum com Lefte + mag plcada Suco de maga _Emn-mw... u”“_“w_m&nm frutas (laranja, Leite + panqueca de banana com aveia A 203,33
uve ncia picada maga, m FERRO Mg FERRO Mg
4,4 3,21
Jantar Bope:deifeyio comialia ceouinln Palenta + PTS + Couve flor refogada + agrido Risoto com ovos (batata, cenoura, milho, envilha + | Arroz carreleiro com grée de bico, cenoura e batata VITAMINA A 4942,3 Meg VITAMINAA | 488746 Mog
couve+ Laranja ricula) + Salada de brécolis Salada de escarola
VITAMINA C 117,8 Mg VITAMINA C 90,08 Mg
SEGUNDA ‘MEDIA SEM MEDIA IALOR NUTRICIONAL
= - E
A 2 b
Desjejum Cha erva doce/cidreira + Biscoito de polvilho+ KCAL 5253 sl i 596,91 Kol
Maga picada CHO cHo
15,8 a 88,00 9
Almaco Risoto com ovos (batata, cenoura, milho + PTN 16,9 g PTN 30,61 g
4 escarola) + Salada de brécolis + Mamao e IR
79,2 g 14,26 8
, CALCIO 116,2 Mg CALCIO 279,47 Mg
Lanche logurte natural com banana e morango batido
FERRO 2,5 Mg FERRO 1,48 Mg
Jantar Macarrao com PTS ao molho + couve + VITAMINAA | g167,7 Meg VITAMINA A 361,10 Meg
Cenoura refogada VITAMINA C 94,8 Mg VITAMINAC | 66,44 Mg
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