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B 2*-feira — 30/06 3*-feira — 01/07 4*-feira — 02/07 5°-feira — 03/07 6°-feira — 04/07 Média Semanal
‘ Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
1" SEMANA Arroz/Feijio Arroz/Feijio Arroz/feijdo Arroz/Feljdo Arroz/Feijio Calorias: 256kcal
= ; , A Polenta com carne alonas: ca
(Manha) Carne moida refogada | Omelete de legumes Fricassé de frango . Frango ensopado P o
Salada Salada Salada picada Salada Proteina: 10g (15%)
Salada Carboidratos: 40g (63%)
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Lipideos: 6g (22%)
(Tarde) Sopa de ombtn:w:%m Sopa de feijdo an Creme de batata e Torta de abobrinha com | Pio de gs;m.mooa com Sédio: 262mg
com carne moida e legumes, macarrio e X frango manteiga
, . abobora com frango - ,
legumes proteina de soja Cha Cha
2%-feira — 07/07 3*-feira — 08/07 4°-feira — 09/07 5*-feira — 10/07 6"-feira — 11/07 Média Semanal
Leite Fermentado Fruta Fruta Fruta Fruta
Arroz/Feijio Arroz/Feiido
2* SEMANA Arroz/Feijio Arroz/Feijéo Macarrio com molho Arroz/Feijdo . J e
5 : : . : Risoto de frango com Calorias: 268kcal
(Manh3) Carne moida Quirera com frango de carne picada e Kibe assado . o
Salada Salada legumes Salada legumes Proteina: 11g (17%)
oo Salada Carboidratos: 42g (62%)
Leite Fermentado Fruta Fruta Fruta Fruta E?mmwm.“ 6g (20%)
. . - . Sopa de feijdo com Torta de abdbora com Sodio: 261mg
(Tarde) Creme de legumes com | Canja de galinha com Pdo com manteiga ;
\ - . legumes, arroz e carne moida
carne moida legumes Café com leite , . ,
proteina de soja Cha
2°-feira — 21/07 3*-feira — 22/07 4*-feira — 23/07 5*-feira — 24/07 6*-feira — 25/07 Média Semanal
Togurte Fruta Fruta
a Risoto de carne com Arroz/Feijdo - )
3 %MWSHW m” A legumes Macarrdo com molho wnWQONMch mM do Calorias: 272kcal
n Feijdo de carne moida :m%m_m QMHU Proteina: 12g (18%)
FERIAS Salada Salada Carboidratos: 45g (66%)
Togurte Fruta Fruta Lipideos: 4,7g (15%)
(Tarde) Creme de abdbora com Sopa de feijdo com Torta de _nmdswom com Sodio: 273mg
) legumes, arroz e carne moida
carne picada e "
proteina de soja Cha
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2%feira — 28/07 3*-feira — 29/07 4*-feira — 30/07 5°-feira — 31/07 6*-feira — 01/08 Média Semanal
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
4* SEMANA Arroz/Feijdo Risoto de frango Arroz/Feijio Arroz/Feijao Arroz/Feijio -
x . e A Quirera com carne Calorias: 242kcal
(Manh#) Carne picada com Feijdo Almbndegas ao sugo . Omelete de legumes o o
Legumes Salada Salada picada Salada Proteina: 9g (14%)
g Salada Carboidratos: 41g (65%)
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Lipideos: 6g (22%)
(Tarde) Sopa de fuba com carne Pio de queijo Sopa de legumes com | Sopa de mandioca com Pao awomwwwmwm com Sédio: 298mg
picada e legumes Café com leite carne moida e macarrdo | carne picada e legumes @Ow m
p R
mémcfke
Juliaha Olivo de Sales Iz o de Oliveira
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