( Sexta-Feira ) (Quinta-Feira) (Quarta-Feira) ( Terca-Feira ) (Segundq-Feira

Composi¢do
Nutricional
(Média Semanal)

y S A s
Cardéapio Semanal

ABELHINHA

(CAFE DA MANHA) ( ALMOGCO ) ( LANCHE ) JANTAR
07:00 AS07:30  09:20 AS09:40  12:30 AS13:00 14:40 AS 15:00
f N[ \Nf N[
Sopa de Sopa de
macarrdo macarrdo
BOIOChG com Iegumes, FrUtO com Iegumes,
carne e fruta carne e fruta
G J J N\, g\, 4
4 N[ N[ Nf N N
Arroz, feijdo, Arroz, feijdo,
Fruta peixe e Fruta peixe e
salada salada
\ V. \ J v
f N[ Nf NS N
Arroz, legumes, Arroz, legumes,
Fruta frango Fruta frango
(galinhada) (galinhada)
G J J J y
[ A rArroz, farofa de) A rArroz, farofa de]
feij@o com feij@o com
Fruta Iegumes e FrUtG Iegumes e
carne carne
G V. V.
4 N[ 4
Pdo com Pdo com
Bolacha carne, leite e Fruta carne, leite e
fruta fruta
G V.
4 N
Lista de Substituicoes
. D Carboidratos: Arroz, Macarrdo, Péo, Bolacha salgada ou doce
kcal: 2100 simples, Puré de batata ou Mandioca ou Batata-doce, Polenta,
Proteina: 36.78g Canjiquinha. . ’

. -290 Fibras e Vitaminas: Hortaligas e Frutas - Cenoura, Abobora
Carboidrato: 9 cabotid, Manga, Mamdo, Caqui, Goiaba vermelha, couve e
Lipideo: 72g outras folhas verde-escuras.

Vit A: 600mcg ::?::ir(\)c\l/so(fonte de ferro): Carne bovina, Frango, Peixe, Carne
Ferro:16mg Bebid’as: Suco, Chd ou Leite.

Observagéo: O carddpio poderd ser ajustado conformg dunt




