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Refeicao/Dia Segunda-feira Terc¢a-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Pao de centeio Pao de centeio Pao de centeio Pao de centeio Pao de centeio
Bebida de soja/coco torradinho Bebida de soja/coco torradinho Bebida de soja/coco
Café da Manha Bebida de soja/coco Bebida de soja/coco
Risoto Frango desfiado Frango em cubos Frango desfiado Frango em cubos
(proibido colocar batatinha) (proibido tomate) (proibido tomate) (proibido tomate) (proibido tomate)
Almoco Caldo de feijao Arroz Arroz Arroz Arroz
(apenas o caldo) Caldo de feijao Caldo de feijao Caldo de feijao Caldo de feijao
Salada (apenas o caldo) (apenas o caldo) (apenas o caldo) (apenas o caldo)
(proibido tomate) Salada Salada Salada Salada
(proibido tomate) (proibido tomate) (proibido tomate) (proibido tomate)
Mamao Maca Mamao Manga Maca
Lanche I
Sagu de polpa de fruta | Batida de bebidade | P3o de centeio torrado Salada de frutas P3o de centeio torrado
Lanche 11 (proibido banana, morango, soja/coco com fruta com frango desfiado (proibido banana, morango, com frango desfiado
laranja, uva) (proibido banana, morango, 1 laranja, uva) 1
laranja, wva) Suco natura Bolacha de maisena Suco natura
(proibido banana, morango, (proibido banana, morango,
laranja, uva) laranja, uva)

Proibido/alergia: carne de boi, porco e derivados (banha, salame, presunto, bacon, linguiga, mortadela, salsicha, torresmo...), clara e gema de ovo, leite de vaca e
derivados (iogurte, nata, requeijao, queijo, creme de leite, manteiga, leite condensado...), avela, milho, trigo, amendoim, grao do feijao, café, banana, tomate,
morango, laranja, limao, uva, pimenta do reino, pimentao, batata inglesa e batata doce.
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Calculo de macro e micronutrientes - turno integral (4 a 5 anos) - 70% das necessidades diarias
Valores de referéncia: Kcal 945 - Cho 130 a 154 - Ptn 24 a 35 - Lip 26 a 37

Média semanal

Kcal: 987
Cho g: 136
Ptn g: 32
Lip g: 35

Kcal= calorias; CHO= carboidratos; PTN= proteinas; LIP= lipideos
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