SEMANA 4

Dia da
semana

2° Feira

3° Feira

4° Feira

5e Feira

6° Feira

Sopa:

Prato:

Legumes:

Sobremesa:

Sopa:

Prato:

Legumes:

Sobremesa:

Sopa:
Prato:

Legumes:

Sobremesa:

Sopa:
Prato:

Legumes:

Sobremesa:

Sopa:
Prato:

Legumes:

Sobremesa:

Composicao da Refeicdo

Legumes

Empaddo de legumes (ervilhas, curgete, cenoura,
brécolos e cogumelos) em arroz

Alface, tomate e pepino

Fruta da época

Nabicas

Soja estufada com lombardo, cenoura
e esparguete
Alface, cebola e tomate

Fruta da época

Feijo verde

Salada de batata, grao, brécolos
e cenoura

Incorporados no prato

Fruta da época

Espinafres

Lentilhas estufadas com espinafres
e arroz branco

Alface, cenoura e milho

Fruta da época

Feijéo com lombardo

Massa delicia com cogumelos, cenoura,
brocolos, curgete, milho e ervilhas

Incorporados no prato

Fruta da época

Proteinas

459

1B3g

345 g

289

Tabela Nutricional

Gorduras

159

10,6 g

059
0,59

159

1429

059

059

059

Hidratos
Carbono

199
53,59

279

16,3 g

194 g

4529

259

16,3 g

2129

5439

16,3 g

194 g
68 g

N8g
16,3 g

2449

3339

16,3 g

Valor
energetico

118 Kcal

385 Kcal

25 Kcal

75 Kcal

123 Kcal
483 Kcal

21 Kcal

75 Kcal

136 Kcal

398 Kcal

75 Kcal

131 Kcal
478 Kcal

72 Kcal
75 Kcal

165 Kcal

304 Kcal

75 Kcal



