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SETEMBRO 2024

SEGUNDA-FEIRA
02/09

TERÇA-FEIRA
03/09

QUARTA-FEIRA
04/09

QUINTA-FEIRA
05/09

SEXTA-FEIRA
06/09

LANCHE

Macarronada:
Macarrão de arroz com
Carne moída ao molho 

sugo
Salada: Cenoura cozida

Salada: Couve-flor

Risoto de frango
Feijão Carioca

Legumes refogados
(repolho com milho)

Iogurte de soja morango
Flocos de milho sem 

açúcar

BANANA

Arroz
Feijão Preto

Carne iscas com abóbora
Salada:  Alface

Salada:  Tomate cubos
MAÇA

Arroz
Feijão Preto

File de coxa assada à 
portuguesa(tomate/cebola)

Salada:  Acelga tirinhas
Salada:  Repolho roxo

LARANJA

Composição 
nutricional

(média semanal)

Energia 
(kcal)

CHO
(g)

PTN 
(g)

LPD 
(g)

FIBRAS 
(g)

Vit. A 
(g)

Vit. C 
(g)

Ca 
(mg)

Fe 
(mg)

Mg 
(mg)

Zn 
(mg)

Na 
(mg)

351,7 46,3 19,2 9,2 5,2 170,4 24,3 106,1 2,5 69,4 2,9 512,3


