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Obs.: Sempre que possivel servir frutas.

A composicdo do almogo/jantar é de arroz integral ou macarrio integral + feijdo + 1 por¢do de proteina (bovina, ou frango, ou ovo, ou peixe) + um legume
(cru ou cozido, alternado com a verdura) + uma verdura (crua ou cozida, alternada com o legume).

Se houver necessidade de substitui¢do de um alimento por outro, verificar a NOTA TECNICA N2 12/2022.

2023 VARIEDADES
Café da manha e colagdo escolher uma opg¢do de cada item. Lanche, escolher uma preparagao e uma bebida.
© ” Batata doce cozida
& o
o 9 Bebidas: cha de capim santo ou erva doce, leite, suco natural de frutas
Q % Caldo de legumes (abdbora, abobrinha, berinjela, cenoura, chuchu, tomate) e verduras
g a Fruta
) > .
z o Fruta com aveia
~ - -
o o Fruta com aveia e leite
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Verduras, legumes, frutas, leite e derivados

Mandioca cozida

Salada de frutas

Sopa - 1 verdura, 3 legumes (desses: abdbora, abobrinha, berinjela, cenoura, chuchu, tomate); 1 proteina animal ou feijdo.

Torta de: frango, ou carne, ou legumes

2023 25/01 26/01 27/01
Arroz Macarrao com tomates | Arroz
o @ Feijao refogados Feijao
g E Frango ensopado Carne bovina cozida Escondidinho de
8 Q Couve manteiga refogada | Puré de abdbora mandioca com frango
§ ﬂ Salada de alface e tomate | Salada de alface e desfiado
g > Banana beterraba Chuchu refogado
= g Mamao Salada de repolho e
— rdcula
Melancia
2023 30/01 31/01
. Arroz Arroz
g Q Omelete com legumes Feijao
8 in | (chuchu e cenoura) Frango assado
~ ~— © . A .
g > o Couve manteiga refogada Puré de mandioca
g g | salada de alface e tomates Salada de repolho e
= — Banana cenoura
Laranja
NUTRIENTES DISPONIVEIS
ALIMENTOS FONTE
Proteina animal — carnes, ovos Ferro heme
Cereias, arroz, feijao, espinafre, lentilha Ferro ndo heme
Minerais

Verduras, legumes, frutas

Vitaminas, fibras
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Carnes, ovos, leite e derivados Proteinas
Alimentos preparados com farinhas, raizes, graos Carboidratos
Oleo, margarina, manteiga, embutidos, leite e derivados Lipideos /gorduras
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