> OBJETIVO

Cardapio Maio 2012

v Refeicoes
Jaguaritna ¢
|
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
2 3 4
Arroz Arroz Integral Arroz com Cenoura
Feijdo Lentilha |
DOMINGO B 5 . ) Hiezinho de Frango com . _ SABADO
Né&o havera aula Feriado - Dia do Trabalho Requeiid Carne Moida Refogada Peixe Assado
queijdo
Couve-flor & Doré Legumes Sauté Vagem com Batata
Alface e Tomate Agrido e Soja Alface e Beterraba
Suco e Mamio Suco e Gelatina Suco e Banana
7 8 9 10, 1"
Arroz com Milho Arroz Arroz com Tomate Arroz Arroz Integral
Feijdo Feijdo Feijdo Feijdo
Feijéo )
DOMINGO Carne de Panela Bife a Rolé Iscas de Figado Grelhado Picadinho de Carne SABADO
Abobrinha Sauté Creme de Milho Mandioca Cozida Chuchu Refogado Strogonoff de Carne
Alface e Cenoura Acelga e Tomate Ervilha e Milho Repolho e Tomate Brécolis no vapor
Suco e Maga Suco e Ponkan Suco e Creme de Abacate Suco e Mamao Suco e Melio
com limin
14 15 16 17 18
Arroz Arroz com Espinafre Arroz Arroz Integral Arroz
Feijdo Feijdo Feijdo Feijdo Feijdo
DOMINGO Omelete rechead.c.: de Bife Grelhado Tirinha§ de Came & Peixe Frito Frango Assado SABADO
nreciinta & aneiin Milaneca
Folhas Refogadas Batata Sauté Virado de Couve Puré de Mandioquinha Parafuso ao Sugo
Alface e Tomate Folhas Mistas Alface e Tomate Agrido e Ovo de Codorna Alface e Tomate
Suco e Manga Suco e Banana Suco e Ponkan Suco e Maméo Suco e Pudim de
Chocolate
21 22 23 24 25
Arroz Arroz Arroz Integral Arroz Arroz
Feijdo Feijdo Feijdo Feijdo Feijdo
DOMINGO Carne em cubos Filé de Frango Grelhado | Macarronada a Bolonhesa Peixe Frito no Fuba SABADO
Tiras de Figado ao Molho
Legumes na Manteiga Bolinho de Verdura Brécolis no vapor Puré de Batata
Repolho e Tomate Alface e Tomate Alface e Grdo de Bico Batatas Gratinadas Alface e Tomate
Suco e Banana Suco e Pagoca Suco e Maga Alface e Beterraba Suco e Maméo
28 29 30 31
Arroz com Couve Arroz Arroz Integral Arroz
Feijdo Feijdo Feijdo Feijdo
DOMINGO Carne de Panela Panqueca de Carne Moida Sobrecoxa Assada Lombo Assado com Lim3o

Abdbora Refogada
Alface e Beterraba

Suco e Meldo

Chuchu com Brécolis
Alface e Tomate

Suco e Péra

Abobrinha Refogada
Alface e Tabule

Suco e Ponkan

e SQalea

Farofa de Cenoura
Alface e Batata Bolinha

Suco e Gelatina

Adriana Cidale B. Godoi
Nutricionista - GRN 7838

Dica do Més: MacarrGes instantadneos — A massa em si ndo faz mal nenhum, é uma excelente fonte de carboidratos. O problema esta no condimento que dé sabor e faz com que o prato seja um dos preferidos da
garotada. Além de ser um tempero artificial, ele contém grande quantidade de sodio, que leva ao aumento da presséo e a retengdo de agua.







