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educagdo nutricional escolar

Brojeto}Bratinh'olColorido

12 Semana do Més:
1% opcéo 2% opgéo
v' 1 Bisnaguinha c/ | Calorias 322 |v' Cereais Calorias 286
margarina light; Carboidrato (g) |51,1 (1 xicara média); | Carboidrato (g) | 64,8
2% feira v" Achocolatado Proteina (g) [8,82 |¥ logurte Proteina (g) [7,82
L (caixinha) Gordura (g) |8,79 , (:Llfuntldade)i Gordura (g) |0,48
1 Fruta Fibra (g) 2,3 ruta Fibra (g) 2,28
(péssego) Célcio (mg) |25,7 (banana) Célcio (mg) [172
Ferro (mg) 0,44 Ferro (mg) |3,72
1% opcéo 2% opgéo
v' Bolacha simples ¢/ | Calorias 312 |v' 1 Pa&o de leite | Calorias 300
geléia de frutas Carboidrato (9) | 62,4 c/ requeijao; | Carboidrato (9) | 66,0
3% feira (4 unidades); Proteina (g) |7,83 | v Suco de fruta | Proteina (g) | 7,2
v logurte c/ fibras Gordura (g) [3,8 (polpa) Gordura (g) 0,78
Fibra (g) 1,33 Fibra (g) 0,83
Célcio (mg) |10,4 Célcio (mg) [81,5
Ferro (mg) ]0,47 Ferro (mg) |1,08
1% opcéo 2% opcéo
v Sanduiche natural | Calorias 329 |v 2fatias de pdo | Calorias 290
(2 fatias de pao integral + [ Carboidrato (g) | 62,8 de forma c/ Carboidrato (9) | 32,6
; i 2 folhas de alf - ina li -
Ao i omate  coneura | PrOEINA(G) [8,67 | [13/380N2 IO [Proteina (o) [16.4
ralada); Gordura (g) [4,81 peito de peru Gordura (g) |16,8
v" Suco de fruta Fibra () 3,48 light; Fibra (g) 3,2
(caixinha) Célcio (mg) [94,6 |v Aguadecoco |Calcio(mg) |115
Ferro (mg) 2,21 (caixinha) Ferro (mg) |1,93
v’ 1 fruta (mag4)
1% opcéo 2% opcéo
v' Bolacha integral | Calorias 349 |v Bolachaintegral | Calorias 316
(6 unidades); Carboidrato (9) |61 .4 (6 unidades);  [Carboidrato (9) | 48.1
52 feira v loqurt - -— v 1 Polenguinho; - ’
gurte Proteina(g) |85 |’ ] fruta (péra) Proteina (g) | 6,3
Gordura (g) 8,9 P Gordura (g) |12,1
Fibra (g) 1,0 Fibra (g) 2,4
Célcio (mg) 109 Célcio(mg) [17,4
Ferro (mg) 0,12 Ferro (mg) |0,77
1% opcéo 2% opgéo
v' 1 esfiha; Calorias 295 | v Sanduiche de | Calorias 322
v'  Leite fermentado; | Carboidrato (g) 454 Atum Carboidrato (g) | 52
6° feira v/ Bananas passas |Proteina (g) [13,4 _(tha“als di pao 4 |Proteina (g) |10,6
H Integral + 1 c. sopa ae
(2 unidades) Gordura (g) | 4.47 o choess ”g’;‘t +1|Gordura (g) [7.9
Fibra (g) 2,29 | c. sopa de atum Fibra (g) 1,06
Célcio (mg) 64,5 :alad? + 3 fatias de Calcio (mg) |44,7
Ferro (mg) 1,8 fmalel’opo desuco | FEMMO(MQ) |27
natural

(limonada c/ agucar)
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22 Semana do Més

1° opcéio 2% opcéo
v' 1 pao de queijo; | Calorias 311 |v' 2 bisnaguinhas | Calorias 342
v" 1 copo pequeno | Carboidrato (9) 60 ¢/ requeijao Carboidrato (9) | 51,6
22 feira de salada de Proteina(g) |5,6 light; Proteina (g) | 6,3
fruta; Gordura (g) |61 |” Sucodefuta [Gorqura (g) | 22,7
v" Suco de soja; Fibra (g) 27 |, (f?'X'tnha)’ Fibra (g) 6,4
(caixinha) Calcio (mg) | 108 ( aﬁ;n"’.‘a) Calcio (mg) | 138
Ferro (mg) 1,8 ] Ferro (mg) |0,7
1° opcéio 2% opcéo
v 1esfiha; Calorias 349 |v 1 xicarade Calorias 342
v Agua de coco Carboidrato (g) 49,6 cereais; Carboidrato (9) | 69,3
3% feira (caixinha); Proteina(g) |14,8 |v logurte de Proteina (g) | 10,0
v' 1 Chocolate Gordura (g) 14,0 frutas; Gordura (g) |4,2
pequeno Fibra (g) 77 |v 1fruta Fibra (g) 2,6
Célcio (mg) [121 | ng;n‘:gg‘)i_ média | Calcio (mg) |231
Ferro (mg) 2,6 v 1 brigédeiro Ferro (mg) |3,9
1° opcéio 2% opcéo
v' 1 fatia média de |Calorias 383 | v 1padode Calorias 298
bolo; Carboidrato (g) 60,5 batata Carboidrato (9) | 54,1
42 feira v" Suco de soja Proteina(g) |6,7 recheado; Proteina (g) |8,5
(caixinha); Gordura(g) [13,6 | leite Gordura (g) |5,3
v’ 1fruta Fibra (g) 1,6 fermentado; | Fibra (g) 2,5
(fatia médiade  [Calcio(mg) [106 |¥ 1fruta Calcio (mg) [86,1
mel&o) Ferro (mg) 1,6 (2 fatias Ferro (mg) |1,0
pequenas de
abacaxi)
1° opcéio 2% opcéo
v' 3 bolachas Calorias 357 |v' Pipocadoce |Calorias 306
recheadas; Carboidrato (g) 65,4 (saco pequeno); | Carboidrato (g) | 30,7
5% feira v' logurte de frutas; |Proteina (g) |9,6 Suco de fruta | Proteina (g) | 16,9
v 1fruta (macd) Gordura (g) 6,4 natural ; Gordura (g) | 13,0
Fibra (g) 0,5 |Y 2enroladinhos [Fipra (g) -
Célcio (mg) 172 de presunto € [ Caicio (mg) | 5,9
Ferro (mg) 11 queto Ferro (mg) 0,7
1° opcéio 2% opcéo
v/ 1 fatia média de |Calorias 300 |v 1bisnaguinha | Calorias 324
torta de frango; [ Carboidrato (9) [ 40,6 ¢/ 1 fatia média | Carboidrato (g) | 9,9
6° feira v Suco de fruta Proteina (g) [14,3 de queijo Proteina (g) [11,6
(polpa); Gordura(g) |88 |, Qéﬂiiblatado Gordura (g) |18,5
Fibra (g) 2,1 ( caixinha); Fibra (9) 13
Célcio (mg) 28,9 |v Fruta Célcio (mg) | 140
Ferro (mg) 1,5 |(melancia picada) |Ferro(mg) |0,2
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32 semana do més

1% opcéo 2° opgéo
v' 1 péo de queijo; |Calorias 311 |v 1 Bisnaguinha |Calorias 322
v" 1 copo pequeno | Carboidrato (g) 60 ¢/ margarina Carboidrato (g) | 51,1
2% feira de salada de Proteina (g) |5,6 light; Proteina (g) [8,82
fruta; Gordura (g) |6, | Achocolatado [Gorgura (g) [8,79
v Sucodesoja;  [Fibra (g) 2.7 (caixinha) Fibra(g) |23
(caixinha) Calcio (mg) | 108 |~ 1Fruta Calcio (mg) | 25,7
Ferro (mg) 1,8 (péssego) Ferro (mg) ]0,44
1° opcéio 2% opcéo
v' Bolacha simples | Calorias 312 |v 1lesfiha; Calorias 349
c/ geléia de Carboidrato (g) 62,4 | v Agua de coco | Carboidrato () | 49,6
3% feira frutas Proteina(g) |7,83 (caixinha); Proteina (g) | 14,8
(4 unidades); Gordura(g) |[3,8 |¥ 1Chocolate |Gordura(g) |14,0
v’ logurte c/ fibras  [Fibra (g) 1,33 pegueno Fibra (g) 7.7
Célcio (mg) 10,4 Célcio (mg) |121
Ferro (mg) 0,47 Ferro(mg) [2,6
1% opcéo 2% opgéo
v/ Sanduiche Calorias 329 |v 1 fatia média |Calorias 383
natural Carboidrato (g) 62,8 de bolo; Carboidrato (9) | 60,5
4? feira (2 fatias de pdo integral + [ Pproteina (g) |8,67 |¥ Suco de soja |Proteina (g) |6,7
N atas o tomate s - | Gordura (g) [4,81 |  (caixinha);  [Gordura (g) |13,6
cenoura ralada); Fibra (g) 3,48 v 1 f_rUta' ) Fibra (g) 1,6
v Suco de fruta Calcio (mg) 94,6 (fatia médiade [ Calcio (mg) [ 106
(caixinha) Ferro (mg) 2,21 meldo) Ferro(mg) |1,6
1° opcéio 2% opcéo
v' 3 bolachas Calorias 357 |v Bolacha Calorias 349
recheadas; Carboidrato (9) 65,4 integral Carboidrato (9) | 61,4
5% feira v"logurte de frutas; | Proteina (g) 9,6 (6 unidades); |Proteina (g) | 8,5
v 1fruta (macd) Gordura(g) 6,4 | logurte Gordura (g) |8.,9
Fibra (g) 0,5 Fibra (g) 1,0
Célcio (mg) 172 Célcio (mg) | 109
Ferro (mg) 1,1 Ferro (mg) |0,12
1° opcéio 2% opcéo
v 1 barra de cereal; | Calorias 358 |v' 1 fatiamédia |Calorias 300
v" Achocolatado Carboidrato (g) 37,1 de torta de Carboidrato (g) | 40,6
6° feira (caixinha); Proteina (g) |7,3 frango; Proteina (g) | 14,3
v' 3 bananas Gordura (g) 71 |¥ Sucode fruta |Gordura(g) |8,8
passas Fibra (g) 1,0 (polpa); Fibra (g) 2,1
Calcio (mg) 11,0 Calcio (mg) |28,9
Ferro (mg) 0,5 Ferro(mg) |15
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42 Semana do més

1° opcéio 2% opcéo
v' Cereais Calorias 286 |v' 2 bisnaguinhas | Calorias 342
(1 xicara média); Carboidrato (g) 64,8 ¢/ requeijao Carboidrato (g) | 51,6
2% feira v logurte Proteina (g) |7,82 light; Proteina (g) 6,3
(1 unidade); Gordura (g) 0,48 |¥ Sucodefruta [Gorqura (g) [22,7
v lfruta Fibra (q) 228, A Fibra(g) |64
(banana) Calcio (mg) | 172 ( aﬁ;na.‘a) Calcio (mg) | 138
Ferro (mg) 3,72 J Ferro (mg) |0,7
1° opcéo 2% opgéo
v' 1 Pao de leite ¢/ |Calorias 300 |v' 1xicarade Calorias 342
requeijao; Carboidrato (g) 66,0 cereais; Carboidrato (9) | 69,3
3% feira v Suco de fruta Proteina(g) |7,2 |Y logurte de Proteina (g) | 10,0
(polpa) Gordura (g) 0,78 frutas; Gordura (g) |4,2
Fibra (g) 0,83 | v 1lfruta Fibra (g) 2,6
Célcio (mg) 815 | ng:r;ggf)i_ média | Calcio (mg) |231
Ferro (mg) 1,08 v 1 brigédeiro Ferro (mg) |3,9
1° opcéio 2% opcéo
v’ 2fatias de pdo de |Calorias 290 |v 1 pdo de batata | Calorias 298
forma c/ margarina | Carboidrato (9) | 32,6 , Ife_(t?headO; Carboidrato (9) | 54,1
W light + 2 fatias de : eite :
4" feira peito de peru light; groortdel:?aa ((g)) ig’g fermentado; Zﬁtdel:?: ((3)) g’g
v Agua de coco d — v 1fruta - .
(caixinha) Fibra (g) 3,2 (2 fatias Flk,)ra} ()] 2,5
v' 1 fruta (maga) Calcio (mg) 115 pequenas de | Calcio (mg) |86,1
Ferro (mg) 1,93 abacaxi) Ferro(mg) |1,0
1° opcéo 2% opgéo
v' Pipoca doce Calorias 306 | v Bolachaintegral | Calorias 316
(saco pequeno); Carboidrato (g) 30,7 (6 unidadeg); Carboidrato (g) | 48,1
5% feira v Suco de fruta Proteina (g) | 16,9 j 1 Polenguinho; IBroteina (g) 16,3
natural ; Gordura (g) |13,0 Lfruta (péra) - 5o rdura (@ |12
v 2 enroladinhos de | Fibra (g) - Fibra (g) 24
presunto e quelio [ Calcio (mg) |59 Célcio (mg) [17.,4
Ferro (mg) 0,7 Ferro (mg) |0,77
1% opcéo 2% opgéo
v/ Sanduiche de Calorias 322 |v' 1lbisnaguinha | Calorias 324
Atum Carboidrato (g) 52 c/ 1 fatia média | Carboidrato (g) | 9,9
6° feira (12 fatias dg pao i”tegrf]a' * |Proteina(g) 10,6 %ﬁn‘;l;?uo Proteina (g) [11,6
"g%tsf‘;i. go‘gae'g: gtuerﬁse Qordura (9) 7.9 |, Achocolatado Qordura (9) 118,55
ralado + 3 fatias de Fibra (9) 1,06 ( caixinha); Fibra (g) 13
Egmaw): Célcio (mg) 447 | v Fruta Calcio (mg) | 140
iactaf;’l de suco Ferro (mg) 2,7 | (melancia picada) |Ferro (mg) |0,2

(limonada c/ acucar)




