Primavera/Verao

Manha Tarde
Diadasemana| Acucar Gordura Acucar Gordura
Segunda-feira 69 29 159 69
Terca-feira 4,59 6,59 129 0,89
Quarta-feira 149 39 9g 49
Quinta-feira 8¢ 0,49 10g 39
Sexta-feira 9g 39 149 149

No lanche da tarde de sexta-feira, o valor referente aos lipidos é de 14g devido ao
abacate ser um fruto rico em gorduras mono e polinsaturadas que contribuem para um
bom récio entre o colesterol LDL e HDL, assim como dos triglicerideos.

Em todos os outros lanches que os valores de acUcar sdo entre 8g e 10g é devido a fruta
presente no lanche, sendo assim o aglcar consumido na sua forma de frutose. Todas as
frutas escolhidas vao de encontro a sazonalidade existente.

Outono/Inverno

Manha Tarde
Diadasemana | Acucar Gordura Acucar Gordura
Segunda-feira 10g 1,5¢ 79 9g
Terca-feira 119 5,59 129 19
Quarta-feira 6,59 2,59 139 10g
Quinta-feira 10g 49 0,29 79
Sexta-feira 0,59 8¢ 139 29

De frisar de as 99 de gordura referentes ao lanche da tarde de segunda-feira advém de
ingredientes utilizados no bolo com o azeite, rico em gorduras mono e polinsaturadas que
ajudam na regulacdo do colesterol e reducdo da concentragéo de triglicerideos na corrente

sanguinea.



Também no lanche da tarde de quarta-feira, 0 aumento dos valores tanto de agticar como
de gordura deve-se ao uso do mel como adogante natural e fonte de vitaminas e uso de
oleaginosas ricas em gorduras saudaveis para um crescimento e desenvolvimento

favoravel.



