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1. As alteragbes do cardépio serdo a cada 2 meses. Porém, sera alterado antes

€aso necessario.

2. Internos que estdo com excesso de peso: Aldina, Claudio, Francisca, Neuza,

Sénia, Lucinéia. Favor ndo deixar repetir (principalmente almocgo e jantar).

3. Intemos com magreza (baixo peso): Aparecida, Geraldo Alves, Geraldo

Rolindo, Geraldo Luis, Inacio, José Gabriel, Maria Rita, Maria Rosa, Nelson.

4. Segue orientagbes para Excesso de Peso e Magreza (Baixo Peso) a serem

seguidas.

v

ORIENTAGAO NUTRICIONAL PARA EXCESSO DE PESO: Realizar de 5 a
6 refeicbes por dia (café da manh3, lanche da manha, almocgo, lanche da
tarde, jantar e lanche da noite). Mastigar bem os alimentos. N&o ficar sem se
alimentar por longos periodos, ndo pular refeicées, ndo beliscar entre as
refeicoes. As Refeicdes devem ser compostas por alimentos variados
(legumes, verduras, carnes, cereais, leguminosas) e coloridos. N&o trocar as
refeicGes por lanches rapidos, cardapio monétono (sem cores e variedade de
alimentos). Dar preferéncia a alimentos crus, cozidos, a vapor, assados ou
grelhados. Evitar alimentos a milanesa, fritos, empanados e folhados. Evitar
preparagdes caléricas como feijoada, mocoté e dobradinha. Preferir carnes
magras: brancas (filé de peixe ou frango sem pele) ou vermelhas (patihho,
coxdo mole, lombo de porco sem gorduras) e ovo. Evitar cames gordurosas
(cupim, costelas, picanha, leitoa, pemil, torresmo, bacon), evitar embutidos
(linguica, salsicha, mortadela, salame, apresuntado, hamburguer, nuggets).
Leite e iogurte desnatado, queijos brancos (frescal, ricota), requeijdo de
preferéncia light. Evitar leite, iogurte e requeijdo integral, queijos como
mussarela, provolone, prato e parmesao. Preferir frutas em geral, com casca
e bagaco sempre que possivel. Evitar doces (bombons, balas, chocolates,
bolos, biscoitos, bolachas, sorvetes cremosos, pacocas, mel, melado, caido
de cana e leite condensado). Dar preferéncia para cereais e alimentos
integrais (aveia, farelo de trigo, pdes, arroz e massas integrais). Oleos e
gorduras de origem vegetal com moderacdo: azeite de oliva na salada, dleos
vegetais (soja/canola), creme vegetal, margarina, castanhas, nozes e
améndoas. Preferir legumes e verduras em geral (crus, cozidos, a vapor, .
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assados ou grelhados). Evitar refrigerantes, sucos industrializados (caixinha e
em po).
ORIENTAGCAO NUTRICIONAL PARA GANHO DE PESO Realizar de 5 a 6
refeicbes por dia (café da manha, lanche da manha, almogo, lanche da tarde,
jantar e lanche da noite). Mastigar bem os alimentos. Nao ficar sem se
alimentar por longos pen'odoé, néo pular refeicées. Preparar pratos coloridos
e diversificados para estimular o apetite. Ingerir vitaminas de frutas feitas com
leite integral. N&o beber liquidos (sucos, agua, refrigerantes) juntamente com
as refeicdes. Adicione uma colher de sopa de azeite de oliva no almogo e no
jantar. N&o trocar as refeicdes por lanches rapidos. Consumir frutas
enriquecidas com aveia, leite em po, cereais, acai, iogurte integral, mel
(somente se nao for diabético (a), farinha lactea, granola.
Atenc&o para a quantidade de dleo (gordura animal ou vegetal) para o
preparo dos alimentos, evitar servir café a noite para os internos, saf
(hipertensos (as)) e agtcar (diabéticos (as)).
O jantar podera ser substituido por sopa de macarrdo com came moida
ou frango desfiado com legumes, sempre atentando para a quantidade
de sal a ser adicionada.
Ficar atentos & consisténcia dos alimentos conforme situac&o de cada
interno como: dificuldade de mastigacdo ou problemas dentdrios, a
alimentacdo deve ser pastosa (alimentos bem cozidos, se necessario
amassados ou liquida).
Nos intervalos antes do almogo e jantar: ofertar 1 fruta, suco ou leite
Bolacha maisena ou qualquer tipo de bolacha doce e pdo doce
somente para os que estdo com magreza (baixo peso).

Siga corretamente as orientagles dadas pela sua nutricionista.

Qualquer duvida ou sugestio deverao ser repassadas a nutricionista.
Segue em anexo a sugestdo de cardapio.

Corrego Fundo 03 de margo de 2020.

Fernanda Mendonga De Almeida
Nutricionista

Lar Sdo Vicente de Paulo
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CARDAPIO - LAR SAQO VICENTE DE PAULO
CAFE DA MANHA - 07:30 / LANCHE DA TARDE - 14:00 — 14:30
Café com leite ou chd com bolacha maisena ou dgua e sal ou biscoito de pelvilho ou bolo
SEGUNDA
Café com leite ou cha com péo de sal ou pdo doce e margarina ou péo de dueijo
TERCA Café da manha e lanche da tarde pode acrescentar fruta
Café com leite ou cha com bolacha maisena ou dgua e sal ou biscoito de polvilho ou bolo
QUARTA No lanche da tarde pode servir suco natural
Café com leite ou cha com p#o de sal ou péo doce e margarina ou pao de queijo
QUINTA
Café com leite ou chd com bolacha maisena ou agua e sal ou biscoito de polvilho ou bolo
SEXTA
Café com leite ou ch4 com péo de sal ou pdo doce e margarina ou péo de queijo
SABADO
Café com leite ou cha com bolacha maisena ou dgua e sal ou biscoito de polvilho ou bolo
DOMINGQ
ALMOCO - 11:00 / JANTAR - 17:00 Sobremesa
, Beterraba ou cenoura crus
SEGUNDA Alface e tomate em cubinhos ou em fatias Carne moida ou cozidos Macarréo + Feijao inteiro
Fruta ou suco
TERGA Alface ou couve e tomate em cubinhos ou em fatias Frango desfiado Pure de batata ou angu Arroz + Feijéo batido natural
| QUARTA Alface e tomate em cubinhos ou em fatias Carne moida Inhame ou moranga Arroz + Feijao batido
Carne ensopada (pedagos
QUINTA Alface e tomate em cubinhos oy em fatias pequenos) Quiabo ou jilé ou vagem Macarrdo + Feijéio (Tutu)
Chuchu ou repolho
SEXTA Alface e tornate em cubinhos ou em fatias Frango desfiado refogado Arroz + Feijac inteiro
Farofa de jil6 ou abobrinha
S8ABADO | Alface e tomate em cubinhos ou em fatias Carne moida ou de cenoura Arroz + Feijdo batido
Frango desfiado ou carne
ensopada (pedagos Couve ou pepino ou repolho | Macarrdo com ovo + Feijao
| DOMINGO Alface e tomate em cubinhos ou em fatias peguenos) refogado (Tutw)
Ovo cozido - 1 a 2 vezes na
R - fnn semana
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( Aquisigéo de alimentos ricos em
proteina (carnes, frutas e outros
alimentos)

Para melhorar a ingesta de alimentos
ricos em proteinas,;

Acrescentar ai cardapio maior variedades
desses ;

R$ 2.760,00

(mensais)

Total R$16.560,00
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Ismael José da Silveira

Presidente
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