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SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
1 2
MACARRAO COM FRANGO
DESFIADO E LEGUMES ARROZ
TORTA DE CARNE COM LEGUMES
PRINCIPAL (CENOURA / OU CARNE COM LEGUMES
ABOBRINHA/COLORAU) (BROCOLIS / CENOURA /
ABOBRINHA/MOIDA)
SALADA CRUA (ALFACE) SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)
KCAL TOTAL 425 308
5 6 7 8 9
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
CARNE EM TIRAS AO MOLHO ~ OVOS MEXIDOS COM LEGUMES
(TOMATE/COLORAU/CARNE TIRAS) FENAO FRANGO REFOGADO EM CUBOS (CENOURA/COUVE-FLOR)
PRINCIPAL LEGUME REFOGADO (REPOLHO) CARNE DE PANELA (CUBOS) FERIADO LEGUME REFOGADO (BETERRABA) OU OMELETE DE LEGUMES
MAIONESE DE LEGUMES
SALADA CRUA (PEPINO) (BATATA/ICENOURA) LEGUME REFOGADO (ACELGA)
SALADA CRUA (ACELGA) SALADA CRUA (RUCULA)
KCAL TOTAL 487 453 0 483 386
12 13 14 15 16
MACARRAO COM MOLHO DE
CARNE E LEGUMES ARROZ ARROZ ARROZ
PRATICA PEDAGOGICA (CENOURA/ ABOBRINHA NHOQUE COM MOLHO DE FRANGO | POLENTA COM CARNE AO MOLHO | OVOS MEXIDOS COM LEGUMES
/COLORAU/CUBOS) DESFIADO (COLORAU/CARNE CUBOS) (BROCOLIS/ABOBRINHA)
SALADA CRUA (REPOLHO COM SALADA CRUA (PEPINO COM
PRINCIPAL SALADA COZIDA (BETERRABA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) CENOURA RALADA) TOMATE)
SALADA CRUA (ALMEIRAOQ) SALADA (ACELGA/TOMATE)
KCAL TOTAL 0 453 418 456 315
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CARDAPIO EJA FILANTROPICO - PARCIAL SETEMBRO / 2022
19 20 21 22 23
MACARRAO COM FRANGO DESFIADO
ARROZ ARROZ E LEGUMES ARROZ ARROZ
NHOQUE A BOLONHESA x OVOS MEXIDOS E LEGUMES
RINGIPAL (EXTRATO/MOIDA) FEIJAO (ABOBRINHA, CENOURA/COLORAU) CARNE DE PANELA (CUBOS) REFOGADOS
CUZCUZ DE LEGUME OU FAROFA
LEGUME REFOGADO (ACELGA) ovos MEngggUCROAN; LEGUME SALADA COZIDA (BETERRABA) DE LEGUMES (CENOURiégggl\{\‘EAX;ANTElGA /
(TOMATE/CENOURA/ERVILHA)
LEGUME REFOGADO ( BATATA) CANJICA SALADA CRUA (REPOLHO)
SALADA CRUA ( REPOLHO/TOMATE)
KCAL TOTAL 461 531 818 498 360
26 27 28 29 30
MACARRAO COM FRANGO
ARROZ ARROZ ARROZ DESFIADO E LEGUMES ARROZ
FEIJAO POLENTA COM MOLHO DE CARNE | NHOQUE COM FRANGO AO MOLHO (CENOURA / CARNE COM LEGUMES (BATATA
(EXTRATO/MOIDA) COM TOMATE (COLORAU) ABOBRINHA/COLORAU) DOCE)
OVOX MEXIDOS COM LEGUMES SALADA CRUA (ACELGA COM SALADA CRUA
PRINCIPAL (ERVILHA, CENOURA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) CENOURA) SALADA CRUA (ALFACE) (ALMEIRAO/TOMATE)
LEGUME REFOGADO OU ASSADO
(BATATA DOCE) SALADA CRUA (PEPINO) BOLO DE CENOURA
KCAL TOTAL 428 475 322 425 615
VALOR NUTRICIONAL DO CARDAPIO DO MES DE SETEMBRO 2022
| HORARIO DO SERVIMENTO | QTD MENSAL MEDIA DIARIA
|PRINCIPAL Jinicio das atividades pedagégicas | E. (KCAL) 9.152 458
PROT. () 410 21
LIPIDEOS (g) 209 10
SAT. (9) 62 3
CARB. () 1.394 70
FIBRA (g) 102 5
CALCIO (mg) 1.404 70
by WA DSy 242, LG i MAGNESIO (mg) 1.140 57
Ia Alfrodi Goncalvot do Campes Mirtz A Nakamura Kuwahdra
gt Nutricianista CRN-B/1212 FERRO (mg) 48 2
ZINCO (mg) 45 2
RETINOL (mcg) 648 32
VIT. C (mg) 526 26
)] » SODIO (mg) 12.019 601

Beatriz Lourengo Nunes
Mutricionista CRN8/221

-/
AP AP

Renata Perucelo Romero

Nutricionista CRN8/2451

GORD. TRANS (g)

0

0

Obs.: * Os ingredientes que compdem as preparacdes, bem como as informagdes nutricionais de macronutrientes prioritarios constam na ficha técnica da preparagéo.

* Cardapio podera sobrer alteragdes com relagéo: aos hortifrutis pelo grau de maturacéo; excepcionalidades que possam ocorrer na unidade escolar; intercorréncias com as entregas;

* As substituicdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteracdo de cardapio por ndo ter alteracao significativas na composicdo nutricional.

* Cardapio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentacdo Escolar / FNDE (Resolugdo CD/FNDE n°6, de 08 de maio de 2020 e n°20, de 02 de dezembro de 2020.
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

SEMANA DE 01/09/2022 A 02/09/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 733 366
PROT. (g) 39 20
LIPIDEOS (g) 14 7
SAT. (9) 4 2
CARB. (9) 110 55
FIBRA (g) 7 3
CALCIO (mg) 76 38
MAGNESIO (mg) 63 31
FERRO (mg) 3 2
ZINCO (mg) 4 2
RETINOL (mcg) 6 3
VIT. C (mg) 36 18
SODIO (mg) 838 419
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 05/09/2022 A 09/09/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 1.809 452
PROT. (9) 76 19
LIPIDEOS (g) 48 12
SAT. (9) 13 3
CARB. () 267 67
FIBRA (g) 24 6
CALCIO (mg) 286 72
MAGNESIO (mg) 278 70
FERRO (mg) 11 3
ZINCO (mg) 10 2
RETINOL (mcg) 122 31
VIT. C (mg) 118 30
SODIO (mg) 2885 721
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 13/09/2022 A 16/09/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 1.678 420
PROT. (9) 78 19
LIPIDEOS (g) 37 9
SAT. (9) 11 3
CARB. (9) 257 64
FIBRA (g) 16 4
CALCIO (mg) 167 42
MAGNESIO (mg) 180 45
FERRO (mg) 9 2
ZINCO (mg) 8 2
RETINOL (mcg) 101 25
VIT. C (mg) 69 17
SODIO (mg) 2352 588
GORD. TRANS (g) 0 0
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SEMANA DE 19/09/2022 A 23/09/2022

QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 2.668 534
PROT. (g) 110 22
LIPIDEOS (g) 64 13
SAT. (9) 23 5
CARB. (9) 409 82
FIBRA (g) 31 6
CALCIO (mg) 624 125
MAGNESIO (mg) 326 65
FERRO (mg) 14 3
ZINCO (mg) 12 2
RETINOL (mcg) 322 64
VIT. C (mg) 134 27
SODIO (mg) 3187 637
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 26/09/2022 A 30/09/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 2.264 453
PROT. (g) 107 21
LIPIDEOS (g) 46 9
SAT. (9) 12 2
CARB. () 351 70
FIBRA (g) 24 5
CALCIO (mg) 250 50
MAGNESIO (mg) 292 58
FERRO (mg) 11 2
ZINCO (mg) 11 2
RETINOL (mcg) 96 19
VIT. C (mg) 170 34
SODIO (mg) 2756 551
GORD. TRANS (g) 0 0




