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CARDAPIO FUNDAMENTAL - INTEGRAL NOVEMBRO / 2022
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
31/out 1 2 3 4
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEIUM (MACA) (MAMAO) FERIADO LEITE COM ACHOCOLATADO (BANANA + MACA)
BISCOITO FRUTA - MACA BISCOITO BISCOITO
COLACAO MAGCA LARANJA FERIADO MACA BANANA
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
FEIJAO POLENTA COM MOLHO DE CARNE FERIADO NHOQUE COE"EZGRM’\:EZDESF'ADA E FEIJAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES (CENOURA / OMELETE COM LEGUMES
ALMOGO (ERVILHA, CENOURA) (EXTRATOICARNE CUBOS) ABOBRINHA/COLORAU) (CENOURA)
LEGUME REFOGADO OU ASSADO LEGUME REFOGADO
(BATATA DOCE) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) (COUVE-FLOR)
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (PEPINO) SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)
MACARRAO COM MOLHO DE FRANGO
E LEGUMES ARROZ ARROZ ARROZ
~ X POLENTA COM MOLHO DE FRANGO
(CENOURA/ABOBRINHA/COLORAU) FEIJAO FERIADO FEIJAO (EXTRATO/FRANGO)
OVOS MEXIDOS (ERVILHA, CARNE COM LEGUMES (BATATA
JANTAR
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE) CENOURA) DOCE/CUBOS) LEGUME REFOGADO (BETERRABA)
FAROFA DE LEGUMES
LEGUME REFOGADO (CENOURA) (CENOURA/ERVILHA) SALADA CRUA (PEPINO)
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)
KCAL TOTAL 811 784 0 1011 896
7 8 9 10 11
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA . LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM LEITE CARAMELADO (MAMAO-BANANA) CHA (MACA-BANANA) (BANANA + MAGCA)
BISCOITO FRUTA - MACA BISCOITO FRUTA - MELAO PAO DE FORMA COM PRESUNTO
COLACAO MACA MELAO MACA MAMAO BANANA
ARROZ ARROZ ARROZ MACARRAO C/ CARNE E LEGUMES ARROZ
NHOQUE DE FRANGO (COLORAU FEIJAO FEIJAO COM MOLHO FEIJAO
Q ( ) (EXTRATO/TIRAS/CENOURA)
ALMOCO LEGUME REFOGADO OVOS MEXIDOS COM LEGUMES CARNE COM LEGUMES LEGUMES REFOGADO OVOS MEXIDOS OU OMELETE COM
(CENOURA/VAGEM) (CENOURA/ERVILHA) (BATATA/CUBOS) (ACELGA/ABOBRINHA) LEGUMES
BR LIS/ICENOURA
SALADA CRUA (REPOLHO) LEGUMES (BETERRABA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) SALADA CRUA (PEPINO) (BROCOLIS/ICENOURA)
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (PEPINO) SALADA (REPOLHO/TOMATE) SALADA CRUA (ALFACE)
MACARRAO COM CARNE E CANJA DE FRANGO MACARRAO COM CARNE
JANTAR ARROZ LEGUMES (CENOURA/ABOBRINHA) ARROZ (COLORAU/ITOMATE/TIRAS)
X (CENOURA/BROCOLIS/EXTRATO/TIR i . X LEGUMES REFOGADO
FEIJAO AS) FRUTA - MELAO FEIJAO (CENOURAJACEL GA)
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES FRANGO COM LEGUME (BATATA
(BROCOLIS/CENOURA) LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) DOCE/COLORAU)
LEGUME REFOGADO
SALADA CRUA (ACELGA/TOMATE) (REPOLHO)
789 817

KCAL TOTAL

920

773

702
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14 15 16 17 18
DESJEJUM LEITE COM ACHOCOLATADO FLOCOS COM LEITE LEITE CARAMELADO
RECESSO FERIADO BISCOITO BISCOITO
COLAQAO FLOCOS COM LEITE LEITE CARAMELADO FLOCOS COM LEITE
BISCOITO
MACARRAO C/CARNE AO MOLHO
ARROZ (COLORAU/CARNE TIRAS) ARROZ
RECESSO FERIADO FEIJAO LEGU(’\éiEAE_:_:S;;ADO FEIJAO
ALMOCO
FRANGO CUBOS COM LEGUMES FRANGO AO MOLHO COM LEGUMES
(MANDIOCA) (EXTRATO/ABOBORA)
MACARRAO COM MOLHO DE FRANGO ARROZ ARROZ
POLENTA COM MOLHO DE FRANGO ~
JANTAR (EXTRATO) (COLORAU) FEIJAO
CARNE CUBOS COM LEGUMES
RECESSO FERIADO SALADA COZIDA (BETERRABA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) (MANDIOCA/CUBOS)
KCAL TOTAL 976 941 947
21 22 23 24 25
M LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
LEITE COM ACHOCOLATADO FLOCOS COM LEITE CHA (BANANA + MACA) (BANANA + MACA)
DESJEJUM
BISCOITO BISCOITO FRUTA - BANANA PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS
COLACAO FLOCOS COM LEITE LEITE COM ACHOCOLATADO FLOCOS COM LEITE PERA BANANA
MACARRAO COM FRANGO DESFIADO
PRINCIPAL ARROZ ARROZ E LEGUMES ARROZ ARROZ
FEIJAO FEIJAO PRETO (ABOBRINHA, CENOURA/COLORAU) |NHOQUE A BOLONHESA(COLORAU) FEIJAO
COZIDO DE CARNE COM LEGUME

(BATATA DOCE/EXTRATO/CUBOS)

FAROFA COM CARNE DE PORCO
MOIDA E CEBOLA

LEGUMES REFOGADOS

(CENOURA / COUVE-MANTEIGA /

CARNE COM LEGUMES
(MANDIOCA/CUBOS)

JANTAR

CARNE DE PANELA COM LEGUMES
(BATATA/ITOMATE/CUBOS)

SEMANA CONSCIENCIA NEGRA

KCAL TOTAL

900

LEGUME REFOGADO
(ABOBORA CABOTIA)

LEGUME REFOGADO
(ABOBRINHA)

ABOBRINHA) SALADA CRUA (ALFACE)
CANJICA
SALADA CRUA (REPOLHO)
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
. POLENTA COM MOLHO DE CARNE -
FEIJAO PRETO FRANGO REFOGADO (COLORAUITIRAS) FEIJAO

OMELETE DE FORNO COM
LEGUMES (CENOURA/ERVILHA)

SALADA (PEPINO/TOMATE)

SOPA DE MACARRAO COM FRANGO
E LEGUMES
(CHUCHU/CENOURA/BATATA DOCE)

BOLO DE FUBA

FRUTA (LARANJA)

1003

876

873

1062
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28 29 30 0l/dez 02/dez
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA < LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM LEITE COM ACHOCOLATADO (MAMAO) CHA (MACA) (BANANA)
BISCOITO FRUTA - MAQA BISCOITO FRUTA - MAMAO PAO DE FORMA COM PRESUNTO
COLAQAO MAQA MELAO MACA MELANCIA BANANA
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
~ NHOQUE COM CARNE DESFIADA ~ POLENTA COM MOLHO DE CARNE X
FENAO (COLORAU/TOMATE/CUBOS) FENAO (EXTRATO/CUBOS) FENAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES FRANGO REFOGADO COM LEGUME LEGUMES REFOGADA (CENOURA / | OVOS MEXIDO OU OMELETE COM
ALMOCO
¢ (ERVILHA, CENOURA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) (COLORAU/BATATA/CENOURA) ABOBRINHA) LEGUMES (CENOURA)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) SALADA (BETERRABA) SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE) SALADA CRUA (ALFACE) (COUVE-FLOR/BROCOLIS)
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (ACELGA/TOMATE)
MACARRAO COM MOLHO DE FRANGO
E LEGUMES ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
~ NHOQUE COM CARNE MOIDA E ~ POLENTA COM MOLHO DE FRANGO
(CENOURA/ABOBRINHA/COLORAU) FEIJAO LEGUMES FEIJAO (EXTRATO/FRANGO)
FRANGO COM LEGUMES OVOS MEXIDOS
JANTAR
SALADA CRUA (ACELGA/TOMATE) (BATATA DOCE/CUBOS) (CENOURA / ABOBRINHA/COLORAU) (BROCOLIS) LEGUME REFOGADO (BETERRABA)
FAROFA DE LEGUMES
LEGUME REFOGADO (CENOURA) SALADA (ACELGA) (COUVE-MANTEIGA/CENOURA) SALADA CRUA (PEPINO)
SALADA CRUA (PEPINO/TOMATE)
KCAL TOTAL 864 756 837 917 864
VALOR NUTRICIONAL DO CARDAPIO DO MES DE NOVEMBRO 2022
HORARIO DO SERVIMENTO QTD MENSAL MEDIA DIARIA
DESJEJUM 7H50 E. (KCAL) 16.728 880
COLACAO 10H00 PROT. (q) 636 33
ALMOCO 12H00 LIPIDEOS (g) 369 19
JANTAR 15H20 SAT. () 131 7
CARB. (9) 2.737 144
FIBRA (g) 194 10
i CALCIO (mg) 4.607 242
F4bio Alfredd/Gongalves de Campos I,'\I:,'i,lli( r ,\',-‘“m ur:K":m‘ahm . MAGNESIO (mg) 2.301 121
Gerente de Alime ntagio Escalar Nutricionista CRN-B/1212 FERRO (mg) 88 5
ZINCO (mg) 85 4
) RETINOL (mcg) 2.147 113
T D Y VIT. C (mg) 1.055 56
. i Al SODIO (mg) 17.456 919

Beatriz Lourengo Nunes
Nutricionista CRN8/231

Renata Perucelo Romero
Nutricionista CRN8/2451

** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
OBS: * As FRUTAS que sobrarem da Colacao podem ser servida como Sobremesa na Refei¢do Principal (Almogo/Jantar).

GORD. TRANS (g)

0

* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macronutrientes prioritarios constam na ficha técnica da preparacéo.

* Cardapio podera sofrer alteragdes com relacdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagéo; excepcionalidades que possam ocorrer na unidade escolar; intercorréncias com as entregas;

* O uso dos HORTIFRUTIS deve ocorrer de acordo com a data de recebimento e perecibilidade, ndo sendo considerado como troca/alteracdo de cardéapio;
* As substituicdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteracdo de cardapio por ndo ter alteracao significativas na composicéo nutricional.

* Cardapio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentacdo Escolar / FNDE (Resolu¢do 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 31/10/2022 A 04/11/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 3.502 875
PROT. (g) 133 33
LIPIDEOS (g) 82 20
SAT. (9) 27 7
CARB. (g) 569 142
FIBRA (g) 45 11
CALCIO (mg) 913 228
MAGNESIO (mg) 500 125
FERRO (mg) 17 4
ZINCO (mg) 15 4
RETINOL (mcg) 484 121
VIT. C (mg) 237 59
SODIO (mg) 4038 1010
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 07/11/2022 A 11/11/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 4.002 800
PROT. (9) 162 32
LIPIDEOS (g) 87 17
SAT. (9) 30 6
CARB. () 652 130
FIBRA (g) 56 11
CALCIO (mg) 1142 228
MAGNESIO (mg) 598 120
FERRO (mg) 22 4
ZINCO (mg) 18 4
RETINOL (mcg) 414 83
VIT. C (mg) 408 82
SODIO (mg) 4184 837
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 14/11/2022 A 18/11/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 2.864 955
PROT. (g) 104 21
LIPIDEOS (g) 60 12
SAT. (g) 22 4
CARB. (9) 477 95
FIBRA (g) 25 5
CALCIO (mg) 791 158
MAGNESIO (mg) 343 69
FERRO (mg) 15 3
ZINCO (mg) 18 4
RETINOL (mcg) 359 72
VIT. C (mg) 74 15
SODIO (mg) 2727 545
GORD. TRANS (g) 0 0
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SEMANA DE 21/11/2022 A 25/11/2022

QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 4.714 943
PROT. (g) 174 35
LIPIDEOS (g) 106 21
SAT. (9) 40 8
CARB. (9) 773 155
FIBRA (g) 46 9
CALCIO (mg) 1408 282
MAGNESIO (mg) 595 119
FERRO (mg) 24 5
ZINCO (mg) 27 5
RETINOL (mcg) 695 139
VIT. C (mg) 226 45
SODIO (mg) 4658 932
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 28/11/2022 A 02/12/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA

E. (KCAL) 4.238 848
PROT. (g) 166 41
LIPIDEOS (g) 93 23
SAT. (9) 31 8
CARB. () 690 173
FIBRA (g) 59 15
CALCIO (mg) 1173 293
MAGNESIO (mg) 667 167
FERRO (mg) 23 6
ZINCO (mg) 18 5
RETINOL (mcg) 532 133
VIT. C (mg) 413 103
SODIO (mg) 4897 1224
GORD. TRANS (g) 0 0




