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FUNDAMENTAL

} INTEGRAL
CARDAPIO FUNDAMENTAL - INTEGRAL CARDAPIO PROPOSTO 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)
BISCOITO FRUTA - MACA BISCOITO PAO DE FORMA COM MANTEIGA
COLAGAO MACA MELAO FERIADO MELAO MELANCIA
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
. POLENTA COM MOLHO DE CARNE NHOQUE COM CARNE DESFIADA E x
FENAC (EXTRATO/CUBOS) LEGUMES FEJAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES (CENOURA / OMELETE COM LEGUMES
ALMOCO (ERVILHA, CENOURA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) FERIADO ABOBRINHA/COLORAU/CUBOS) (CENOURA)
LEGUME REFOGADO OU ASSADO LEGUME REFOGADO (COUVE-
(BATATA DOCE) SALADA CRUA (PEPINO) SALADA CRUA (ALFACE) FLOR/BROCOLIS)
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)
MACARRAO COM FRANGO SOPA DE MACARRAO COM FEIJAO
ARROZ DESFIADO E LEGUMES ARROZ E LEGUMES
% (CENOURA / -
JANTAR FEIJAO ABOBRINHA/COLORAU) FERIADO FEIJAO TORRADA
FRANGO COM LEGUME (BATATA ) OVOS MEXIDOS (ERVILHA,
DOCE) FRUTA - LARANJA CENOURA)
LEGUMES REFOGADO (ABOBORA
SALADA CRUA (ACELGA/TOMATE) CABOTIA)
KCAL TOTAL 817 713 0 675 707
7 8 9 10 11
. . LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESIEJUM LEITE CARAMELADO LEITE COM POLPA CHA BEBIDA LACTEA (BANANA + MACA)
PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS FRUTA - MACA BISCOITO BISCOITO FRUTA - MACA
COLAGAO MACA MELAO MELAO MAMAO BANANA
MACARRAO COM CARNE EM TIRAS
E LEGUMES
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ (CENOURA/ACELGA/BROCOLIS/TIR
AS)
FEIJAO ESTROGONOFE DE FRANGO FEIJAO FEIJAO SALADA CRUA (ALFACE)
ALMOCO CARNE COM LEGUMES CARNE COM LEGUMES CARNE CUBOS COM LEGUMES
(ABOBRINHA/CUBOS) LEGUME REFOGADO (BATATA) (BATATA/CUBOS) (MANDIOCA/CUBOS)
FAROFA c?cNéS(\)/SsAE) LEGUMES SALADA CRUA (PEPINO) LEGUME REFOGADO (CENOURA) SALADA CRUA (REPOLHO)
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE) SALADA (REPOLHO/TOMATE)
MACARRAO COM CARNE E LEGUMES
JANTAR (CENOURA/BROCOLIS/COLORAU/TIR ARROZ ARROZ ARROZ MACARRAO A BOLONHESA
AS)
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO FEIJAO SALADA CRUA (ALFACE)
OVOS COZIDOS COM LEGUME
FRUTA - LARANJA FRANGO COM LEGUME (BATATA) REFOGADO (COUVE- CARNE( CDOELPOAR'\'AEJ‘/QCAEOM'\)AOLHO
MANTEIGA/CENOURA)
SALADA CRUA (ACELGA/TOMATE) SALADA CRUA (ACELGA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA)
KCAL TOTAL 953 776
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14 15 16 17 18
LEITE COM ACHOCOLATADO FLOCOS COM LEITE SUCO DE POLPA
DESJEJUM ~ -
RECESSO FERIADO BISCOITO PAO DE FORMA COM REQUEIJAO
COLAQAO RECESSO FERIADO MACA BANANA MELANCIA
ARROZ ARROZ ARROZ
POLENTA COM MOLHO DE CARNE NHOQUE COM CARNE AO MOLHO FEIJAO
DESFIADA (CUBOS) (COLORAU/CARNE TIRAS)
ALMOGCO SALADA CRUA (REPOLHO COM OVOS MEXIDOS COM LEGUMES
RECESSO FERIADO LEGUME REFOGADO (CENOURA) CENOURA RALADA) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA DE FRUTA LEGUME REFOGADO (BATATA
SALADA (ACELGA/TOMATE) (BANANA/LARANJA/MACA) DOCE / TOMATE)
SALADA CRUA (PEPINO)
ARROZ MACARRAO COM MOLHO DE ARROZ
FEIJAO FRANGO TOMATE E LEGUME POLENTA COM MOLHO DE FRANGO
(CENOURA/ACELGA/COLORAU) (COLORAU)
JANTAR CARNE DE PANELA COM LEGUMES LEGUME REFOGADO
RECESSO FERIADO (CENOURA/CUBOS) SALADA CRUA (ALFACE) (CENOURA/VAGEM)
LEGUME REFOGADO OU ASSADO
(BATATA DOCE)
KCAL TOTAL 0 0| 782 847 755
21 22 23 24 25
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM LEITE COM ACHOCOLATADO (BANANA + MACA) SUCO DE POLPA (BANANA + MACA) LEITE CARAMELADO
BISCOITO FRUTA - MACA BISCOITO FRUTA - BANANA PAO DE LEITE COM QUEIJO
COLACAO MACA MELAO PERA MACA BANANA
MACARRAO COM CARNE TIRAS
ALMOCO ARROZ ARROZ DESFIADO E LEGUMES ARROZ ARROZ
SEMANA CONCIENCIA NHOQUE COM MOLHO DE CARNE X (TIRAS/ABOBRINHA, X X
NEGRA (EXTRATO/CUBOS) FEAO PRETO CENOURA/COLORAU) FEWAO FENAO
3 LEGUME REFOGADO FAROFA COM CARNE DE PORCO OVOS MEXIDOS E LEGUMES
S
\\& (ACELGA/CENOURA) MOIDA E CEBOLA SALADA COZIDA (BETERRABA) REFOGADOS CARNE DE PENELA (CUBOS)
A

FRUTA - LARANJA

LEGUME REFOGADO

(BATATA/ESPINAFRE) FRUTA - LARANJA

SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)

(CENOURA / COUVE-MANTEIGA /

ABOBRINHA)

SALADA CRUA (REPOLHO)

LEGUME ASSADO OU REFOGADO
(ABOBORA CABOTIA)

SALADA CRUA (ALFACE)

ARROZ ARROZ ARROZ MACARRAO A BOLONHESA
FEIJAO FRANGO ngs'b'fAU)MEs (ABO. FEIJAO (MOLHO DE TOMATE/COLORAU) |SOPA DE MACARRAO COM FRANGO

JANTAR OMELETE DE FORNO COM LEGUMES CARNE DE PANELA COM LEGUMES LEGUME REFOGADO (COUVE-  |(CHUCHU/CENOURA/BATATA DOCE)
(CENOURA/ERVILHA/ESPINAFRE) LEGUME REFOGADO (BROCOLIS) (BATATA/TOMATE/CUBOS) FLOR)
LEGUME REFOGADO (BETERRABA) SALADA CRUA (ACELGA) SALADA COZIDA (ABOBRINHA) BOLO DE FUBA
KCAL TOTAL 894 691
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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 (MACA) (MAMAO) LEITE COM POLPA LEITE COM ACHOCOLATADO (BANANA)
BISCOITO FRUTA - MACA BISCOITO DE POLVILHO BISCOITO PAO DE FORMA COM MANTEIGA
COLAGAO MACA LARANJA MELANCIA MACA BANANA
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
= POLENTA COM MOLHO DE CARNE ~ NHOQUE COM CARNE DESFIADA E ~
FENAC (EXTRATO/CARNE CUBOS) FEWAO LEGUMES FEWAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES FRANGO REFOGADO COM LEGUME (CENOURA / OMELETE COM LEGUMES
ALMOGO (ERVILHA, CENOURA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) (COLORAU/BATATA/CENOURA) ABOBRINHA/COLORAU) (CENOURA)
LEGUME REFOGADO OU ASSADO LEGUME REFOGADO (COUVE-
(BATATA DOCE) SALADA CRUA (PEPINO) LEGUMES REFOGADO (BETERRABA) SALADA CRUA (ALFACE) FLOR/BROCOLIS)
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)
MACARRAO COM MOLHO DE FRANGO
E LEGUMES ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
M x POLENTA COM MOLHO DE FRANGO
(CENOURA/ABOBRINHA/COLORAU) FEIJAO NHOQUE COM FRANGO E LEGUMES FEIJAO (EXTRATO/FRANGO)
CARNE COM LEGUMES (BATATA OVOS MEXIDOS (ERVILHA,
JANTAR
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE) DOCE/CUBOS) (CENOURA / ABOBRINHA/COLORAU) CENOURA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA)
LEGUME REFOGADO (CENOURA) SALADA (ACELGA) FAROFA Dﬁ:ﬁ?gg;s (COUVE- SALADA CRUA (PEPINO)
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)
KCAL TOTAL 811 370 0 958 787
VALOR NUTRICIONAL DO CARDAPIO DO MES DE NOVEMBRO 2022
HORARIO DO SERVIMENTO QTD MENSAL MEDIA DIARIA
DESJEJUM 7H50 E. (KCAL) 31974 1599
COLACAO 10H00 PROT. (g) 1.223 61
ALMOCO 12H00 LIPIDEOS (g) 723 36
JANTAR 15H20 SAT. (9) 249 12
CARB. (9) 5.245 262
I FIBRA (g) 353 18
"';tlb" T | ; CALCIO (mg) 8.474 424
A0 i Kchon MAGNESIO (mg) 3.770 189
F?u.:.?:g:: nﬁ:‘::ﬁ:if:\?m Nutricionista CRN-8/1212 FERRO (mg) 139 7
ZINCO (mg) 138 7
RETINOL (mcg) 4.080 204
) VIT. C (mg) 2.973 149
™ “} - 2} 2 SODIO (mg) 35.183 1759

Beatriz Lourengo Nunes

/
Aans Bl

MNutricionista CRNE/231

Y A

Renata Perucelo Romero

MNutricionista CRN8/2451

GORD. TRANS (g)

OBS: * As FRUTAS que sobrarem da Colacdo podem ser servida como Sobremesa na Refeic&o Principal (Almogo/Jantar).

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

* Cardapio podera sofrer alteragdes com relacéo: 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/alteragédo de cardapio;

* As substituicdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de cardapio por néo ter alteracéo significativas na composigéo nutricional.

* Cardéapio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentacéo Escolar / FNDE (Resolugdo CD/FNDE n%, 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) 3.725 745
PROT. () 139 28
LIPIDEOS (g) 85 17
SAT. (g) 30 6
CARB. (g) 608 122
FIBRA (g) 38 8
CALCIO (mg) 882 176
MAGNESIO (mg) 392 78
FERRO (mg) 15 3
ZINCO (mg) 15 3
RETINOL (mcg) 464 93
VIT. C (mg) 271 54
SODIO (mg) 3832 766
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 07/11/2022 A 11/11/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 3.487 872
PROT. (g) 135 34
LIPIDEOS (g) 75 19
SAT. (9) 27 7
CARB. (g) 578 145
FIBRA (g) 38 10
CALCIO (mg) 923 231
MAGNESIO (mg) 454 114
FERRO (mg) 17 4
ZINCO (mg) 17 4
RETINOL (mcg) 451 113
VIT. C (mg) 325 81
SODIO (mg) 3572 893
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 14/11/2022 A 18/11/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 3.947 789
PROT. (g) 149 30
LIPIDEOS (g) 88 18
SAT. (9) 30 6
CARB. (g) 652 130
FIBRA (g) 44 9
CALCIO (mg) 1018 204
MAGNESIO (mg) 474 95
FERRO (mg) 17 3
ZINCO (mg) 16 3
RETINOL (mcg) 497 99
VIT. C (mg) 380 76
SODIO (mg) 4732 946
GORD. TRANS (g) 0 0

NOVEMBRO / 2022

FUNDAMENTAL
INTEGRAL



SEMANA DE 21/11/2022 A 25/11/2022

QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 4.024 805
PROT. (g) 158 32
LIPIDEOS (g) 95 19
SAT. (g) 32 6
CARB. (g) 651 130
FIBRA (g) 49 10
CALCIO (mg) 1189 238
MAGNESIO (mg) 513 103
FERRO (mg) 18 4
ZINCO (mg) 18 4
RETINOL (mcg) 533 107
VIT. C (mg) 373 75
SODIO (mg) 4640 928
GORD. TRANS (g) 0 0
SEMANA DE 28/11/2022 A 02/12/2022
QTD SEMANAL MEDIA DIARIA
E. (KCAL) 2.925 731
PROT. (g) 107 27
LIPIDEOS (g) 66 17
SAT. (g) 24 6
CARB. (g) 490 123
FIBRA (g) 35 9
CALCIO (mg) 1028 257
MAGNESIO (mg) 378 95
FERRO (mg) 12 3
ZINCO (mg) 11 3
RETINOL (mcg) 516 129
VIT. C (mg) 312 78
SODIO (mg) 3319 830
GORD. TRANS (g) 0 0




