2023

OUTUBRO

DATA: 02/10/2023

DATA: 03/10/2023

DATA: 04/10/2023

DATA: 05/10/2023

DATA: 06/102023

PRINCIPAL

ARROZ

FEIJAO
ESTROGONOF DE FRANGO

(COXA SOBRE/TOMATE/CEBOLA)

LEGUME REFOGADO (BATATA )

SALADA CRUA(PEPINO)

ARROZ

FEIJAO

CARNE COM LEGUME
(MOIDA/TOMATE/CEBOLA)

LEGUMES REFOGADO (CENOURA)

SALADA CRUA (REPOLHO)

ARROZ

FEIJAO

CARNE COM LEGUME
(TIRAS/CEBOLA/TOMATE)

LEGUMES REFOGADO (BATATA DOCE)

SALADA (ACELGA)

ARROZ COM LEGUME (CENOURA)

TUTU DE FEIJAO

CARNE MOIDA SUINA REFOGADA

(MOIDA/TOMATE/CEBOLA)

SALADA CRUA (ALFACE)

FRUTA - BANANA

CACHORRO QUENTE
(TOMATE/EXTRATO)
(OBRIGATORIAMENTE A SALSICHA
DEVE SER CORTADA AO MEIO)

PIPOCA
E/OU

MACARRAO COM CARNE MOIDA

527 442 426 635 257
DATA: 09/102023 DATA: 10/102023 DATA: 11/102023 DATA: 12/10/2023 DATA: 13/10/2023
ARROZ ARROZ MACARRAO COM CARNE MOIDA E MILHO
X LEGUMES REFOGADOS
CARNE DE PANELA (CUBOS) FEIJAO (REPOLHO/CENOURA)
MAIONESE DE BATATA (BATATA) OMELETE DE FORNO COM QUENO E MINGAU FERIADO RECESSO
PRESUNTO
SALADA CRUA (RUCULA) LEGUMES REFOGADOS (ALMEIRAO) FRUTA - LARANJA
FRUTA - MACA SALADA CRUA (TOMATE/PEPINO)
507 580 872 0 0

SEMANA DA CRIANGCA

** ENTRE OS DIAS 06/10 A 11/10 - O CARDAPIO ESTA VOLTADO PARA AS COMEMORAGOES DO DIA DAS CRIANGAS - DE ACORDO COM A DISPONIBILIDADE DOS GENEROS A UNIDADE ESCOLAR PODE
REALIZAR OS PREPAROS ENTRE ESSES DIAS

DATA: 16/10/2023

DATA: 17/10/2023

DATA: 18/10/2023

DATA: 19/10/2023

DATA: 20/10/2023

PRINCIPAL

ARROZ

FEIJAO

OVOS MEXIDOS COM LEGUME

(CENOURA/TOMATE)

LEGUMES REFOGADO (REPOLHO)

FRUTA - LARANJA

ARROZ
CARNE MOIDA COM LEGUME (BATATA)
LEGUMES REFOGADO (CENOURA)

SALADA CRUA (ALMEIRAO)

ARROZ
FEJAO

CARNE DE PENELA (CUBOS)

LEGUME ASSADO OU REFOGADO
(ABOBORA CABOTIA)

SALADA CRUA (ACELGA/CENOURA)
FRUTA - MACA

ARROZ

FEWAO

FRANGO COM LEGUME (BATATA

DOCE/FILE)

SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)

MACARRAO COM MOLHO DE CARNE E
LEGUMES

(CENOURA/ ABOBRINHA /CARNE
TIRAS)

SALADA COZIDA (BETERRABA)

FRUTA - BANANA

521

357

470

470

594
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DATA: 23/10/2023 DATA: 24/10/2023

DATA: 25/10/2023

DATA: 26/10/2023

2023  —1
oo Rl T

DATA: 27/10/2023

ASSADO
OVOS MEXIDOS COM LEGUME

ARROZ ARROZ
FRANGO EM CUBOS COM LEGUMES
FEJAO (BATATA/SOBREC) - PODE SER

MACARRAO COM CARNE E LEGUME

(MOIDA/ITOMATE/CEBOLA/ CHEIRO
VERDE)

ARROZ

FEIJAO

ARROZ

FEIJAO

CARNE EM TIRAS REFOGADA

PRINCIPAL
(CHICORIA) SALADA CRUA (REPOLHO/CENOURA) |  LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) CARNE DE PANELA (CUBOS) TOMATEIBROCOLIS,
) LEGUME ASSADO OU REFOGADO OU .
LEGUMES REFOGADO (CABOTIA) SALADA CRUA (ACELGA) COM A CARNE (BATATADOCE) SALADA CRUA (ALMEIRAO)
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (RUCULA) FRUTA - LARANJA
483 381 a7 424 480
DATA: 30/10/2023 DATA: 31/10/2023 DATA: 01/11/2023 DATA: 02/11/2023 DATA: 03/11/2023
MACARRAO COM LEGUMES E
CARNE EM TIRAS ARROZ ARROZ
(TIRAS/TOMATE/E&I)\IOURA/ABOBRIN FELAO FELAG
CARNE SUINA ACEBOLADO FRANGO REFOGADO
PRINCIPAL SALADA CRUA - REPOLHO (TIRAS/CEBOLA/ITOMATE) (FILE/TOMATE/CEBOLA) FERIADO RECESSO
FAROFA COM LEGUMES LEGUME REFOGADO
(CENOURA/VAGEM) (ABOBORA CABOTIA)
SALADA CRUA (PEPINO) SALADA CRUA (ACELGA)
CANJICA FRUTA - MACA
405 1000 465 0 0

Os ingredientes do bolo dos aniversariantes e/ou para o dia das criancas ja foi contemplado no més de agosto. Programado Bolo de Chocolate e cobertura de chocolate . O ovo esta sendo incluido

no pedido da semana de 16/10.

PRINCIPAL inicio das atividades pedagdgicas
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Beatriz Lourengo Nunes
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Fabio Alfreds Gongalves de Campos
el

G e L7
VWUER 4. S iichan o
L Huche P
Mutricionista CRN-8/1212

Nutricionista CRN8/2451

OBSERVAGOES:

* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios constam na ficha
técnica das preparagdes;

* Cardépio podera sofrer alteragdes com relagdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagdo; excepcionalidades que possam ocorrer na unidade
escolar; intercorréncias com as entregas;

* 0 uso dos HORTIFRUTIS deve ocorrer de acordo com a data de recebeimento e perecibilidade, ndo sendo considerado como troca/alteragdo de
cardapio;

* As substituicdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de cardapio por ndo ter
alteragdo significativa na composigdo nutricional;

* Cardépio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentagdo Escolar / FNDE (Resoluggao CD/FNDE n26, de
08 de maio de 2020 e n220, de 02 de dezembro de 2020.

E. (KCAL)
PROT. (9)
LIPIDEOS (g)
SAT. ()

CARB. (g)
FIBRA (g)
CALCIO (mg)
MAGNESIO (mg)
FERRO (mg)
ZINCO (mg)
RETINOL (mcg)
VIT. C (mg)
SODIO (mg)
GORD. TRANS (g)

49 aw
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QTD MENSAL
10.304
491

MEDIA DIARIA

25
13
4

74
7
117
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2023

OUTUBRO

VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

653
2.288 458 E. (KCAL) 1':65 . 29
E. (KCAL) 100 2 PROT. (g) 61 20
R () = 12 LIPIDEOS (g) 1 5
LIPIDEOS (g) o 4 SAT. (0) 266 69
SAT. () o 66 CARB. (g) 16 9
CARB. (@) — = FIBRA (9) 51 284
FIBRA (g) = CALCIO (mg) -
CALCIO (mg) S0 o MAGNESIO (mg) = 4
MAGNESIO (mg) — 4 FERRO (mg) m S
FERRO (mg) ot 3 ZINCO (mg) 5:9 93
ZINCOl(ma) 332 66 RETINOL (mcg) o 44
RETINOCi(mcg) 124 25 VIT. C (mg) 2385 795
VIT. C (mg) 583 SODIO (mg) 0
S6DIO (mg) 2950 o GORD. TRANS (9) 0
GORD. TRANS (g) g
—_
. SEMANADEI16102023A20/10/2023 . omsemana.
~ QSEMANAL  MEDADARA . 148
2.413 483 E. (KCAL) Zﬁgg 24
E. (KCAL) 121 24 PROT. (g) 56 4
R () = T LIPIDEOS (g) - 3
LIPIDEOS (g) 15 3 SAT. (9) 310 62
SAT. (g) 353 71 CARB. (g) 31 8
CARB. (g) . 8 FIBRA () 370 1L
FIBRA (g) 69 CALCIO (mg) 73
CALCIO (mg) 344 & MAGNESIO (mg) se7 3
MAGNESIO (mg) 427 A FERRO/T9) 45 3
FERRO (mg) ii 3 ZINCO (mg) 33 25
ZINCO (mg) o 16 RETINOL (mcg) 246 49
RETINOC(mcg) 185 a7 VIT. C (mg) 2735 547
VIT. C (mg) 557 SODIO (mg) 0
S6DIO (mg) 27086 o GORD. TRANS (9) 0
GORD. TRANS (g)

E. (KCAL) 1.871 62264
PROT. (g) 77 =
LIPIDEOS (g) 50 -
el 21797 92
CARB. (g) .
ST 42666 155
CALCIO (mg) =
MAGNESIO (mg) 267 .
FERRO (mg) 10 :
ZINCO (mg) 9 :
RETINOL (mcg) 156 B
VIT. C (mg) 44 o
SODIO (mg) 1868 -
GORD. TRANS (g) 0
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