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DATA: 30/10/2023 DATA: 31/10/2023 DATA: 01/11/2023 DATA: 02/11/2023 DATA: 03/11/2023
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA ~
DESJEJUM (BANANAMACA) LEITE COM CHOCOLATE LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO) FERIADO RECESSO
FRUTA - MELAO BISCOITO - PAO DE MEL FRUTA - MELAO
COLAGAO FRUTA - MACA FRUTA - MELAO FRUTA - MAMAO FERIADO FERIADO
ARROZ ARROZ ARROZ
FEIJAO FEIJAO FEIJAO
FRANGO AO MOLHO COM LEGUME CARNE SUINA ACEBOLADO CARNE DE PANELA FERIADO RECESSO
ALMOGO (FILE/BATATA) (TIRAS/CEBOLA/TOMATE) (CUBOS/TOMATE/CEBOLA)
FAROFA COM LEGUMES LEGUME REFOGADO
SALADA CRUA (ACELGA) (CENOURA/VAGEM) (BETERRABA)
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (PEPINO) SALADA CRUA (REPOLHO)
CANJICA
MACARRAO COM LEGUMES E CARNE
EM TIRAS ARROZ ARROZ
(TIRAS/ITOMATE/CENOURA/ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO
CARNE EM TIRAS ACEBOLADA FRANGO REFOGADO
JANTAR SALADA CRUA - REPOLHO (TIRAS/CEBOLA) (FILEITOMATE/CEBOLA) FERIADO RECESSO
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (CHUCHU) (ABOBORA CABOTIA)
SALADA CRUA (ACELGA)
FRUTA - LARANJA
758 1153 857
06/11/2023 07/11/2023 08/11/2023 09/11/2023 10/11/2023
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA ~ . LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM (MAMAO/MACA) LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MACA) CHA (BANANAIMACA) (MAMAO/MACA)
FRUTA - MACA FRUTA - MAMAO BISCOITO DE ARROZ FRUTA - BANANA PAO COM MANTEIGA
COLAGAO FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA FRUTA - BANANA
MACARRAO COM CARNE E LEGUME
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ (CUBOSICENOURA)
FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO LEGUME REFOGADO ( COUVE FLOR)
CARNE COM LEGUME OVO MEXIDO COM LEGUME . CARNE COM LEGUME
ALMOGO ( CUBOS/BATATA) (TOMATE/CEBOLA) FRANGO COM LEGUME (FILE/CENOURA) (TIRASITOMATE/CEBOLA) SALADA (TOMATE)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) LEGUME REFOGADO (CHUCHU) (ABOBORA CABOTIA)
SALADA(REPOLHO) SALADA(ACELGA SALADA (PEPINO) SALADA (ALFACE)
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME
ARROZ ( FILEITOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ ARROZ
FEIJAO LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO FEIJAO
JANTAR CARNE COM LEGUME CARNE COM LEGUME FRANGO COM LEGUME
(TIRAS/TOMATE/CEBOLA) CARNE COM LEGUME (CUBOS/BATATA) ( CUBOS/TOMATE/CEBOLA) (FILE/ABOBRINHA)
LEGUME REFOGADO .
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) LEGUME REFOGADO (BROCOLIS) LEGUME REFOGADO (BATATA DOCE)
(BATATA DOCE)
SALADA (PEPINO) FRUTA - MACA SALADA (PEPINO) FRUTA - LARANJA
FRUTA - LARANJA
[ wcaLtotaL | 821 821] 748 815 901
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13/11/2023 14/11/2023 15/11/2023 16/11/2023 17/11/2023
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA FERIADO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(MAMAO) (MAMAO/MAGA) (MAMAO/MAGA) (MAGA)
DESJEJUM BISCOITO DE ARROZ
FRUTA - MACA FRUTA - MELAO FRUTA - MELAO PAO COM QUEIJO
COLAGAO FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA FERIADO FRUTA - MACA FRUTA - MAMAO
MACARRAO COM CARNE LEGUME ARROZ MACARRAO COM FRANGO E LEGUME ARROZ
(TIRAS/ITOMATE/CEBOLA) (FILE/CENOURA)
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO LEGUME REFOGADO (BROCOLI) FEIJAO
ALMOCO OVOS MEXIDOS COM LEGUMES CARNECOM LEGUME
SALADA (PEPINO) (CENOURA) FERIADO SALADA (TOMATE) (MOIDA/TOMATE/CEBOLA)
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA)
SALADA (ACELGA) SALADA (PEPINO)
ARROZ MACARRAO COM FRANGOE ARROZ MACARRAO COM CARNE LEGUME
(FILE/TOMATE/CEBOLA/CHEIRO VERDE) (TIRAS/TOMATE/CEBOLA)
FEIJAO LEGUME REFOGADO(CHUCHU) FEIJAO LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)
CARNE COM LEGUMES ~ CARNE SUINA ACEBOLADA
(TIRAS/BATATA) FRUTA - MACA FERIADO (MOIDA/CEBOL A/TOMATE) SALADA (TOMATE/PEPINO)
JANTAR LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUMES REFOGADO (BATATA)
FRUTA - LARANJA SALADA (ALFACE)
FRUTA - MACA
811 789 902
20/11/2023 21/11/2023 22/11/2023 23/11/2023 24/11/2023
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM (MAMAO/MACA) (MAMAO) (BANANA/MACA) (MACA)
FRUTA - MACA FRUTA - MELAO BISCOITO DE ARROZ FRUTA - BANANA PAO COM REQUEIJAO
COLAGCAO FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA FRUTA - MELAO FRUTA - MACA FRUTA - BANANA
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME
ARROZ (FILE TOMATE/CEBOLA/CHEIRO VERDE) ARROZ ARROZ ARROZ
FEIJAO PRETO LEGUME REFOGDO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO FEIJAO
FAROFA DE CARNE DE PORCO SALADA (ACELGA) CARNE COM LEGUME CARNE COM LEGUMES CARNE COM LEGUME
(TIRAS SUINA/ CEBOLA/CHEIRO VERDE) (TIRAS/BATATA DOCE) (MANDIOCA/CUBOS) (TIRAS/BROCOLIS)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO(ABOBRINHA) SALADA (REPOLHO) SALADA (TOMATE/PEPINO) (ABOBORA CABOTIA)
SALADA (PEPINO) SALADA (ALFACE)
FRUTA - LARANJA
MACARRAO COM FRANGO E
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ LEGUMES
(FIl F /JARORRINHA/CENOLIRA)
. ~ ~ x LEGUME REFOGADO
FEIJAO FEIJAO FEIJAO PRETO FEIJAO (COUVE MANTEIGA)
CARNE COM LEGUME OMELETE DE FORNO COM FAROFA DE CARNE DE PORCO CARNE COM LEGUME SALADA (REPOLHO)
(TIRAS/ABOBORA CABOTIA) LEGUMES(TOMATE/CEBOLA) (TIRAS SUINA/ CEBOLA/CHEIRO VERDE) | (TIRAS/TOMATE/CEBOLA/ BATATA DOCE)
SALADA (REPOLHO) LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUME REFOGADO(ABOBRINHA) SALADA (TOMATE) FRUTA - MACA
SALADA (PEPINO)
SEMANA DA CONSCIENICA NEGRA FRUTA - LARANJA
951 695 pigina2de s 888 843 914
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27/11/2023 28/11/2023 29/11/2023 30/11/2023 01/12/2023
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM (MAMAO) (MAMAO/MACA) (BANANA/MACA) (MAMAO/MACA)
FRUTA - MA(;A FRUTA - MELAO BISCOITO FRUTA - BANANA PAO COM QUEIJO
COLAGAO FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA FRUTA - MELAO FRUTA - MAGA FRUTA - BANANA
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME MACARRAO COM CARNE
(FILE /ABOBRINHA) ARROZ ARROZ ARROZ (CUBOS/TOMATE/CEBOLA)
~ ~ = LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO FEIJAO FEIJAO (COUVE MANTEIGA)
ALMOCO STROGONOFE DE CARNE FRANGO COM LEGUME CARNE SUINA CEBOLADO
SALADA (ACELGA) (TIRAS/ITOMATE/CEBOLA) (FILE/BATATA DOCE) (MOIDA/CEBOLA/TOMATE) SALADA - (ALFACE/TOMATE)
LEGUME REFOGADO LEGUME REFOGADO LEGUME REFOGADO
(BATATA) (ABOBORA CABOTIA) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA - (PEPINO) SALADA (ACELGA) SALADA - (PEPINO/TOMATE)
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO
JANTAR CARNE CEBOLADO OMELETE AO FORNO COM LEGUME CARNE COM LEGUME ESTROGONOFE DE CARNE FRANGO COM LEGUME
(CUBOS/CEBOLA/TOMATE) (ABOBRINHA) (CUBOS/CENOURA) (TIRAS/TOMATE/CEBOLA) (FILE/BROCOLIS)
LEGUMES REFOGADO LEGUME REFOGADO
(ABOBRINHA/CENOURA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) (BATATA) LEGUME REFOGADO (ACELGA)
FRUTA - LARANJA SALADA - (REPOLHO) FRUTA - MACA SALADA - (ALFACE) FRUTA - LARANJA
[ wcaLToTAL | 819 817 898 937
** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
QTD MENSAL MEDIA DIARIA
DESJEJUM 7H50 E. (KCAL) 18.902 995
COLACAO 10HO00 PROT. (g) 829 38
ALMOCO 12H00 LIPIDEOS (g) 451 21
JANTAR 15H20 SAT. (3) 153 7
CARB. (9) 2974 135
; e " P FIBRA (q) 311 14
w L S ek % ":u o ,m,_,,,”:f‘;mwf.w CALCIO (mg) 5.786 263
o Altradd Gonalves de Campos Beatriz Loursngo Nunes Ve A, Regngn A Renata Perucelo Romera MAGNESIO (mg) 3.433 156
Gerente de Alimentagio Escolar MNutricionista CRN8/231 Nutricionista CRN-8/1212 Nutricionista CRN8/2451 FERRO (mg) 113 5
ZINCO (mg) 96 4
OBSERVACOES: RETINOL (mcg) 1611 73
* As FRUTAS que sobrarem do Desjejum e Colagdo podem ser servidas como sobremesa na Refeig¢do Principal (AlImogo/Jantar); VIT. C (mg) 3.710 169
* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios co nstam na ficha SODIO (mg) 19.648 893
GORD. TRANS (g) 0 0

técnica das preparagdes;

* Carddpio 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
cardépio;

* As substituigdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de cardépio p or ndo ter alteragdo
significativa na composigdo nutricional;

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

4P ae

Pagina 3 de 4

g 0@



2023

NOVEMBRO

VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

 MEDADARA
. QmsemANAL a10
C veowokma 4097 3
910 E. (KCAL) 175 21
2731 37 PROT. (g) 105 B
E. (KCAL) 111 LIPIDEOS (g) 37
23 132
PROT. (9) 68 9 SAT. (9) 662 15
LIPIDEOS (g) 26 142 CARB. (9) 74 269
SAT. (9) 426 13 FIBRA (g) 1346 163
CARB. (g) 39 205 CALCIO (mg) 816 5
FIBRA (g) 915 155 MAGNESIO (mg) 26 A
CALCIO (mg) 466 FERRO (mg) 22 5
MAGNESIO (mg) 15 : ZINCO (mg) 430 1887
FERRO (mg) 14 e RETINOL (mcg) 933 873
ZINCO (mg) 375 107 VIT. C (mg) 4364 0
RETINOL (mcg) 321 5 SODIO (mg) 0
VIT. C (mg) 2619 g GORD. TRANS (g)
SODIO (mg) 0 0  MEpaDiRA
SR TRARE o sevawaDEomROmAZemEolm
.~ QmsemanaL 1007
5.487 49
3.610 40 PROT. (g) 127 8
E. (KCAL) 160 2 LIPIDEOS (g) 42 173
PROT. (g) 88 8 SAT. (9) 866 17
LIPIDEOS (g) 32 140 CARB. () 85 304
SAT. (9) 561 14 FIBRA (g) 1521 189
CARB. () 57 323 CALCIO (mg) 946 6
FIBRA (g) 1293 159 MAGNESIO (mg) 32 5
CALCIO (mg) 636 5 FERRO (mg) 27 78
MAGNESIO (mg) 22 5 ZINCO (mg) 388 e
FERRO (mg) 20 @ RETINOL (mcg) 964 1107
ZINCO (mg) 326 171 VIT. C (mg) 5536 0
RETINOL (mcg) 685 930 SODIO (mg) 0
VIT. C (mg) 3721 o GORD. TRANS (g)
SODIO (mg) 0
GORD. TRANS (g)

869

4.343 =
E. (KCAL) 34 %
PROT. (g) 1 :
LIPIDEOS (g) . :
o 689 -
CARB. (g) - =
ey 1428
— 874 175
MAGNESIO (mg) A i
FERRO (mg) Z ;
ZINCO (mg) -
RETINOL (mcg) = bl
VIT. C (mg) oo e
SODIO (mg) - s
GORD. TRANS (g)
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