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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/ITOMATE/CENOURA/ ~ .
ABOBRINHA) FEJAO FEIJAO
CARNE SUINA ACEBOLADO FRANGO REFOGADO
PRINCIPAL SALADA CRUA - REPOLHO (TIRAS/CEBOLATOMATE) (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
06/11/2023 07/11/2023 08/11/2023 09/11/2023 10/11/2023
MACARRAO COM CARNE E LEGUME MACARRAO COM FRANGO E LEGUME
ARROZ (CUBOS/TOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ (FILE/TOMATE/CEBOLA)
FENAO LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIAO FENAO LEGUME REFOGADO ( COUVE FLOR)
PRINCIPAL OVO MEXIDO COM LEGUME . CARNE COM LEGUME
(TOMATE/CEBOLA) FRANGO COM LEGUME (FILE/CENOURA) (CUBOSITOMATE/CEBOLA) SALADA (TOMATE)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (BETERRABA) LEGUME REFOGADO (CHUCHU) (CENOURA)
SALADA(ACELGA SALADA (PEPINO) SALADA (ALFACE)
FRUTA - MACA
409 407 457 468 440
13/11/2023 14/11/2023 15/11/2023 16/11/2023 17/11/2023
MACARRAO COM CARNE LEGUME ARROZ MACARRAO COM FRANGO E LEGUME ARROZ
(CUBOS/ITOMATE/CEBOLA) (FILE/ABOBRINHA)
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FENAO LEGUME REFOGADO (BROCOLI) FEIJAO
PRINCIPAL OVOS MEXIDOS COM LEGUMES CARNE SUINA ACEBOLADA
SALADA (PEPINO) (CENOURA) FERIADO SALADA (TOMATE) (SUINAICEBOLATTOMATE)
LEGUMES REFOGADO
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) (BATATA/CENOURA)
SALADA (ACELGA) SALADA (ALFACE)
FRUTA - MACA
390 474 450 427
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cardépio;

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

* Cardépio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentag&o Escolar / FNDE (Resolugdo CD/FNDE n26, de 08
de maio de 2020 e n220, de 02 de dezembro de 2020.
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20/11/2023 21/11/2023 22/11/2023 23/11/2023 24/11/2023
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME MACARRAO COM FRANGO E LEGUME
ARROZ (FILE /TOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ (FILE/TOMATE/CEBOLA)
FEIJAO PRETO LEGUME REFOGDO (CENOURA) FEIJAO FEIJAO LEGL(JBMREOT:%FLO'SG‘ADO
FAROFA DE CARNE DE PORCO
. CARNE COM LEGUME CARNE COM LEGUMES
(TIRAS SUINA/ CEBOLA/CHEIRO SALADA (ACELGA) (CUBOS/ABORINHA) (MANDIOCA/CUBOS) SALADA (ALFACE)
VERDE)
LEGUME REFOGDO (ABOBRINHA) SALADA(PEPINO) SALADA (TOMATE/PEPINO)
SALADA (PEPINO) FRUTA - MA(;A
SEMANA DA CONSCIENICA NEGRA
543 389 529 475 448
27/11/2023/ 28/11/2023/ 29/11/2023 30/11/2023 01/12/2023
MACARRAO COM FRANGO E MACARRAO COM CARNE
LEGUME (FILE/TOMATE/CEBOLA ) ARROZ ARROZ ARROZ (CUBOS/TOMATE/CEBOLA)
~ ~ X LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO FEIJAO FEIJAO (COUVE MANTEIGA)
OMELETE AO FORNO COM LEGUME - CARNE SUINA CEBOLADO
PRINCIPAL SALADA (ACELGA) (ABOBRINHA) FRANGO COM MOLHO (FILE/CENOURA) (MOIDA/CEBOLA/TOMATE) SALADA - (ALFACE/TOMATE)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (CENOURA) SALADA (ACELGA) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA (PEPINO) FRUTA - MACA SALADA - (PEPINO/TOMATE)
413 446 495 470
** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
QTD MENSAL MEDIA DIARIA
PRINCIPAL inicio das atividades pedagoégicas E. (KCAL) 8.853 466
PROT. (g) 451 24
= - » LIPIDEOS (g) 227 12
T v { o fu ) -0 2
] N ‘Lﬁr“b-' Exs el omas
. - oo WD Muchac,  tn I SAT.) 60 E
e s s e care. o6
FIBRA (q) 135 7
CALCIO (mg) 1.247 66
ESIO (mg) 1.381 73
OBSERVAGCOES: FERRO (mg) 59 3
* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios constam na ficha ZINCO (mg) 50 3
técnica das preparagdes; RETINOL (mcg) 248 13
* Cardépio poderd sofrer alteragdes com relagdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagdo; excepcionalidades que possam ocorrer na unidade VIT. C (mg) 400 21
escolar; intercorréncias com as entregas; SODIO (mg) 11.755 619
* 0 uso dos HORTIFRUTIS deve ocorrer de acordo com a data de recebeimento e perecibilidade, ndo sendo considerado como troca/alteragdo de GORD. TRANS (g) 0 0
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

© MEDADARA ' qomsemana.  MEDADARA
452
2.336 467 E. (KCAL) 2521 o
bROT G 115 23 PROT. (g) = 2
oros 13 LIPIDEOS (g) :
LIPIDEOS (g) 63 - Lroco &z i
17 313
cars 330 66 CARB. (g) = A
FoRA ) 40 8 FIBRA (g) - s
oy 72 CALCIO (mg) &
T o 84 MAGNESIO (mg) 380 )
MAGNESIO (mg) 411: . ashEsIo| ﬂ :
NGO () 15 3 ZINCO (mg) - 3
RETOL (0 79 16 RETINOL (mcg) = ze
oGy 121 24 VIT. C (mg) 3293
<6000 (o 647 SODIO (mg)
con 32o35 0 GORD. TRANS (g)
GORD. TRANS (g)

—I

559
1.830 457 E. (KCAL) 21127 30
E. (KCAL) o 23 PROT. (g) 63 1
PROT.G) - B LIPIDEOS (g) o 3
LIPIDEOS (g) ‘1‘ n 3 SAT. (9) 410 82
SAT. () 260 65 CARB. (g) 35 Y
CARB. (g) 2 7 FIBRA (g) 203 59
FIERALG) 53 CALCIO (mg) 7
CALCIO (mg) 332 0 MAGNESIO (mg) %3 3
MAGNESIO (mg) 271 A o 1 3
FERRO (mg) ﬁ 3 ZINCO (mg) ig :
ZINCO (mg) T 18 RETINOL (mcg) 108 22
RETINOC(mcg) 107 27 VIT. C (mg) 3279 656
VIT. C (mg) 588 SODIO (mg) 0
S6DIO (mg) 2352 o GORD. TRANS (9) 0
GORD. TRANS (g) g

E. (KCAL) 1.501 31050
PROT. (g) 75 -
LIPIDEOS (g) 40 :
AR 237 41
CARB. (g) i e
FIBRA (g)

CALCIO (mg) 218 ;4;
MAGNESIO (mg) 283 .
FERRO (mg) 11 -
ZINCO (mg) 8 2
RETINOL (mcg) zg -
VIT. C (mg)

SODIO (mg) 2179 436
GORD. TRANS (g) 0
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