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DESJEJUM / LANCHE DA

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

LEITE COM CHOCOLATE

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO)

TARDE (BANANA/MACA) FERIADO RECESSO
FRUTA - MELAO BISCOITO - PAO DE MEL FRUTA - MELAO
MACARRAO COM LEGUMES E ARROZ ARROZ
(TIRAS/TOMATE/(:'iI)\IOURA/ABOBRIN FEIIAO FEIIAO
CARNE SUINA ACEBOLADO FRANGO REFOGADO
PRINCIPAL - !
SALADA CRUA - REPOLHO (TIRAS/CEBOLA/TOMATE) (FILE/TOMATE/CEBOLA) FERIADO RECESSO
FAROFA COM LEGUMES LEGUME REFOGADO
(CENOURA/VAGEM) (ABOBORA CABOTIA)
SALADA CRUA (PEPINO) SALADA CRUA (ACELGA)
CANJICA FRUTA - MACA
389 855 482
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 CHA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM / LANCHE DA (MAMAO/MACA) (MACA) (BANANA/MACA) (MAMAO/MACA)
TARDE FRUTA - MACA FRUTA - MAMAO BISCOITO DE ARROZ FRUTA - BANANA PAO COM MANTEIGA
MACARRAO COM CARNE E LEGUME MACARRAO COM FRANGO E LEGUME
ARROZ ( CUBOS/TOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ (FILE/CENOURA)
FEIJAO LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO LEGUME REFOGADO ( COUVE FLOR)
PRINCIPAL OVO MEXIDO COM LEGUME FRANGO COM LEGUME (FILE/CENOURA) CARNE COM LEGUME SALADA (TOMATE)

(TOMATE/CEBOLA)

LEGUME REFOGADO (BETERRABA)

SALADA(ACELGA

LEGUME REFOGADO (CHUCHU)

SALADA (PEPINO)

(TIRAS/TOMATE/CEBOLA)

LEGUME REFOGADO
(ABOBORA CABOTIA)

SALADA (ALFACE)

FRUTA - MACA
482 434 499 477 490
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
DESJEJUM / LANCHE DA (MAMAO) (MAMAO/MACA) (MAMAO/MACA) (MACA)
TARDE BISCOITO DE ARROZ
FRUTA - MACA FRUTA - MELAO FRUTA - MELAO PAO COM QUEIJO
MACARRAO COM CARNE LEGUME MACARRAO COM FRANGO E LEGUME

(TIRAS/TOMATE/CEBOLA) ARROZ (FILE/CENOURA) ARROZ
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO LEGUME REFOGADO (BROCOLI) FEIJAO

OVOS MEXIDOS COM LEGUMES CARNE SUINA ACEBOLADA

PRINCIPAL SALADA (PEPINO) (CENOURA) FERIADO SALADA (TOMATE) (MOIDA/CEBOLA/TOMATE)

LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)

SALADA (ACELGA)
FRUTA - MACA

LEGUMES REFOGADO (BATATA)

SALADA (ALFACE)

456

478
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2023

Ein

20/11/2023 21/11/2023 22/11/2023 23/11/2023 24/11/2023
DESJEJUM / LANCHE DA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(MAMAO/MACA) (MAMAO) (BANANA/MACA) (MACA)
TARDE FRUTA - MACA FRUTA - MELAO BISCOITO DE ARROZ FRUTA - BANANA PAO COM REQUEIJAO
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME MACARRAO COM CARNE E LEGUME
ARROZ (FILE /ABOBRINHA) ARROZ ARROZ (TIRAS/BROCOLIS)
~ . ~ LEGUME REFOGADO
FEIJAO PRETO LEGUME REFOGDO (CENOURA) FEIJAO FEIJAO (ARORORA CAROTIAY

FAROFA DE CARNE DE PORCO
(TIRAS SUINA/ CEBOLA/CHEIRO
VERDE)

LEGUME REFOGDO (ABOBRINHA)

SALADA (ACELGA)

CARNE COM LEGUME
(TIRAS/ITOMATE/CEBOLA/
BATATA DOCE)

SALADA(PEPINO)

CARNE COM LEGUMES
(MANDIOCA/CUBOS)

SALADA (TOMATE/PEPINO)

SALADA (ALFACE)

SALADA (PEPINO) FRUTA - MA(;A
SEMANA DA CONSCIENICA NEGRA
538 395 539 532 457
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 / LANCHE DA (MAMAO) (MAMAO/MACA) (BANANA/MACA) (MAMAO/MACA)
TARDE FRUTA - MACA FRUTA - MELAO BISCOITO FRUTA - BANANA PAO COM QUEIJO
MACARRAO COM FRANGO E MACARRAO COM CARNE
LEGUME (FILE /ABOBRINHA) ARROZ ARROZ ARROZ (CUBOS/TOMATE/CEBOLA)
~ x % LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO FEIJAO F!EIJAO (COUVE MANTEIGA)
OMELETE AO FORNO COM LEGUME FRANGO COM LEGUME CARNE SUINA CEBOLADO
PRINCIPAL SALADA (ACELGA) (ABOBRINHA) (FILE/BATATA DOCE) (MOIDA/CEBOLA/TOMATE) SALADA - (ALFACEITOMATE)
LEGUME REFOGADO LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (CENOURA) (ABOBORA CABOTIA) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA (PEPINO) SALADA (ACELGA) SALADA - (PEPINO/TOMATE)
FRUTA - MACA
457 415 570 491 518
** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
QTD MENSAL MEDIA DIARIA
DESJEJUM 15' antes das atividades pedagdégicas E. (KCAL) 9.239 486
PRINCIPAL MANHA 2h apés o inicio das atividades pedagégicas PROT. (g) 394 21
LANCHE DATARDE 15' antes das atividades pedagégicas LIPIDEOS (g) 230 12
PRINCIPAL TARDE 2h apés o inicio das atividades pedagégicas SAT. (9) 91 5
CARB. (q) 1.443 76
= . S FIBRA () 135 7
i 13w~ [ o (i VA A
% e X iL};L e o) $ e foomis CALCIO (mg) 4.332 228
Fbio Alfredd Gongaives de Campos Beatriz Lourengo Nunes e, Ruchan o Renata Perucelo Romero MAGNESIO (mg) 1.568 83
‘Gerante de Alimantacso Escolar utricionista Mutricianista CRN-8/1212 Hutricionista CRN/2451 FERRO (mg) 47 2
ZINCO (mg) 44 2
OBSERVAGOES: RETINOL (mcg) 1.398 74
* As FRUTAS que sobrarem do Desjejum/Lanche da Tarde podem ser servidas como sobremesa na Refei¢do Principal (AlImogo/Jantar); VIT. C (mg) 1.925 101
* Os ingredientes que comp&em as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios constam na ficha SODIO (mg) 9.363 493
GORD. TRANS (g) 0 0

cardépio;

técnica das preparagdes;

* Carddpio podera sofrer alteragdes com relagdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagéo; 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

* As substitui¢des sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de carddpio p or ndo ter
alteragdo significativa na composi¢do nutricional;

* Cardépio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentag&o Escolar / FNDE (Resolugcao CD /FNDE n26, de
08 de maio de 2020 e n220, de 02 de dezembro de 2020.
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

 qmsEemanaL  MEDADARA
 MEDADARA 476
2301 478 E. (KCAL) o 19
E. (KCAL) o 19 PROT. (g) = 12
PROT. (g) = 11 LIPIDEOS (g) 3 5
LIPIDEOS (g) o 4 SAT. (9) 5o 75
SAT. (g) ot 78 CARB. (g) po 7
CARB. (g) e 7 FIBRA (g) 509 202
FIBRA (g) e 205 CALCIO (mg) 38 88
CALCIO (mg) 465 93 MAGNESIO (mg) e 3
MAGNESIO (mg) e 3 FERRO (mg) o 2
FERRO (mg) 5 3 ZINCO (mg) 373 75
ZINCO (mg) VieE 98 RETINOL (mcg) 377 75
RETINOL (mcg) s19 104 VIT. C (mg) 2383 477
VIT. C (mg) B 464 SODIO (mg) o o
SODIO (mg) 23 0 GORD. TRANS (g)
GORD. TRANS (g) 0
—_

e . 1 o omsewana -

* 487 E. (KCAL) 2::)20 i
E. (KCAL) L il PROT. (9) = 1
PR(?T. @) = 12 LIPIDEOS (g) = 4
LIPIDEOS (g) 5 SAT. () 80

21 399
SAT. (9) 292 73 CARB. (9) 2 7
CARB. (g) 7 FIBRA (g) 203
28 . 1016

FIBRA (g) 997 249 CALCIO (mg) 289 78
CALCIO (mg) =5 77 MAGNESIO (mg) " 2
MAGNESIO (mg) o 3 FERRO (mg) 7 2
FERRO (mg) 75 2 ZINCO (mg) 333 67
ZINCO (mg) 305 76 RETINOL (mcg) 488 98
RETINOL (mcg) a1 103 VIT. C (mg) 2267 €53
VIT. C (mg) 1081 495 SODIO (mg) o 0
SODIO (mg) o GORD. TRANS (g)
GORD. TRANS (g) 0

490

E. (KCAL) 2;(1)5;1 -
PROT. (g) o =
LIPIDEOS (g) o -
AR 375 75
CARB. (g) . -
S 1310 262
CALCIO (mg) o -
MAGNESIO (mg) " :
FERRO (mg) L :
ZINCO (mg)

387 77
RETINOL (mcg) —

650
VIT. C (mg) = =
SODIO (mg)

0 0
GORD. TRANS (g)



