2023
o

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 B
DESJEJUM / LANCHE DA k
LA (BANANAIMACA) LEITE COM CHOCOLATE LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO) CERIADO RECESSO
FRUTA - MELAO BISCOITO - PAO DE MEL FRUTA - MELAO
MACARRAO COM LEGUMES E
CARNE EM TIRAS ARROZ ARROZ
(TIRAS/TOMATE/E{iI)\IOURA/ABOBRIN FEUAO FEUAG
PRINCIPAL CARNE SUINA ACEBOLADO FRANGO REFOGADO
SALADA CRUA - REPOLHO (TIRAS/CEBOLA/TOMATE) (FILE/TOMATE/CEBOLA) FERIADO RECESSO
FAROFA COM LEGUMES LEGUME REFOGADO
(CENOURAVAGEM) (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
DESJEJUM / LANCHE DA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA . - LEITE OU VITAMINA DE FRUTA TEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(MAMAO/MACA) LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAGA) CHA (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 ( CUBOSITOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ (FILEICENOURA)
FEWAO LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEWAO FEWAO LEGUME REFOGADO ( COUVE FLOR)
OVO MEXIDO COM LEGUME . CARNE COM LEGUME
PRINCIPAL TOMATEICEBOL A FRANGO COM LEGUME (FILE/CENOURA) (TRASITOMATE CEBOLA) SALADA (TOMATE)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (BETERRABA) LEGUME REFOGADO (CHUCHU) (ABOBORA CABOTIA) FRUTA - LARANJA
SALADA(ACELGA SALADA (PEPINO) SALADA (ALFACE)
FRUTA - LARANJA 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 LEITE OU VITAMINA DE FRUTA ~
DESJEJUM / LANGHE DA (MAMAO) (MAMAOIMACA) FERIADO (MAMAOIMACA) LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAGA)
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
PRINCIPAL OVOS MEXIDOS COM LEGUMES CARNE SUINA ACEBOLADA
SALADA (PEPINO) (CENOURR) FERIADO SALADA (TOMATE) (MOIDAICEEOL ATOMATE)
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) LEGUMES REFOGADO (BATATA)
SALADA (ACELGA) SALADA (ALFACE)
FRUTA - MAGA FRUTA - LARANJA
[ xcaLtorar | 456 483 478 529
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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 . LEITE OU VITAMINA DE FRUTA N
DESJEJUM / LANCHE DA (MAMAOIMACA) (MAMAO) CHA (BANANA/MAGA) LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAGA)
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 FEWAO (ABOBORA CABOTIA)
FAROFA DE CARNE DE PORCO CARNE COM LEGUME
(TIRAS SUINA/ CEBOLA/CHEIRO SALADA (ACELGA) (TIRAS/TOMATE/CEBOLA/ CA@'\\‘,\"ED(I:&"'NLCEUGBUON,'SES SALADA (ALFACE)
VVFRDF) RATATA DOCF ( )
LEGUME REFOGDO (ABOBRINHA) SALADA(PEPINO) SALADA (TOMATE/PEPINO)
SALADA (PEPINO) FRUTA - MACA FRUTA - LARANJA
SEMANA DA CONSCIENICA NEGRA FRUTA - LARANJA
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 (CUBOSITOMATE/CEBOLA)
x . . LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO FEIJAO FFIJAO (COUVE MANTEIGA)
PRINCIPAL OMELETE AO FORNO COM LEGUME FRANGO COM LEGUME CARNE SUINA CEBOLADO )
SALADA (ACELGA) (ABOBRINHA) (FILE/BATATA DOCE) (MOIDA/CEBOLA/TOMATE) SALADA - (ALFACE/TOMATE)
LEGUME REFOGADO LEGUME REFOGADO
FRUTA - LARANJA LEGUME REFOGADO (CENOURA) (ABOBORA CABOTIA) (CENOURA/ABOBRINHA) FRUTA - LARANJA
SALADA (PEPINO) SALADA (ACELGA) SALADA - (PEPINO/TOMATE)
FRUTA - MACA
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** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo

DESJEJUM 15" antes das atividades pedagégicas
PRINCIPAL MANHA 2h ap6s o inicio das atividades pedagégicas
LANCHE DATARDE 15" antes das atividades pedagégicas
PRINCIPAL TARDE 2h ap6s o inicio das atividades pedagdgicas

B s ‘ 1[&'“‘ il ol > i

. 5 ,:k mal
Fabi Beatriz Lourengo Nunes etz & B eara B Peruceto Romero
Glrlnlnhﬁlmtnn;iuincl;r MNutricionista CRN-8/1212 Mutricionista CRN8/2451

OBSERVAGOES:

* As FRUTAS que sobrarem do Desjejum/Lanche da Tarde podem ser servidas como sobremesa na Refei¢do Principal (Almogo/Jantar);

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

* Cardapio podera sofrer alteragdes com relagdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagdo; excepcionalidades que possam ocorrerna 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;

* Cardapio 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. (g)
LIPIDEOS (g)
SAT. (9)

CARB. (g)

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

4P aw
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1.450
133

4.379
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MEDIA DIARIA
493
21
13
5
76
7
230
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

 MEDADARA
?m
. wMEDADARA 2.448 20
478 E. (KCAL) 100 1
2.391 9 PROT. (g) 67 6
E. (KCAL) 94 1 LIPIDEOS (g) 28 75
PROT. (g) 57 4 SAT. (9) 375 7
LIPIDEOS (g) 21 CARB. (g) 36
78 211
SAT. (9) 389 7 FIBRA (g) 1056 83
CARB. (g) 37 205 CALCIO (mg) 414 3
FIBRA (g) 1025 93 MAGNESIO (mg) 13 2
CALCIO (mg) 465 3 FERRO (mg) 12 91
MAGNESIO (mg) 15 3 ZINCO (mg) 453 90
FERRO (mg) 13 98 RETINOL (mcg) 451 285
ZINCO (mg) 488 104 VIT. C (mg) 2425 o
RETINOL (mcg) 519 & SODIO (mg) o
VIT. C (mg) 2318 40 GORD. TRANS (g)
SODIO (mg) 0
) . veomoARA
GORD. TRANS (9) ?
© wMEDADARA ) o
?m o o ;
1.988 o1 PROT. () 60 3
E. (KCAL) 85 13 LIPIDEOS (g) 25 78
PROT. (g) 50 5 SAT. (9) 392 7
LIPIDEOS (g) 21 77 CARB. (g) 33 208
SAT. (9) 307 7 FIBRA (g) 1038 77
CARB. (9) 27 244 CALCIO (mg) 385 >
FIBRA (g) 975 5 MAGNESIO (mg) 12 5
CALCIO (mg) 300 73 FERRO (mg) 11 69
MAGNESIO (mg) 10 2 ZINCO (mg) 346 85
FERRO (mg) 10 - RETINOL (mcg) 423 475
ZINCO (mg) 305 & VIT. C (mg) 2376 0
RETINOL (mcg) 357 5 SODIO (mg) o
VIT. C (mg) 2091 50 GORD. TRANS (g)
SODIO (mg) 0
GORD. TRANS (g)

490

2.451 .
E. (KCAL) 45 13
PROT. (g) —
LIPIDEOS (g) @ 755
SAT. (9) — :
CARB. (g) v :
FIBRA (g) —
CALCIO (mg) - =
MAGNESIO (mg) - :
FERRO (mg) — 727
ZINCO (mg) —
RETINOL (mcg) — o
ey 2732 536
SODIO (mg) i
GORD. TRANS (g)
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