2023

DEZEMBRO

ALMOGO

SALADA (ACELGA)

ESTROGONOFE DE CARNE
(TIRAS/TOMATE/CEBOLA)
LEGUME REFOGADO
(BATATA)
SALADA - (PEPINO)

FRANGO COM LEGUME
(FILE/BATATA DOCE)

SALADA (ACELGA)
FRUTA - MACA

CARNE SUINA CEBOLADO
(MOIDA/CEBOLA/TOMATE)
LEGUME REFOGADO
(CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA - (PEPINO/TOMATE)

27/11/2023/ 28/11/2023/ 29/11/2023 30/11/2023 01/12/2023
i LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA CLARO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM / COLAGAO (MAMAO/MACA) (MACA) (BANANA/MACA) (MAMAO/MACA)
FRUTA - MAMAO FRUTA - MELAO BISCOITO FRUTA - BANANA PAO COM QUEIJO
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME MACARRAO COM CARNE
(FILE /ABOBRINHA) ARROZ ARROZ ARROZ (CUBOS/TOMATE/CEBOLA)
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO FEIJAO FEIJAO LEGUME REFOGADO

(COUVE MANTEIGA)
SALADA - (ALFACE/TOMATE)

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

SALADA DE FRUTAS

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO)

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

LEGUMES REFOGADO
(ABOBRINHA/CENOURA)

LEGUME REFOGADO (ESCAROLA)

LEGUME REFOGADO (BETERRABA)

LEGUME REFOGADO
(BATATA)

LANCHE DA TARDE (MAMAO) (MACA) M X (BANANA)
o - LARANJA/MAMAO/MAGA - -
FRUTA - PERA FRUTA - MAMAO ( A OMAGA) PAO COM QUEIJO FRUTA - MAMAO
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ INTEGRAL ARROZ
FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO
CARNE CEBOLADO OMELETE AO FORNO COM LEGUME CARNE COM LEGUME STROGONOFE DE CARNE FRANGO COM LEGUME
(CUBOS/CEBOLA/TOMATE) (ABOBRINHA/CENOURA) (CUBOS/CENOURA) (TIRAS/TOMATE/CEBOLA) (FILE/BROCOLIS)

LEGUME REFOGADO (ACELGA)

SALADA - (REPOLHO) FRUTA - MACA SALADA - (ALFACE)
710 757 688 873 784
04/12/2023 05/12/2023 06/12/2023 07/12/2023 08/12/2023
A LEITE OU VITAMINA DE FRUTA - ~
o HA CLAR ’ 2 LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMA HA CLAR LEITE
DESJEJUM / COLAGAO CHA CLARO (MAMAO/MACA) ou UTA ( 0) CHA CLARO
BISCOITO FRUTA - MAMAO BISCOITO BISCOITO PAO COM REQUEIJAO
MACARRAO COM CARNE
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ (LEGUME)
FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO
CARNE COM LEGUME CARNE COM LEGUME CARNE OU FRANGO
ALMOGCO (CUBOS/BATATA) OVOS MEXIDOS (CHEIRO VERDE) (CUBOS/TOMATE/CEBOLA) (LEGUME)
LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)
SALADA (BETERRABA) SALADA (ACELGA) SALADA (PEPINO)
SALADA DE FRUTAS LEITE OU VITAMINA DE FRUTA [} 1re ) vITAMINA DE FRUTA (MAMAO) LEITE CHA CLARO
LANCHE DA TARDE (LARANJA/MAMAO/MACA) (MACA)
FRUTA - PERA FRUTA - MACA PAO COM REQUEIJAO BISCOITO
MACARRAO COM FRANGO E LEGUME
(FILA [TOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO FEIJAO FEIJAO
JANTAR i CARNE DESFIADO COM LEGUME FRANGO COM LEGUME CARNE OU FRANGO
SALADA - PEPINO (CUBOS) (FILE/TOMATE/CEBOLA) CARNE OU FRANGO (LEGUME)
LEGUME REFOGADO
(BATATA) LEGUME REFOGADO (CENOURA) (LEGUME)
SALADA - REPOLHO FRUTA - MACA
[ keactota | 685 763 756 694 705
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11/12/2023 12/12/2023 13/12/2023 14/12/2023 15/12/2023
DESJEJUM/ COLAGAO LEITE CHA CLARO LEITE FLOCOS SEM AGUCAR COM LEITE CHA CLARO
BISCOITO BISCOITO BISCOITO BISCOITO
ARROZ ARROZ ARROZ
FEIJAO MACARRAO COM CARNE OU FRANGO FEIJAO FEIJAO

ALMOGCO

CARNE OU FRANGO AO MOLHO

CARNE AO MOLHO DESFIADO

CARNE OU FRANGO COM LEGUME

MACARRAO COM CARNE OU FRANGO

LANCHE DA TARDE CHA CLARO LEITE FLOCOS SEM ACUCAR COM LEITE CHA CLARO LEITE
BISCOITO BISCOITO BISCOITO BISCOITO

ARROZ ARROZ ARROZ

MACARRAO COM CARNE OU FRANGO FEIJAO FEIJAO MACARRAO COM CARNE OU FRANGO FEIJAO

JANTAR

CARNE OU FRANGO COM LEGUME

CARNE OU FRANGO COM LEGUME

CARNE OU FRANGO COM LEGUME

677 681 731 610 683
18/12/2023 19/12/2023 20/12/2023 21/12/2023 22/12/2023
_ LEITE CHA CLARO LEITE FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR
DESJEJUM / COLACAO
BISCOITO BISCOITO BISCOITO
ARROZ ARROZ
MACARRAO COM E CARNE FEIJAO FEIJAO

ALMOCO

CARNE OU FRANGO AO MOLHO

CARNE OU FRANGO AO MOLHO

FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR

CHA CLARO LEITE LEITE

LANCHE DA TARDE BISCOITO BISCOITO BISCOITO FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR
ARROZ ARROZ

FEIJAO SOPA DE MACARRAC COM FEIJAO FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR

JANTAR

CARNE OU FRANGO AO MOLHO

CARNE

CARNE OU FRANGO AO MOLHO
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25/12/2023

26/12/2023

27/12/2023

28/12/2023

29/12/2023

DESJEJUM / COLAGAO .
FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR

FERIAS

FERIAS

FERIAS

FERIAS

ALMOGO

FERIAS

LANCHE DA TARDE

FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR

FERIAS ESCOLAR FERIAS

FERIAS
JANTAR
** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
QTD MENSAL MEDIA DIARIA
DESJEJUM 15' antes das atividades pedagdgicas E. (KCAL) 9.060
COLAGAO 1h ap6s desjejum PROT. (9) 401 31
ALMOCO 3h apés o inicio das atividades pedagégicas LIPIDEOS (g) 245 19
LANCHE DATARDE 2h ap6s almogo SAT. (9) 85 7
PRINCIPAL TARDE 2h ap6s lanche da tarde CARB. (q) 1.314 101
FIBRA () 103 8
-} g CALCIO (mg) 2.532 195
ﬂ?ﬂﬂ B~ Tl s MAGNESIO (mg) 1.315 101
(0 Aifredd G e cam Beatriz Lourengo Nune= erucelo Romero FERRO
’Z".Z.’:'f.f.’i-".l‘fi.".i:.fw:“ Nutricionista CRNS231 Nutricionista CRN-8/1212 Netichonicts CANB 181 A (f:;g)) ig 2
— RETINOL (mcg) 836 64
OBSER\{ACOES: i ; 3 B VIT. C (mg) 740 57
PODERA PARA O C1 E C2 SE NECESSARIO UTILIZAR O CARDAPIO PROPOSTO PARA O CB (BERCARIO) - *** NAO SODIO (mg) 10.711 824
UTILIZAR ACUCAR, MEL E ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS PARA C1, C2 E C3 GORDATRANSI(G) o 0

* As FRUTAS do Desjejum também podem ser servidas como Colagdo (entre o Desjejum e o Almogo); As frutas que sobrarem também podem ser servidas
como sobremesa na Refeicdo Principal (Almogo/Jantar);

* Os ingredientes que comp&em as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios co nstam na ficha 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 cardapio;

* As substituicBes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de carddpio p or ndo ter alteragdo
significativa na composigdo 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.

* A temperatura das bebidas deverd acompanhar a temperatura do dia, ou seja, morna nos dias frios e frias nos dias quentes.

A evolugdo na consisténcia da alimentagdo deve ser
gradativa entre o raspado - amassado - picado e pedacos
inteiros individualmente de acordo com a evolugdo de
cada alunodo CB/CleC3.
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

o MEDADARA
© qmsemanaL -
 veomokma 3603 -
= E. (KCAL) 148 20
3771 a1 PROT. (g) 99 7
E. (KCAL) 157 20 LIPIDEOS (g) 33 108
PROT. (9) 102 9 SAT. (9) 538 10
LIPIDEOS (g) 43 115 CARB. (g) 50 213
SAT. (9) 573 FIBRA (g) 1066
12 - 118
CARB. (9) 58 386 CALCIO (mg) 588 7
FIBRA (g) 1930 137 MAGNESIO (mg) 20 A
CALCIO (mg) 685 2 FERRO (mg) 18 =
MAGNESIO (mg) 20 4 ZINCO (mg) 374 86
FERRO (mg) 18 RETINOL (mcg) 428
141 855
ZINCO (mg) 703 126 VIT. C (mg) 4277 0
RETINOL (mcg) 631 SODIO (mg) 0
VIT. C (mg) 4017 803 GORD. TRANS (g)
SODIO (mg) 0 0
© MEDADARA
© MEDADARA 1.201 27
3.382 22 PROT. (g) 36 5
E. (KCAL) 158 18 LIPIDEOS (g) 12 94
PROT. (9) 89 6 SAT. (9) 188 6
LIPIDEOS (g) 31 o5 CARB. (g) 12 100
SAT. (9) 475 6 FIBRA (g) 199 77
CARB. (9) 29 150 CALCIO (mg) 153 4
FIBRA (g) 750 a5 MAGNESIO (mg) 7 3
CALCIO (mg) 427 5 FERRO (mg) 6 28
MAGNESIO (mg) 24 2 ZINCO (mg) 56 6
FERRO (mg) 19 = RETINOL (mcg) 11 a57
ZINCO (mg) 287 G VIT. C (mg) 1714 9
RETINOL (mcg) 77 772 SODIO (mg) 0
VIT. C (mg) 3862 o GORD. TRANS (g)
SODIO (mg) 0
GORD. TRANS (g)

© QmsemanaL  MEDADARA
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)
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