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PRINCIPAL

Eln

PRINCIPAL

27/11/2023 28/11/2023 29/11/2023 30/11/2023 01/12/2023
MACARRAO COM FRANGO E MACARRAO COM CARNE
LEGUME (FILE /ABOBRINHA) ARROZ ARROZ ARROZ (CUBOSITOMATE/CEBOLA)

LEGUME REFOGADO (REPOLHO) FEIJAO FEIJAO FEIJAO LEGUME REFOGADO

OMELETE AO FORNO COM LEGUME

FRANGO COM LEGUME

CARNE SUINA CEBOLADO

(COUVE MANTEIGA)

PRINCIPAL

SALADA (ACELGA) (ABOBRINHA/CENOURA) (FILE/BATATA DOCE) (MOIDA/CEBOLA/TOMATE) SALADA - (ALFACE/TOMATE)
LEGUME REFOGADO
LEGUME REFOGADO (ESCAROLA) SALADA (ACELGA) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA (PEPINO) FRUTA - MACA SALADA - (PEPINO/TOMATE)
295 279 373 294 518
04/12/2023 05/12/2023 06/12/2023 07/12/2023 08/12/2023
MACARRAO COM FRANGO E
LEGUME (FILE /TOMATE/CEBOLA) ARROZ ARROZ ARROZ
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO FEIJAO MACARRAO COM CARNE
SALADA - PEPINO OVOS MEXIDOS (CHEIRO VERDE) FRANGO COM LEGUME (FILE) CAR'\:EE%%';AENGO (LEGUME)
LEGUME REFOGADO (CENOURA) LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)
SALADA (ACELGA) SALADA (PEPINO)
FRUTA - MACA
307 279 293 267 242
11/12/2023 12/12/2023 13/12/2023 14/12/2023 15/12/2023
ARROZ ARROZ ARROZ
FEWJAO FEWAO FEWAO
MACARRAO COM CARNE E LEGUME CARNE COM LEGUME CARNE COM LEGUME CARNE COM LEGUME MACARRAO COM CARNE E LEGUME
237 297 271 348 257
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18/12/2023 19/12/2023 20/12/2023 21/12/2023 22/12/2023
ARROZ ARROZ
PRINCIPAL MACARRAO COM CARNE FEWAO FEWAO FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR
CARNE COM MOLHO CARNE COM MOLHO
242 286 237
25/12/2023 26/12/2023 27/12/2023 28/12/2023 29/12/2023
PRINCIPAL FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR FERIAS ESCOLAR
** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
QTD MENSAL MEDIA DIARIA
DESJEJUM 15' antes das atividades pedagégicas E. (KCAL) 3.563 274
PRINCIPAL MANHA 2h ap6s o inicio das atividades pedagégicas PROT. (9) 196 15
LANCHE DATARDE 15' antes das atividades pedagdgicas LIPIDEOS (g) 83 6
PRINCIPAL TARDE 2h ap6s o inicio das atividades pedagégicas SAT. (9) 24 2
CARB. (9) 494 38
v Lt 2 Lol oy FIBRA () 1 s
2 T \ 1[;1.2;){1 {WE 2O i ol s CALCIO (mg) 373 29
Beatriz Lourengo Nunes itz A Nakamura K ra E:
Fébia Alfreda Gongalves de Campos Nutricionista CRN8/231 st e Renals Perucelo Romera MAGNESIO (mg) 539 41
Gerente de Alime ntagio Escalar icionista FERRO (mg) 24 2
ZINCO (mg) 20 2
OBSERVAGOES: RETINOL (mcg) 106 8
* As FRUTAS que sobrarem do Desjejum/Lanche da Tarde podem ser servidas como sobremesa na Refei¢do Principal (Almogo/Jantar); VIT. C (mg) 160 12
* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informag&es nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios constam na ficha SODIO (mg) 4.000 308
técnica das preparagdes; GORD. TRANS (g) 0 0

* Cardapio 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 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 (Resolugdo CD/FNDE n26, de 08
de maio de 2020 e n220, de 02 de dezembro de 2020.
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

© wmepADARA T A 278
1.
Y 75 E. (KCAL) = G
E. (KCAL) ‘6 2 12 PROT. (g) = 6
PROT. (9) = 6 LIPIDEOS (g) 3 2
LIPIDEOS (g) 5 SAT. (9) 37
8 187
SAT. (9) o0 36 CARB. (g) 17 3
CARB. (g) = 4 FIBRA (g) ] 35
FIBRA (g) o 41 CALCIO (mg) e 42
CALCIO (mg) 208 2 MAGNESIO (mg) 0 A
MAGNESIO (mg) s 5 FERRO (mg) ; 1
FERRO (mg) 5 1 ZINCO (mg) = 12
ZINCO (mg) e 10 RETINOL (mcg) = 18
RETINOL (mcg) 20 VIT. C (mg) 344
101 1721
VIT. C (mg) s 346 SODIO (mg) 9 0
SODIO (mg) o 0 GORD. TRANS (g)
GORD. TRANS (g)
. SEMANADE1122023A1512/2023  omsemana. -
*_m £ KeAL) i -
E. (KCAL) 7 3 16 PROT. (g) 7o 6
PROT. (9) = 6 LIPIDEOS (g) 3 2
LIPIDEOS (g) 2 SAT. (9) 36
10 107
SAT. (9) o 40 CARB. (g) o 3
CARB. (g) = 3 FIBRA (g) = 24
FIBRA (g) 25 CALCIO (mg) 40
125 119
CALCIO (mg) P 2 MAGNESIO (mg) o 2
MAGNESIO (mg) 5 2 FERRO (mg) . 2
FERRO (mg) 5 2 ZINCO (mg) 3 1
ZINCO (mg) 7l 8 RETINOL (mcg) 5 4
RETINOL (mcg) 12 VIT. C (mg) 268
60 804
VIT. C (mg) % 295 SODIO (mg) g 0
SODIO (mg) o 0 GORD. TRANS (g)
GORD. TRANS (g)

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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