DATA: 05/03/2024

DATA: 06/03/2024

DATA: 07/03/2024

DATA: 08/03/2024

PRINCIPAL

FEIJAO

OVOS MEXIDOS COM LEGUMES
(ABOBRINHA)

LEGUME REFOGADO (REPOLHO)
SALADA CRUA (ACELGA)

FRUTA - MAMAO

MACARRAO COM CARNE MOIDA
(COLORAU/MOIDA)
LEGUMES REFOGADOS
(COUVE MANTEIGA/CENOURA)

ARROZ

CARNE DE PANELA (CUBOS)

LEGUMES REFOGADOS
(CHUCHU )

SALADA CRUA (REPOLHO)

FRUTA - MELAO

ARROZ
FEIJAO
PICADINHO CARNE (TIRAS/COLORAU)
LEGUME REFOGADO (BATATA)

SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE)

ARROZ
FEIJAO

CARNE AO MOLHO (EXTRATO/MOIDA)

LEGUMES REFOGADOS
(CENOURA/ABOBRINHA)

SALADA CRUA (TOMATE)

SALADA DE FRUTA
(MACA/BANANA/MELAOQ)

DATA: 11/03/2024

DATA: 12/03/2024

DATA: 13/03/2024

DATA: 14/03/2024

DATA: 15/03/2024

PRINCIPAL

ARROZ
FEIJAO

OVOS MEXIDOS COM LEGUMES
(CENOURA/TOMATE/CEBOLA)

LEGUME REFOGADO (BETERRABA)
SALADA CRUA (REPOLHO)

FRUTA - MAMAO

MACARRAO COM CARNE
(EXTRATO/CUBOS)
LEGUMES REFOGADOS
(ABOBRINHA)

SALADA CRUA (ACELGA)

ARROZ

FEIJAO

CARNE SUINA ACEBOLADA

LEGUME REFOGADO
(CHUCHU/CENOURA)

SALADA DE FRUTAS (MAMAO/MAGCA)

ARROZ

POLENTA COM CARNE COM MOLHO
(MOIDA/COLORAU)

LEGUME REFOGADO (BROCOLIS)

SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE)

ARROZ
FEIJAO

CARNE COM LEGUME
(TIRAS/BATATA DOCE)

LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)
SALADA CRUA (TOMATE)

FRUTA - BANANA

DATA: 18/03/2024

DATA: 19/03/2024

DATA: 20/03/2024

303

DATA: 21/03/2024

344

DATA: 22/03/2024

PRINCIPAL

ARROZ

FEIJAO

OMELETE AO FORNO
(CENOURA/ABOBRINHA/TOMATE)

LEGUME REFOGADO (ESCAROLA)

FRUTA - MAMAO

ARROZ
CARNE AO MOLHO (CUBOS/COLORAU)
LEGUME REFOGADO (BATATA)

SALADA CRUA (REPOLHO)

ARROZ

POLENTA COM CARNE AO MOLHO
(COLORAU/MOIDA)

LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)
SALADA CRUA (ACELGA)

FRUTA - MACA

ARROZ

FEIJAO

CARNE SUINA ACEBOLADO
(TIRAS/CEBOLA/CHEIRO VERDE
FAROFA DE LEGUMES
(COUVE MANTEIGA/TOMATE/CEBOLA)

SALADA CRUA (TOMATE)

MACARRAO BOLONHESA
(EXTRATO/MOIDA)

LEGUME REFOGADO (BROCOLIS)
SALADA (ALFACE)

FRUTA - MELAO

319

440

278
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DATA: 25/03/2024

DATA: 26/03/2024

DATA: 27/03/2024

DATA: 28/03/2024

DATA: 29/03/2024

ARROZ

FEIJAO

OVO MEXIDO COM LEGUMES

MACARRAO A PARISIENSE
(ERVILHA/PRESUNTO/CENOURA)

SALADA CRUA

ARROZ

POLENTA COM CARNE AO MOLHO
(CUBOS/EXTRATO)

ARROZ

FEIJAO

(CENOURA/ABOBRINHA) (REPOLHO/CENOURA RALADO) LEGUME REFOGADO (ESCAROLA) OVO MEXIDO COM CHEIRO VERDE FERIADO
LEGUME REFOGADO X LEGUMES REFOGADOS
(BATATA DOCE) FRUTA - MAGA SALADA (ACELGA) (CENOURA/CHUCHU)
FRUTA - LARANJA FRUTA - MAMAO
315 280 321 382
** Desenho feito pelos alunos do 5° Ano da E.M. Luiz Marques Castelo
QTD MENSAL MEDIA DIARIA

DESJEJUM 15' antes das atividades pedagogicas E. (KCAL) 5.948 313
PRINCIPAL MANHA 2h apés o inicio das atividades pedagogicas PROT. (9) 286 15
LANCHE DATARDE 15' antes das atividades pedagégicas LIPIDEOS (g) 145 8
PRINCIPAL TARDE 2h apés o inicio das atividades pedagogicas SAT. (9) 39 2
CARB. () 878 46

B i i il s el FIBRA (a) 84 4

X R | 1[;- O ndfo ,,1"1 QD ot ol s CALCIO (mg) 923 49

Beatriz Lourengo Nunes irez A Nakarhura Ki £

Fébio Alfreds Gongalves de Campos Mutricionista CRN8/231 P SR Renata Perucelo Romera MAGNESIO (mg) 967 51
Gerente de Alimentagio Escolar Nutricionista CRN8/2451 FERRO (mg) 38 2
ZINCO (mg) 31 2

OBSERVAGOES: RETINOL (mcg) 390 21
* As FRUTAS que sobrarem do Desjejum/Lanche da Tarde podem ser servidas como sobremesa na Refeigdo Principal (Almogo/Jantar); VIT. € (mg) 534 28
* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informages nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios co nstam na ficha SODIO (mg) 8.112 427
GORD. TRANS (g) 0 0

técnica das preparagdes;

escolar; intercorréncias com as entregas;
cardapio;

alteragdo significativa na composigdo nutricional;

de maio de 2020 e n220, de 02 de dezembro de 2020.

* Cardapio poderd sofrer alteragdes com relagdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagdo; excepcionalidades que possam ocorrer na unidade
* 0 uso dos HORTIFRUTIS deve ocorrer de acordo com a data de recebeimento e perecibilidade, ndo sendo considerado como troca/ alteragdo de
* As substituicdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragéo de cardapio p or ndo ter

* Cardapio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentagdo Escolar / FNDE (Resolugdo CD/ FNDE n26, de 08

49 awe
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

 vEDADARA © omsEmanaL  MEDADARA

E. (KCAL) 1.814 454 E. (KCAL) 1.445 289
PROT. (g) 85 21 PROT. (g) 70 14
PROT. (%) - 10% A 15% VET 19 5 PROT. (%) - 10% A 15% VET 19 4
LIPIDEOS (g) 46 11 LIPIDEOS (g) 40 8
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 23 6 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 12 2
SAT. (9) 13 3 SAT. (g) 11 2
CARB. (g) 270 68 CARB. (g) 202 40
CARB. (%) - 55% A 65% VET 60 15 CARB. (%) - 55% A 65% VET 56 11
FIBRA (g) 28 7 FIBRA (g) 22 4
CALCIO (mg) 290 73 CALCIO (mg) 218 44
MAGNESIO (mg) 294 73 MAGNESIO (mg) 246 49
FERRO (mg) 12 3 FERRO (mg) 10
ZINCO (mg) 1 3 ZINCO (mg) 9 2
RETINOL (mcg) 76 19 RETINOL (mcg) 67 13
VIT. C (mg) 210 52 VIT. C (mg) 96 19
SODIO (mg) 2403 601 SODIO (mg) 2128 426
GORD. TRANS (g) 0 0 GORD. TRANS (g) 0 0
- SEMANADE1l/032024A15/032024 . SEMANADE18/03/2024A 22032024

© QmsemanaL  MEDADARA © omsemana. | MEDADARA
E. (KCAL) 1.494 299 E. (KCAL) 1.711 342
PROT. (g) 81 16 PROT. (g) 77 15
PROT. (%) - 10% A 15% VET 22 4 PROT. (%) - 10% A 15% VET 18 4
LIPIDEOS (g) 35 7 LIPIDEOS (g) 40 8
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 21 4 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 21 4
SAT. (9) 9 2 SAT. (9) 12 2
CARB. (g) 214 43 CARB. (g) 264 53
CARB. (%) - 55% A 65% VET 57 11 CARB. (%) - 55% A 65% VET 62 12
FIBRA (g) 23 5 FIBRA () 24 5
CALCIO (mg) 267 53 CALCIO (mg) 258 52
MAGNESIO (mg) 265 53 MAGNESIO (mg) 266 53
FERRO (mg) 10 2 FERRO (mg) 10 2
ZINCO (mg) 8 2 ZINCO (mg) 8 2
RETINOL (mcg) 54 11 RETINOL (mcg) 88 18
VIT. C (mg) 162 32 VIT. C (mg) 178 36
SODIO (mg) 1982 396 SODIO (mg) 2057 411
GORD. TRANS (g) 0 0 GORD. TRANS (g) 0 0

E. (KCAL) 1.297 259
PROT. (g) 58 12
PROT. (%) - 10% A 15% VET 18 4
LIPIDEOS (g) 30 6
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 21 4
SAT. (9) 7 1
CARB. (g) 198 40
CARB. (%) - 55% A 65% VET 61 12
FIBRA (g) 16 3
CALCIO (mg) 180 36
MAGNESIO (mg) 190 38
FERRO (mg) 8 2
ZINCO (mg) 6 1
RETINOL (mcg) 181 36
VIT. C (mg) 98 20
SODIO (mg) 1946 389
GORD. TRANS (g) 0 0
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