2024 e
o e

FRUTA - MAMAO

DATA: 04/03/2024 DATA: 05/03/2024 DATA: 06/03/2024 DATA: 07/03/2024 DATA: 08/03/2024
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO CHA CLARO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM / COLAGAO (BANANA/MAMAO) + MACA) (BANANA/MAMAO) (MACA/MAMAO)
PAO DE LEITE COM MANTEIGA FRUTA - MAGA BOLACHA AGUA E SAL FRUTA - MELAO PAO DE FORMA COM OVOS MEXIDOS
MACARRAO COM CARNE MOIDA
ARROZ ARROZ ARROZ (COLORAUMOIDA) ARROZ
< < LEGUMES REFOGADOS x
FENAO FEIJAO FEIJAO (COUVE MANTEIGA) FEIJAO
ALMOGO .
¢ ovos M'E(ig)gBSRfﬁ_';"A;'EGUMES CARNE AO MOLHO (CUBOS/COLORAU) CARNE DE PANELA (TIRAS) SALADA CRUA (ALFACE) CARNE AO MOLHO (COLORAU/MOIDA)
LEGUMES REFOGADOS LEGUMES REFOGADOS
LEGUME REFOGADO (REPOLHO) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) (CHUCHU) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA CRUA (REPOLHO) SALADA CRUA (REPOLHO)
< . ~ LEITE OU VITAMINA DE FRUTA SALADA DE FRUTA
LANCHE DA TARDE LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAGA) CHA CLARO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO) (MACA/MAMAO) MAGA/BANANAMELAO
FRUTA - PERA BOLACHA AGUA E SAL FRUTA - MELAO PAO DE FORMA COM OVOS MEXIDOS
MACARRAO COM CARNE MOIDA
ARROZ (COLORAUMOIDA) ARROZ ARROZ ARROZ
~ LEGUMES REFOGADOS CARNE COM LEGUME ~ X
FENAC (COUVE MANTEIGA/CENOURA) (CUBOS/ACELGA) FENAC FEWAC
CARNE SUINA ACEBOLADA CARNE COM LEGUME
JANTAR
(TIRAS/CEBOLA/CHEIRO VERDE) LEGUME REFOGADO (CENOURA) CARNE AO MOLHO (TIRAS/COLORAU)
SALADA CRUA (ACELGA) FRUTA - MACA

LEGUME REFOGADO (BATATA)

SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE)

(BATATA DOCE//MOIDA)
LEGUMES REFOGADOS
(CHUCHU)

SALADA CRUA (TOMATE)
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DATA: 11/03/2024

DATA: 12/03/2024

DATA: 13/03/2024

DATA: 14/03/2024

DATA: 15/03/2024

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

CHA CLARO

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

DESJEJUM / COLAGAO (ABACATE/MAGA) (ABACATE/MAGA) (MAGA-BANANA) (MAMAO + MAGA)
FRUTA - MAMAO BISCOITO POLVILHO FRUTA - PERA FRUTA - BANANA PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS
ARROZ MA%ORFSF?AE?,\;"O%:?NE ARROZ ARROZ ARROZ

LEGUME REFOGADO (BETERRABA)

SALADA CRUA (REPOLHO)

LEGUME REFOGADO (ESCAROLA)

SALADA (REPOLHO)

LEGUME REFOGADO(COUVE MANTEIGA)

SALADA CRUA (ALFACE)

SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE)

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

LANCHE DA TARDE CHA CLARO + MACA) LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MACA) (MAMAO + MACA) (MACA-BANANA)
BISCOITO POLVILHO FRUTA - PERA FRUTA - MELAO PAO DE LEITE ~COM OVOS MEXIDOS FRUTA - PERA
ARROZ ARROZ ARROZ MA?CA(;?L%T:?AS/O'\A'\AO%AA?NE ARROZ

DESJEJUM / COLAGAO

LEGUME REFOGADO (ACELGA)

FRUTA - MAMAO

LEGUME REFOGADO (ESCAROLA)

SALADA DE FRUTAS (MAMAO/MAGA)

LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)

SALADA CRUA (ACELGA)

SALADA DE FRUTAS
(MELAO/ BANANA)

DATA: 18/03/2024

654

DATA: 19/03/2024

DATA: 20/03/2024

791

DATA: 21/03/2024

DATA: 22/03/2024

CHA CLARO

BOLACHA AGUA E SAL

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(MAMAO + MAGA)

FRUTA - MELAO

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (ABACATE)

FRUTA - MAMAO

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(MAGA/MAMAO)

FRUTA - BANANA

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(BANANA/MAMAO)

PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS

ARROZ

FEIJAO

ARROZ

CARNE AO MOLHO
(CUBOS/CEBOLA/CHEIRO VERDE)

ARROZ

POLENTA COM CARNE AO MOLHO
(COLORAU/MOIDA)

ARROZ

FEIJAO

MACARRAO A BOLONHESA
(COLORAU/MOIDA)

ALMOGO OMELETE AO FORNO CARNE SUINA ACEBOLADO .
(CENOURA/ABOBRINHATOMATE) LEGUME REFOGADO (BATATA) LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) (TIRAS/CEBOLA/CHEIRO VERDE LEGUME REFOGADO (BROCOLIS)
LEGUME REFOGADO (ESCAROLA) SALADA CRUA (REPOLHO) SALADA CRUA (ACELGA) (COUVEF@ESTFQSZ#SS%AS&B oLA) SALADA (ALFACE)
SALADA CRUA (BETERRABA) SALADA CRUA (REPOLHO)
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA CLARO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
LANCHE DA TARDE (MAMAO + MACA) (ABACATE/MACA) (MACA) (ABACATE/MAGCA)
FRUTA - MELAO FRUTA - MAMAO BOLACHA AGUA E SAL PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS FRUTA - MAMAO
MACARRAO A BOLONHESA
(COLORAUMOIDA) ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) FEIJAO FEIJAO FEIJAO CARNE AO MOLHO (CUBOS/COLORAU)

FRUTA - MAMAO

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

CARNE EM TIRAS REFOGADA
(TIRAS/CENOURA/TOMATE/CEBOLA)

LEGUME REFOGADO (ESCAROLA)

FRUTA - MACA

CARNE DE PANELA
(CUBOS/CEBOLA/CHEIRO VERDE)

LEGUME REFOGADO (COUVE FLOR)

SALADA CRUA (TOMATE)

LEGUME REFOGADO (BATATA)

SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE)

FRUTA - MELAO

733
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MARCO

DATA: 25/03/2024 DATA: 26/03/2024 DATA: 27/03/2024 DATA: 28/03/2024 DATA: 29/03/2024
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA CLARO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA FERIADO
DESJEJUM / COLAGAO (ABACATE/MACA) (MACA/MAMAO) (BANANA/MAMAO)
FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA BISCOITO POLVILHO FRUTA - MACA
ARROZ ARROZ ARROZ
FEJAG MACARRAO A BOLONHESA POLENTA COM CARNE DESFIADO AO FELAO
(COLORAU/MOIDA) MOLHO (CUBOS/COLORAU)
LEGUMES REFOGADOS CARNE COM LEGUME
OVO MEXIDO COM LEGUMES (ABOBRINHA) (CHUCHU/CENOURA) LEGUMES REFOGADOS (ESCAROLA) (TIRASITOMATE/CEBOLA) FERIADO
LEGUME REFOGADO )
(BATATA DOCE) SALADA (ACELGA) LEGUME REFOGADO (BATATA/BROCOLIS)
SALADA (ACELGA/TOMATE) SALADA CRUA (TOMATE)
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA CHA CLARO LEITE OU VITAMINA DE FRUTA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA FERIADO
LANCHE DA TARDE (MAMAO + MAGA) (ABACATE/MAGA) (MACA/MAMAO)
FRUTA - MELAO BISCOITO POLVILHO FRUTA - MAMAO FRUTA - PERA
ARROZ ARROZ ARROZ

MACARRAO FESTIVO (ERVILHA/CUBOS FEUAO FEIJAO POLENTA COM CARNE AO MOLHO
DESFIADO/CENOURA/ COLORAU ) (MOIDA/COLORAU)

CARNE COM LEGUME CARNE SUINA ACEBOLADO
LEGUMES REFOGADOS (ESCAROLA) (TIRASITOMATE/CEBOLA) (TIRAS/COLORAU) SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE) FERIADO
LEGUME REFOGADO LEGUME REFOGADOS x
FRUTA - LARANJA (ABOBORA CABOTIA) (PURE DE BATATA C/CENOURA RALADA) FRUTA - MAMAO
SALADA (REPOLHO) FRUTA - MACA
728 652 744 811
** 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) 14.082 741
COLAGAO 1h ap6s desjejum PROT. (g) 597 31
ALMOCO 3h apés o inicio das atividades pedagégicas LIPIDEOS (g) 399 21

LANCHE DATARDE 2h apés almogo SAT. (9) 143 8
PRINCIPAL TARDE 2h ap6s lanche da tarde CARB. (g) 2.074 109
FIBRA (g) 197 10
g . })‘-Q - e ' g 1/) Fin CALCIQ (mg) 5.313 280
% o 3 #JLLLW' thm o bt MAGNESIO (mg) 2.286 120

(4 Beatriz Lourengo Nunes i erucelo Romero

‘?l?.’:'f!?.‘f..-‘:f‘:l'.i:ifi‘l“‘ Nutricionista CRNE/231 mrwnim CRN-8/1212 eimists Carota1 ZEF::F:)O(;‘":;) Zg j
RETINOL (mcg) 2.018 106
OBSERVACOES: VIT. C (mg) 1.988 105
PODERA PARA O C1 E C2 SE NECESSARIO UTILIZAR O CARDAPIO PROPOSTO PARA O CB (BERGARIO) - *** NAO UTILIZAR SODIO (mg) 16.026 843

ACUCAR, MEL E ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS PARA C1, C2 E C3 IGORDATRANS](D) 0 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); A evolugdo na consisténcia da alimentagdo deve ser
* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios co nstam na ficha técnica das

preparagdes; gradativa entre o raspado - amassado - picado e pedacos
* Carddpio poderad sofrer alteragdes com relagdo: aos hortifrutis pelo grau de maturagdo; excepcionalidades que possam ocorrer na unidade escolar; intercorréncias inteiros individualmente de acordo com a evolu;ﬁo de
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; cada aluno do CB / CleCs.

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

* Carddpio 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

4P aw g 00
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E. (KCAL)

PROT. (9)

PROT. (%) - 10% A 15% VET
LIPIDEOS (g)

LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET
SAT. (9)

CARB. (9)

CARB. (%) - 55% A 65% VET
FIBRA (g)

CALCIO (mg)

MAGNESIO (mg)

FERRO (mg)

ZINCO (mg)

RETINOL (mcg)

VIT. C (mg)

SODIO (mg)

GORD. TRANS (g)

0
S SEMANADE11/032024A15032024

E. (KCAL)

PROT. (9)

PROT. (%) - 10% A 15% VET
LIPIDEOS (g)

LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET
SAT. (9)

CARB. (9)

CARB. (%) - 55% A 65% VET
FIBRA (g)

CALCIO (mg)

MAGNESIO (mg)

FERRO (mg)

ZINCO (mg)

RETINOL (mcg)

VIT. C (mg)

SODIO (mg)

GORD. TRANS (g)

3.009

3522

3.638

4057

VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

752 E. (KCAL)
32 PROT. (g)
4 PROT. (%) - 10% A 15% VET
22 LIPIDEOS (g)
7 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET
8 SAT. (9)
108 CARB. (g)
14 CARB. (%) - 55% A 65% VET
10 FIBRA (g)
284 CALCIO (mg)
118 MAGNESIO (mg)
4 FERRO (mg)
4 ZINCO (mg)
108 RETINOL (mcg)
73 VIT. C (mg)
881 SODIO (mg)
0 GORD. TRANS (g)

E. (KCAL)

PROT. (9)

PROT. (%) - 10% A 15% VET
LIPIDEOS (g)

LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET
SAT. (9)

CARB. (9)

CARB. (%) - 55% A 65% VET
FIBRA (g)

CALCIO (mg)

MAGNESIO (mg)

FERRO (mg)

ZINCO (mg)

RETINOL (mcg)

VIT. C (mg)

SODIO (mg)

GORD. TRANS (g)

E. (KCAL)

PROT. (g)

PROT. (%) - 10% A 15% VET
LIPIDEOS (g)

LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET
SAT. (9)

CARB. (9)

CARB. (%) - 55% A 65% VET
FIBRA (g)

CALCIO (mg)

MAGNESIO (mg)

FERRO (mg)

ZINCO (mg)

RETINOL (mcg)

VIT. C (mg)

SODIO (mg)

GORD. TRANS (g)

3181

587
24

15

a o

91
12

207
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17
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