MARCO
2024

DATA: 04/03/2024 DATA: 05/03/2024 DATA: 06/03/2024 DATA: 07/03/2024 DATA: 08/03/2024
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
~ MACARRAO COM CARNE MOIDA ~ ESTROGONOFE DE CARNE <
FENAO (COLORAU/MOIDA) FEIAO (TIRAS/COLORAU) FEWAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES LEGUMES REFOGADOS
PRINCIPAL (ABOBRINHA) (COUVE MANTEIGA/CENOURA) CARNE COM LEGUMES (BATATA//CUBOS) LEGUME REFOGADO (BATATA) FRANGO (EXTRATO/SOBRECOXA)
. LEGUMES REFOGADOS LEGUMES REFOGADOS
LEGUME REFOGADO (BROCOLI) SALADA CRUA (ACELGA) (CHUCHU JABOBRINHA) SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE) (CENOURA/ABOBRINHA)
SALADA CRUA (PEPINO) SALADA CRUA (REPOLHO) SALADA CRUA (PEPINO/TOMATE)
~ - SALADA DE FRUTA
FRUTA - MAMAO FRUTA - MELAO (MACA/BANANA/LARANJA)
484 558 477 508 460
DATA: 11/03/2024 DATA: 12/03/2024 DATA: 13/03/2024 DATA: 14/03/2024 DATA: 15/03/2024
MACARRAO COM FRANGO
ARROZ (COLORAUIFILE) ARROZ ARROZ ARROZ
x LEGUMES REFOGADOS ~ NHOQUE COM FRANGO DESFIADO ~
FENAO (ABOBRINHA) FEIAO (FILE/EXTRATO) FENAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUMES . CARNE COM LEGUME . CARNE COM LEGUME
PRINCIPAL (TOMATE/CEBOLA) SALADA CRUA (RUCULA) (CUBOS/CENOURA) LEGUME REFOGADO (BROCOLIS) (TIRAS/BATATA DOCE)
~ SALADA CRUA
LEGUME REFOGADO (COUVE FLOR) SALADA CRUA (ALMEIRAO) SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE) (TOMATE/CENOURAVAGEM)
SALADA DE FRUTAS
SALADA CRUA (PEPINO) (LARANJAIMAMAO/MACA) FRUTA - LARANJA
FRUTA - (LARANJA)
474 405 451 533 498
DATA: 18/03/2024 DATA: 19/03/2024 DATA: 20/03/2024 DATA: 21/03/2024 DATA: 22/03/2024
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
x . POLENTA COM CARNE AO MOLHO ~ MACARRAO BOLONHESA
FENAO FENAO (COLORAU/MOIDA) FENAO (EXTRATO/MOIDA)
OMELETE AO FORNO ESTROGONOFE DE FRANGO CARNE SUINA ACEBOLADO
PRINCIPAL (CENOURA/TOMATE) (FILE/COLORAU) LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA) (TIRAS/CEBOLA/CHEIRO VERDE LEGUME REFOGADO (CENOURA)
LEGUME REFOGADO . FAROFA DE LEGUMES
(COUVE MANTEIGA) LEGUME REFOGADO (BATATA) SALADA CRUA (RUCULA) (COUVE MANTEIGA/TOMATE/CEBOLA) SALADA (ALFACE)
SALADA CRUA (REPOLHO) SALADA CRUA (TOMATE/PEPINO) FRUTA - (MACA) SALADA CRUA (TOMATE/PEPINO) FRUTA - LARANJA
FRUTA - MACA/MAMAO
[ KCALTOTAL | 477 607 549 646 457
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MARCO

2024

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
(CENOURA/ABOBRINHA)
LEGUME REFOGADO
(BATATA DOCE)
SALADA (ALMEIRAO)
FRUTA - LARANJA

ARROZ
FEIJAO

CARNE COM LEGUME (TIRAS/BATATA)

LEGUME REFOGADO (REPOLHO)
SALADA CRUA (PEPINO)

ARROZ
NHOQUE COM CARNE AO MOLHO
(COLORAU/MOIDA)

LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)

SALADA CRUA (TOMATE/RUCULA)

MACARRAO A PARISIENSE
(ERVILHA/PRESUNTO/CENOURA)

SALADA CRUA (ALFACE/TOMATE)

BOLO DE CHOCOLATE

FERIADO

464

475

612

PRINCIPAL inicio das atividades pedagégicas
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OBSERVAGOES:

* Os ingredientes que compdem as preparagdes, bem como as informag@es 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 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
cardépio;

* As substituigdes sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de carddpio por ndo ter
alteragdo significativa na composigdo nutricional;

* Cardapio elaborado de acordo com os critérios propostos pelo Programa Nacional de Alimentag&o Escolar / FNDE (Resoluggao CD /FNDE n26, de
08 de maio de 2020 e n220, de 02 de dezembro de 2020.

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

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)

4 9 aw
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VALOR NUTRICIONAL SEMANAL

E. (KCAL) 2.547 509 E. (KCAL) 2431 486
PROT. (g) 118 24 PROT. (g) 129 2
PROT. (%) - 10% A 15% VET 19 4 PROT. (%) - 10% A 15% VET 21 4
LIPIDEOS (g) 65 13 LIPIDEOS (g) 54 11
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 23 5 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 20 4
SAT. (9) 18 4 SAT. () 13 3
CARB. (g) 379 76 CARB. (9) 361 I
CARB. (%) - 55% A 65% VET 59 12 CARB. (%) - 55% A 65% VET 59 12
FIBRA (g) 43 9 FIBRA (g) 39 8
CALCIO (mg) 488 98 CALCIO (mg) 465 93
MAGNESIO (mg) 485 97 MAGNESIO (mg) 443 89
FERRO (mg) 18 4 FERRO (mg) 16 3
ZINCO (mg) 15 3 ZINCO (mg) 13 3
RETINOL (mcg) 108 22 RETINOL (mcg) 86 17
VIT. C (mg) 444 89 VIT. C (mg) 336 67
SODIO (mg) 3395 679 SODIO (mg) 3135 627
GORD. TRANS (g) 0 0 GORD. TRANS (g) 0 0

E. (KCAL) 2601 538 E. (KCAL) 2.114 529
PROT. (g) 121 24 PROT. (g) 89 22
PROT. (%) - 10% A 15% VET 18 4 PROT. (%) - 10% A 15% VET 19 5
LIPIDEOS (g) 64 13 LIPIDEOS (g) 54 14
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 21 4 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 21 5
SAT. (9) 19 4 SAT. (g) 14 4
CARB. (g) 414 83 CARB. (g) 318 80
CARB. (%) - 55% A 65% VET 62 12 CARB. (%) - 55% A 65% VET 60 15
FIBRA (g) 37 7 FIBRA (g) 27 i
CALCIO (mg) 522 104 CALCIO (mg) 379 95
MAGNESIO (mg) 414 83 MAGNESIO (mg) 316 79
FERRO (mg) 15 3 FERRO (mg) 14 4
ZINCO (mg) 13 3 ZINCO (mg) 11 3
RETINOL (mcg) 142 28 RETINOL (mcg) 304 76
VIT. C (mg) 401 80 VIT. C (mg) 258 64
SODIO (mg) 3319 664 SODIO (mg) 3406 852
GORD. TRANS (g) 0 0 GORD. TRANS (g) 0 0
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