NOVEMBRO

2024

DESJEJUM / LANCHE DA
TARDE

oS
LONDRINA

DATA: 01/11/2024

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
(MAMAO + MACA)

PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS

PRINCIPAL

ARROZ
FEIJAO PRETO
CARNE AO MOLHO COM LEGUME
(COLORAU/CUBOS/MANDIOCA/TOMATE/
CEBOLA/CHEIRO VERDE)
LEGUME REFOGADO (ACELGA)

SALADA CRUA (TOMATE)

DATA: 04/11/2024

DATA: 05/11/2024

DATA: 06/11/2024

DATA: 07/11/2024

533

DATA: 08/11/2024

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

DESJEJUM / LANCHE DA CHA GELADO BEBIDA LACTEA LEITE COM AVEIA E BANANA (BANANA/MAMAO/AVEIA) LEITE BATIDO COM POLPA
TARDE BISCOITO BISCOITO PAO DE FORMA COM QUEIJO FRUTA - MACA
A SANDUICHE NATURAL
Mg(ég:ig(()) (I;CIJ_'\IQ(ESG’;(SSO ARROZ ARROZ ARROZ COM MILHO (PAO/QUEIJO/FRANGO
DESFIADO/ALFACE/TOMATE)
(CENOURA/ERVILHA/TOMATE) FEIJAO NHOQUE COM CARNE DE PANELA FEIJAO SUCO DE POLPA
DESFIADA
PRINCIPAL

LEGUMES REFOGADO (BETERRABA)

FRUTA - LARANJA

ESCONDIDINHO DE CARNE (TIRAS)
LEGUME REFOGADO (ABOBRINHA)

SALADA CRUA (PEPINO/TOMATE)

LEGUMES REFOGADO (CHUCHU/VAGEM)
SALADA CRUA (REPOLHO/TOMATE)

FRUTA - MACA

FRANGO REFOGADO
PURE (BATATA DOCE)

FRUTA - LARANJA

BOLO DE MESCLADO

E/OU

MACARRAO COM FRANGO DESFIADO E
LEGUMES (CENOURA/COUVE-FLOR)

574

DATA: 11/11/2024

403

DATA: 12/11/2024

571

DATA: 13/11/2024

DATA: 14/11/2024

DATA: 15/11/2024

LEITE OU VITAMINA DE FRUTA

DESJEJUM /| LANCHE DA (MACA) FLOCOS COM LEITE SUCO DE POLPA LEITE CARAMELADO FERIADO
TARDE ~ . ~ ~
FRUTA - MAMAO FRUTA - MACA BISCOITO PAO DE MEL PAO DE LEITE COM OVOS MEXIDOS
MACARRAO COM FRANGO DESFIADO
ARROZ E LEGUME ARROZ ARROZ
FEIJAO (CENOURA /COLORAU/SOBRECOXA) FEIJAO NHOQUE COM MOLHO DE FRANGO
OMELETE DE FORNO COM LEGUME

PRINGIPAL (CENOURA/ABOBRINHA) LEGUME REFOGADO (BETERRABA) CARNE COM LEGUMES (ABOBRINHA) LEGUMES REFOGADO (BATATA/CENOURA) FERIADO

SALADA CRUA (PEPINO/TOMATE)

FRUTA - LARANJA

SALADA CRUA (TOMATE/PEPINO)

SALADA CRUA (ACELGA)

FRUTA - MACA

SALADA CRUA (ALFACE)

FRUTA BANANA

8

469
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LONDRINA

DATA: 18/11/2024 DATA: 19/11/2024 DATA: 20/11/2024 DATA: 21/11/2024 DATA: 22/11/2024
LEITE OU VITAMINA DE FRUTA . LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAMAO + LEITE OU VITAMINA DE FRUTA
DESJEJUM / LANCHE DA (MAMAO-BANANA+AVEIA) CHA FERIADO BANANA) (BANANA + MACA + AVEIA)
TARDE FRUTA - MACA BOLO DE BANANA COM AVEIA PAO DE FORMA COM REQUEIJAO FRUTA - MACA
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
NHOQUE COM MOLHO DE FRANGO . < -
(COLORAU) FEIJAO PRETO FEIJAO TUTU DE FEIJAO
LEGUME REFOGADO CARNE DE PANELA FERIADO CARNE AO MOLHO COM LEGUME(TIRAS /| CARNE EM TIRAS SUINA REFOGADA
(COUVE MANTEIGA/CENOURA) (CUBOS COM MOLHO COLORAU) COLORAU/ MILHO VERDE) (TIRAS/COLORAU)
FAROFA DE LEGUMES
SALADA CRUA (ACELGA) (CENOURA/CHUCHU/FARINHA SALADA CRUA (ACELGA) LEGUMES REFOGADO (ABOBRINHA)
MANDIOCA)
SALADA CRUA (COUVE-
FRUTA - MELANCIA FRUTA - LARANJA MANTEIGATTOMATE)
450 463
DATA: 25/11/2024 DATA: 26/11/2024 __|DATA: 27/11/2024 DATA: 28/11/2024 _ DATA: 29/11/2024
DESJEJUM / LANCHE DA LEITE COM (BANANA E CACAU) LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAGA- CHA LEITE OU VITAMINA DE FRUTA (MAGA- LGB MATS
TARDE BANANA) BANANA)
BISCOITO FRUTA - MACA BISCOITO FRUTA - MAMAO
MACARRAO A BOLONHESA ARROZ ARROZ ARROZ
; ~ NHOQUE A BOLONHESA ~
(MOIDA/COLORAU) FEIJAO (COLORAUMOIDA) FEIJAO
OVOS MEXIDOS COM LEGUME LEGUME REFOGADO FRANGO AO MOLHO COM LEGUME
PRINCIPAL LEGUME REFOGADO ( CENOURA) (ABOBRINHA) (CENOURA) (COLORAU/BATATA/SOBRECOXA ) Lo
LEGUMES REFOGADO
SALADA CRUA (ACELGA) LEGUME REFOGADO (REPOLHO) SALADA CRUA (TOMATE/PEPINO) (CENOURA/BROCOL )
FRUTA - LARANJA SALADA CRUA (BETERRABA RALADA) FRUTA - BANANA SALADA CRUA (ACELGA)
[ kcAaLToTAL | 473 433 596 491 ]

** Desenho feito pelos alunos do 52 Ano da E.M. Luiz Marques Castelo (Londrina Mais 2022).

QTD MENSAL MEDIA DIARIA

DESJEJUM 15' antes das atividades pedagégicas E. (KCAL) 8.877 370
PRINCIPAL MANHA 2h apés o inicio das atividades pedagogicas PROT. (g) 347 22
LANCHE DATARDE 15' antes das atividades pedagégicas LIPIDEOS (g) 229 14
PRINCIPAL TARDE 2h apés o inicio das atividades pedagogicas SAT. (9) 80 5
CARB. (q) 1.420 89
; o . - FIBRA (q) 107 7

ﬁl{rgz(’ s ik s ",é el ,0;,_,}:/14;_/3,\4 CALCIO (mg) 3.289 206

o Alfreds Sangalves de Campss Beatriz Lourengo Nunes Ve AT, Relgngn Remota perueeto Romer MAGNESIO (mg) 1.397 87
Gerente de Alimentacac Escolar Nutricionista CRNS/231 Nutriconista CRN-8/1212 popiprehs FERRO (mg) 5 3
ZINCO (mg) 42 3

OBSERVAGOES: RETINOL (mcg) 2198 137
* As FRUTAS que sobrarem do Desjejum e Colagdo podem ser servidas como sobremesa na Refeig¢do Principal (AlImogo/Jantar); VIT. C (mg) 906 57

* Os ingredientes que comp&em as preparagdes, bem como as informagdes nutricionais de macro e micronutrientes prioritarios co nstam na ficha SODIO (mg) 8.636 540
técnica das preparagdes; GORD. TRANS (g) 0 0

* 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

cardépio; ;
* As substitui¢des sdo permitidas dentro de alimentos do mesmo grupo alimentar, ndo sendo considerado alteragdo de carddpio p or ndo ter * * & b ( b’ ‘ 6

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.
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LONDRINA
VALOR NUTRICIONAL SEMANAL
. SENMANADEO411/2024A0811/2024
© QmsemanaL  MEDADARA © QmsEmaNAL  MEDADARA
E. (KCAL) 2.960 592 E. (KCAL) 2.964 593
PROT. (g) 109 22 PROT. (g) 115 23
PROT. (%) - 10% A 15% VET 14 3 PROT. (%) - 10% A 15% VET 16 3
LIPIDEOS (g) 75 15 LIPIDEOS (g) 70 14
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 23 5 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 21 4
SAT. (9) 26 5 SAT. (9) 16 3
CARB. (g) 4 94 CARB. (g) 453 91
CARB. (%) - 55% A 65% VET 63 13 CARB. (%) - 55% A 65% VET 61 12
FIBRA (g) 33 7 FIBRA (g) 36 7
CALCIO (mg) 1314 263 CALCIO (mg) 1085 217
MAGNESIO (mg) 439 88 MAGNESIO (mg) 463 93
FERRO (mg) 16 3 FERRO (mg) 14 3
ZINCO (mg) 13 3 ZINCO (mg) 15 3
RETINOL (mcg) 909 182 RETINOL (mcg) 430 86
VIT. C (mg) 257 51 VIT. C (mg) 482 96
SODIO (mg) 2962 592 SODIO (mg) 2706 541
GORD. TRANS (g) 0 0 GORD. TRANS (g) 0 0

E. (KCAL) 2.541 508 E. (KCAL) 2.478 496
PROT. (g) 111 22 PROT. (g) 114 23
PROT. (%) - 10% A 15% VET 18 4 PROT. (%) - 10% A 15% VET 18 4
LIPIDEOS (g) 69 14 LIPIDEOS (g) 147 29
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 24 5 LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 53 11
SAT. (9) 24 5 SAT. (9) 26 5
CARB. (g) 426 85 CARB. (g) 532 106
CARB. (%) - 55% A 65% VET 67 13 CARB. (%) - 55% A 65% VET 86 17
FIBRA (g) 33 7 FIBRA (g) 34 7
CALCIO (mg) 895 179 CALCIO (mg) 1322 264
MAGNESIO (mg) 428 86 MAGNESIO (mg) 466 93
FERRO (mg) 14 3 FERRO (mg) 16 3
ZINCO (mg) 12 2 ZINCO (mg) 13 3
RETINOL (mcg) 675 135 RETINOL (mcg) 964 193
VIT. C (mg) 231 46 VIT. C (mg) 396 79
SODIO (mg) 2407 481 SODIO (mg) 4959 992
GORD. TRANS (g) 0 0 GORD. TRANS (g) 0 0

E. (KCAL) 1.992 498
PROT. (g) 84 21
PROT. (%) - 10% A 15% VET 17 4
LIPIDEOS (g) 57 14
LIPIDEOS (%) - 15% A 30% VET 26 6
SAT. (g) 20 5
CARB. (g) 318 80
CARB. (%) - 55% A 65% VET 64 16
FIBRA (g) 25 6
CALCIO (mg) 737 184
MAGNESIO (mg) 329 82
FERRO (mg) 12 3
ZINCO (mg) 10 2
RETINOL (mcg) 266 67
VIT. C (mg) 284 71
SODIO (mg) 2541 635
GORD. TRANS (g) 0 0
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