CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO DEZEMBRO/2023

@Wr imioy
Eo e Lk ; (e = Hinotolandia
: DIETA HIPOSSODICA _
; 11212023 i

qWﬂmmuha:m: Café com leite + pao de queijo s/ sal | wea | 627 feol] KCAL | 208 ) Hed

Almocgo Arroz, Feijao carioca, Carne bovina ao
: n. molho com mandioca, salada de alface | cvo [ w1z | g | edo | &2 3

10:30H/11:00H s

PN 0 g PIN 9 a

Lanche
14:00H/14:30H

Suco de morango + torta de legumes

com aveia s/ sal + banana
P

R

Suco de maracuja + Pao de leite s/ sal

Desjejum Vitamina de frutas mam&o e maga + | Suco maracuja + péo fatiado integral Café com leite + bolo de laranja + Suco natural de abacaxi + pao s/ sal g
X . R : i ) A ; com carne moida, alface, cenoura KoAL | o4 |Keal| KOAL | 73 | Keal
7:30H/8:00H biscoito doce integral s/ sal com requeijéo light + maca melao com ovo + melancia ralada + balo de chocolate
- . 4 Arroz integral, Feijo carioca, Frango ao| Arroz colorido, Feijdo preto, Peixe ao ; ;
Almogo Arroz, Feijao carioca, Frango assado Arroz, Feijoada com cubos de carne b R Arroz, Feijdo carioca, Ovos mexidos,
10:30H/11:00H | (sobrecoxa), creme de milho + maga bovina, farofa cenoura + laranja molho com legumes (vagermn e molho, Pirdo do molho de peixe, salada abobora refogada + meldo el ] el (R B
’ . ! H ! ! cenoura), salada de beterraba + ameixa de alface 9
iA i PN 21 ] PTN 14 [
Lanche Cha com leite + pdo integral s/ sal + | logurte de morango + salada de frutas |Vitamina de frutas banana e morango + | ~.cs oo [eite + pao de queijo s/ sal m:%%_.mmmmﬁm%%mm Mwmnwm n_Mwwm“Mm,
14:00H/14:30H manteiga s/ sal (melao, mamao e laranja) com aveia biscoito doce integral ralada + bolo de chocolate . o bt s , ,
wmmCZO_P : ] mmxﬂb - s»osuﬂ»z!.,i_bs _&w_w:miz;rﬁ..@
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Desjejum logurte de morango + salada de frutas Leite com mamao + Bolo cenoura sem | Suco de morango + torta de legumes Cha com leite + pao integral s/ sal + | logurte morango+ biscoito doce integral| .. | s el xew | s | wem
7:30H/8:00H (meldo, mam&o e laranja) com aveia cobertura + melao com aveia s/ sal + maga manteiga s/ sal + banana
Arroz, Feijao carioca, Barreado, farofa Arroz, Feijao preto, Sobrecoxa ao | Arroz, Feijao carioca, Carne moida com| Arroz, Feijao preto, Frango ao molho, o '
1 o.&ﬁwmm_ OH de banana da terra + salada tomate e | molho com cenoura, salada de brocolis | legumes (chuchu e cenoura), salada de jardineira de legumes (brocolis, couve b:MM aﬂm_ﬁwom%wmmmmow_u_Mﬂohmm:nmmBm cio | w2 o | cHo | 50 a
) g cebola + laranja + melancia alface + maméao flor e cenoura) + maca ! g 9
. X 5 PTH 18 g PN 10 g
Lanche Suco natural de abacaxi + pao s/ sal | Café com leite + pdo integral s/ sal + |logurte morango+ biscoito doce integral | Leite com maméo + Bolo cenoura sem Suco maracuja + pao fatiado integral s/
14:00H/M14:30H com ovo + melancia queijo branco/margarina s/ sal + banana cobertura + melao sal com requeijao light + laranja
ue 8 q ue -] ]

Observagao: Substituir o sal por temperos naturais. Nao

utilizar moiho pronto e extrato de tomate. Pao sem sal, sem polvilho salgado e sem biscoito salgado (biscoito de polvilho dace), pipoca sem

sal, queljo brance, requeijao light, margarina, manteiga sem sal.
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Desjejum
7:30H/8:00H

Café com leite + biscoito polvilho doce
+ melancia

Suco integral de uva + sanduiche de
péo fatiado s/ sal ¢/ queijo branco +
tomate + alface

Café com leite + pao integral s/ sal +
queijo branco/margarina s/ sal

KCAL

B4

Keal

345

Keal

Almogo
10:30H/11:00H

Arroz, Feijéo preto, Frango (sassami)
grelhado, salada de acelga + macé

Arroz integral, Feijéo carioca, Carne
moida ao malho, polenta, salada de
pepino ¢/ tomate + meldo

Arroz, Feijdo preto, Frango (sassami)
ao molho, salada de alface + laranja

21

Lanche
14:00H/14:30H

Suco integral de uva + Pipoca s/ sal +
laranja

Leite com mamao + biscoito polvilho
doce + maga

Mingau de aveia com banana
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Desjejum
7:30H/8:00H

KCAL

Almogo
10:30H/11:00H

PTN

PTH

Lanche
14:00H/14:30H
ue g e 9
Observagio: Substituir o sal por temperos naturais. Nio utilizar molho pronto e extrato de tomate. Pdo sem sal, sem polvilho salgade e sem biscoits Igado (biscoito de polvilho doce), pipoca sem sal, queijo branco, requeijao light, margarina, manteiga sem sal.
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