CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO OUTU BRO/2023
DIETA z_eommoo_g .

soytolamndia

SEGUNDA-FEIRA

TERGAFEIRA

cc»xq?mm_zr - QUINTA-FEIRA A :mmw; SEMANAL AL
s : 7 5 ¢ L. E
2/40/2023 3102028 ﬁgﬁm« 51012023 81012028 ns&z» TARI
Desjejum 7:30H/8:00H Cha com leite + biscaito de polvilno doce * Café com leite + bolo de laranja logurte morango+ biscoito doce integral + | o, - jntagral de maga+ bolo de fuba + laranja Vitamina de mam@o e maga + biscoito d0c8 | yca | 76106 |Keal| KCAL | 48815 | Koal
melancia banana integral
o . Arroz, Feijao preto, Frango ao malho com i ¢ L i o 3 .
3 . Arroz, Feijdo carioca, Came ao motho + ! o caricca, Came moida ao molho, | Arroz, Feijdo preto, Omelete assado, cenoura | Arroz colorido, Feijao carioca, Peixe ao molho,
Almogo 10:30H/11:00H quirera + salada beterraba + maga Iemas ﬁmuwwm_qumhmmwaﬁ e puré de batatas + salada de brécolis e couve flor refogados + manga Pirac do molho de peixe, salada de alface GHO: 2| 8 gHo 85,62 9
ha com leite + biscoito de palvilh + logurte d + biscoito doce integral + | Café com leite + pao integral s/ sal+ quei Ll B B il sl IR
+ +
Lanche 14:00H/14:30H Canjica + meldo Cha com leite + biscoito de polvilho doce Suco integral de maga + bolo de fubé + laranja ogurte de morango + biscoito doce integral afé com leite + pao _:Em_.m s/ sal+ queijo
maga banana pranco/margarina s/ sal
Le 18,02 a up 825 a
, TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA mmx;.ﬂm”?
9/10/2023 ~ 10/10/2023 1111012023 1210/

2 Suco integral de uva + Sanduiche de pao
Desjejum T:30H/8:00H | SHUCO e abaca natural+ pao s/5al COM OVO +|  cote com leite + péo de queijo s/sal | fatiado s/ sal e/ queijo branco, tomate, aifacs keAL | 76022 |Keal| KeAL | 53301 | Keal
melancia Y
Pipoca s/ sal + Bolo de chocolate
. y Arroz, Feijdo carioca, Frango (sassami) Arroz, Feijdo preto, Barreado, farofa de Risoto de frango (batata, cenoura, frango)
Aimogo 10:30HH1:00H grelhado, salada de acelga + maga banana + salada tomate e cebola + laranja salada de pepino + melancia FERIEO RECESSO cro near | o o w2 9
. Suco integral de uva + Sanduiche de pao pTN | 2687 | a | PIN 1625 g
Lanche 14:00H/14:30H Café com leite + pao de queijo sf sal Suco de abacaxi ;mﬁ.ﬂ?%mo s/ sal com OVO *+| 11040 sf sal of queijo branco, tomate, alface +
< Pipoca s/ sal + Bolo de chocolate up 2094 | g ) 1,87 g
SEGUNDA-FEIRA ..m.mﬂﬂ?.mmﬂmb. QUARTA-FEIRA ﬂc.z.m,b _nm:wb SEXTA-FEIRA MEDIA wmﬁ.az..._.csra.”w MEDIA SEMANAL VALOR
1611012023 1711012023 181012023 1911012023 20/10/2023 NUTRICENAL MABHA | BUTIOSIONAL TARDE
. . 5 Suco maracuja + pao Integral s/ sal com ¢ - . Suco de morango + torta de legumes com Suco integral de uva + Sanduiche de pao F
Desjejum 7:30H8:00H Café com leite + pdo de queijo s/ sal aveia s/ sal + laranja fatiado s/ sal ¢/ queijo branco, tomate, Sifade Leite com mag4 + Bolo cenoura sem cobertura KCAL | 73658 |Keal| KCAL 463,10 Keal
g . = 0 s y e ; " Arroz integral, Feijdo preto, Frango ao molho,
Almogo 10:30HM 1:00H Arroz, Feijoada com cubos de came bovina, Arroz, Feijao carioca, ﬂqmqmo mmmmnm Arroz, Feijdo prelo, Ovos mexidos, Abobora | Arroz colorido, Feijao carioca, Quibe assado + jardineira de legumes (brécolis, couve flor, cHO 11546 a cHo 78.45 B
farofa de cenoura + |aranja (sobrecoxa) + creme de milho + maca refogada + mamao salada de repolho + manga
cenoura) + melancia
. ) 5 < . S ’ L PTN 23,64 g PTN 1352 g
Lanche 14:00H/14:30H Cha com leite + pdo integral s/ sal + manteiga Leite com maga + Bolo cenoura sem cobertura Cha com __Bwn. sanduiche de pdo fatiado s/ | Vitamina de mwmnmx.u + banana + biscoito doce Café com leite + pao de queijo s/ sal
s/ sal sal + queijo branco + tomate+ alface integral
Lip 2002 | g LP 10,58 9

sem sal.

Observagao: Substituir o sal por temperos naturais. Nao utilizar molho pronto

e extrato de tomate. Pdo sem sal, sem polvilho salgado e

sem biscoito salgado (biscoito de polvilho doce),

pipoca sem sal, queijo branco, requeijdo light, margarina, manteigz
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO OUTUBRO/2023

DIETA HIPOSSODICA

SEGUNDA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SNl Ghih
23/10/2023 261012023 2611012023 Lidide
; , . . i ; o ’ et Suco de Maracuja + Pao de leite s/ sal
Desjejum 7:30H/8:00H Cha com _m___mﬁM. UMM._EM”EQ s/sal | Café com leite H mc_m%o__mﬁ_ polvilho doce B_wanm nﬂ_ M”nm _“,_ wm_”amvawoﬁ_.&mﬂ . <;m3%moﬂﬂ mmwmwﬁm:wmwﬂ__m:m + ol frango desfiado a0 molho, alface, | KL | 72825 weal| xcaL | swsa | wea
manteiga st s aran {meldg, mal rango) com av 2 integ cenoura ralada + bolo de laranja
Arroz, Feijdo carioca, Sobrecoxa ao Risoto de carne (batata, cenoura, Arroz colorido, Feijéo carioca , Peixe Arroz integral, Feijao preto, Carne Macarréo com molho de carne moida
Almogo 10:30H/11:00H |molho com cenoura, salada de brocolis| carne moida) + salada repolho com ao molho, Pirdo do molho de peixe, bovina ao molho com mandioca + 4 cHo | 11284 [ g | CHO 89,64 q
- = s + salada de couve flor + maca
+ laranja tomate + melao salada de alface salada de beterraba + melancia
2 ; . ) ; & i ) o Suco de Maracuja + Pao de leite s/ sal PTN | 2601 | o | PTN | 2048 g
o,
Lavene Hsoonta | G4 SO + Dot sl doc | ue do e el | Ll com s (0 i e | S RS e o | e e
< quelse 19 9 ! ! 9 cenoura ralada + bolo de laranja LP 2045 | 9 up 14,25 g
SEGUNDA-FEIRA TERGAFEIRA ; aiﬁ?ﬁg QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA - am_uﬁm@sﬁmﬁ» | éDin SEMANAL VALOR
~ 301012023 3111012023 isss == _ TG |- HUROCHA e
Desjejum 7:30H/8:00H Leite com cacau Qca\&. + péo fatiado s/ Cafe com Leite+ pao m\ sal com woaL | aonss |Kea| koAl | suea | kea
sal com manteiga s/ sal margarina s/ sal e queijo branco
Arroz, Feijao preto, Carne moida ao Arroz, Feijdo carioca , Frango
Almogo 10:30H/11:00H | molho, polenta + salada de cenoura + |(sassami) ao molho, salada de alface + CHO | 13258 | g | CHO 8125 q
melédo laranja
s ortadE W— " ppe— PTN 2358 | g | PN 16,85 9
Lanche 14:00H/14:30H uco morango + torta de legumes itamina de maga e mamao iscoito
com aveia s/ sal + laranja doce integral
Lp 2045 | 9 uP 1357 g

sem sal.

Observagao: Substituir o sal por temperos naturais. Ndo util

izar molho pronto e extrato de tomate. Pao sem sal, sem polvilho salgado e

sem biscoito salgado (biscoito de polvilho doce), pipoca sem sal, queijo branco, requeija

o light, margarina, manteiga
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