CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS ~ CARDAPIO SETEMBRO/2025
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Voi2025 T NUTRIGIONAL %am
Desjejum 7:30H/8:00H nmmw com leite desnatado e adogante + péo Leite desnatado com morango e adogante +|  Suco de maracujd com adogante + pdo logurte de morango desnatado diet + Suco integral uva, sanduiche de pao integral KCAL 843 Keal KEAL ey Keal
integral + queijo light/margarina light bolo diet integral com requeijdo light biscoito doce integral diel + banana fatiado + queijo light + tomate + alface
Arroz integral, Fejjdo prelo, Carne bovina Arroz integral, Feijao carioca, Fra . F . e : i %
Almogo 10:30H11:00H ao molho com mandioca + salada de alface | molho, jardineira de legumes (abobrinha, _”__“__wdwc_:_wmm“”_»w_um““_um.“wmwp Mw:ﬁmpmm:“o_“mmm““ “M_M m.:.ﬁ%mww_.ﬂm”_mw_” nmmn:mawm_._:m_“ﬁ_._ﬂmm Gl nnhwﬂuacm_ MM_Huhq:M.m me_”.mmmmmmn_u_ CHO 132 a CHO 84 ]
+ meldo batata salsa e bracolis) + maga =P © g m g 9 P! '
Suco integral uva, sanduiche de pao " " Z . =
Lanche 14:00H/14:30H integral fatiado + queijo light + tomate + logurte de morango desnatado diet + Suco de acerola com adogante + orta de | Leite desnatado com morango e adogante +| Café com leile desnatado e adogante + po BTN 25 g PN 13 o
alface biscoilo doce integral diet + banana frango com legumes + laranja bolo diet integral + queijo lighVmargarina light
5 Macarrio integral com carne moida + i : , " " Arroz integral + Frango ao molho com
: 7 Arroz integral com cenoura + Frango ao S Canja (arroz integral, frango, abobrinha, Puré de batata + Carne moida ao molho + N
Jantar 16:00H/16:30H molho + abdbora refogada + maga Legumes refogados (brocolis e cenoura) + concins; bajaia) salada de lomate com cebola + goiaba legumes (batata, cenoura, milho) + riicula + LIP 20 g LIp ] g

salada de cenoura + melancia

meldo

| MEOIA SEMANAL VALC
NUTRIGIONAL TARDE

e

Vitamina de frutas (banana e mamdo) com
leite desnatado e adoganle + biscoito doce KCAL 874 Keal KCAL 489 Keal
integral diet

Leite desnatado com cacau (100%) e Café com leite desnatado e adogante + pao [ Suco de acerola com adogante + torla de Suco de manga com adogante + pao

Dgajejuni 7:30RM:00H adogante + pao integral com margarina light de gueijo vegano frango com legumes + maga integral com requeijdo light

Arroz integral, Feijéo carioca, Frango Arroz integral, Feijdo preto, Barreado, farofa|  Arroz integral, Feijéo carioca, Frango ao Arroz integral + Frango ao molho com

Arroz colorido, Feijdo preto, Peixe ao molho,

Almogo 10:30H/11:00H (sassami) grelhado, salada de acelga + de banana da terra + salada tomate e molho com legumes (abobrinha e cenoura), b A legumes (balata, cenoura, milho), salada de CHO 132 g CHO [<]:] g
+ Pirdo do molho de peixe, salada de alface
banana cebola + laranja salada de beterraba + mamao couve-flor + manga
o S.,m_.:_:m e frutas fbanana e imamcv S Suco de manga com adogante + pao Suco integral uva, sanduiche de pdo inlegral | Café com leite desnatado e adoganle + péo Leite desnatado com cacau (100%) e
Lanche 14:00H/14:30H leite desnatado e adogante + biscoito doce i g 3 A = ey i PTN 26 [} PTN 2 g
integral diet integral com requeijao light fatiado + queijo light + tomate + alface de queijo vegano adogante + pao infegral com requeijo light
i P 7 e Arroz integral carreteiro (cenoura, batata % -
. . Arroz integral com brécolis + Came moida | Sopa de frango + mandioca + beterraba + i i Puré de batatas + Frango ao molho + Polenta com almondegas ao molho + salada
Jantar 16:00H/16:30H a0 molho + abobrinha refogada + maga B A S carne iscas, ervilha) + salada de cenoura + salada de couve flor + manga de belerraba Lp 19 g Le 18 9
~ TERGA QUINTA g%% mm%ﬁ Jan . _@sm%g )
= Ci UTRICI T 5
181972025 181912025 UTRICH AN : Al HOMAL bmuw
s Cha com leile desnalado e adogante + | Café com leite desnatado e adogante + bolo| Suco integral uva, sanduiche de péo integral [ Suco de abacaxi natural com adogante + logurte de morango desnatado diet + Salada
B H L . ) = : % s S 2 4 K
Desjejum 7:30H(8:00H biscoito doce integral diet + maga diet fatiado + queijo light + tomate + alface péo integral com ovo + meldo de frulas (maga, manga, morango) com aveia Ken 858 i Honk e Keal
7 = Arroz integral, Fejjac carieca, Frango Arroz integral, Feijdo preto, Carne ao molho, Arroz integral, Feijao carioca, Frango " ciw x
. . Arroz integral, Feijoada com cubos de carne! - - ' s 5 Arroz integral, Feljdo preto, Carne moida ao
Almogo 10:30H/11:00H boving, farofa de cenoura-+ faranja (sassami) ao molho, mm_m% de alface + Pirdo de carne + mm_m.am de beterraba + assado (sobrecoxa) ﬁcﬁm"w refogada + molho, puré de batalas + salada de brocolis CHO 135 g CHo 110 q
melancia meldo maca
¢ legurle de merango desnatadoe diet + Salada . . N
v . Suco de abacaxi natural com adogante + . Cha com leite desnatado e adogante + Café com leite desnalado e adagante + bolo
Lanche 14:00H/14:30H pao integral com ovo + meldo Sagt (com adoganle) + banana de frutas (maga, _MMMMP morango) com biscoito doce integral diel + laranja diet PTN 25 q PTN 2 g
Jantar 16:00HM6:30H Macarrdo integral com frango + legumes | Arroz integral com cenoura + Came moida Canja (arroz integral, frango, abobrinha, nwﬂ_“wm.m_”u_mmmaqw_zﬂmﬁwﬂ m.wm“h,“_.”r””rmummr Polenta + Frango ao molho + salada de acelga up i up 18
i 2 refogados (brocolis e cenoura) + melancia ao molho + abobrinha refogada cenoura, batata) + mamao ' melio + banana g 9
Observagio: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijédo e Queijo light.
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MEDIA SEMANAL VALOR
NUTRICIONAL TARDE
’ . , Vitamina de frutas (banana e abacate) com Suco de maracuja com adogante + pdo
Desjejum 7:30H/8:00H a nnrmn_MMMm:.mM”wman MM”NS:MWMW M It nm_“mmmmmﬂ_nm””mnﬂ_ ﬂmmw”__n_uwnm_m.,_.”_wo:ﬂw_mw ¥ |/Sucoaacorola oﬂﬂawﬂwﬂms.o i Holpet leite desnatado e adogante + biscoito doce |integral com frango desfiado ac molho, alface,| KCAL 821 Keal KCAL 756 Kcal
¥ P2 9 quet=ota ! g integral diet cenoura ralada + bolo diet
Arroz integral, Feijdo carioca, Omelete . - . " . Arroz integral, Feijéo preto, Sobrecoxa ao et 7
Almogo 10:30H/11:00H assado, lequmes refogadas (abobrinha & Arroz integral, Feijao preto, Bolinho de >Acw. colorido, Feijao u.aa. Peixe ao molho, molho com cenoura, salada de brécalis + Macarrio inlegral com molho de came moida CHO 15 o e i 0
i carne ac molho, salada de acelga + laranja | Pirdo do molho de peixe, salada de alface + salada de tomate + goiaba
nm:gqmv + maga manga
Vitamina de frutas (banana e abacate) com i ; ’ o Suco de maracuja com adogante + pdo
Lanche 14:00H/14:30H leite desnatado e adogante + biscoilo doce Siico.de-acerola nﬂ..::ﬂﬂwnm_.:m *hplo;diet+ nm_”_nw””“._au_M“MmaﬂHm”._u_“wMﬂ_w:ﬂmm * N _.””wmnwmz.ﬂiam nwm-_:nww_.”m_“h._c“ﬁvmﬂ ht integral com frango desfiado ao molho, alface, PTN 20 g PTN 19 g
integral diet A 9 g pao integ 9 o cenoura ralada + bolo diet
I , ] Risclo de came integral (batata, cenoura, £ ”
i} + +
Jantar 16:00H/16:30H Macarrdo infegral com came moida + Sopa de frango +.3m=a_oom+.cm§4mcm + carne moida, ervilha) + salada de beterraba + Palenta + Carne moida mo.anﬂ_..o + salada | Puré de batatas + Frango ao molho + salada up W7 ) LP i 8
Legumes refogados (brocolis e cenoura) abobrinha + magd de acelga + goiaba

laranja

de pepino com tomate + manga

Desjejum 7:30H/8:00H

Leite desnatado com banana e adogante +
biscoito polvilho salgado

Cha com leite desnatado e adogante + pao
integral + margarina light

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 14:00H/14:30H

Arroz integral, Feijao preto, Carne moida ac

molho com legumes (abobora e chuchu) +
salada de alface + meldo

Macarrao integral + Frango ao molho
desfiado + salada de cenoura + maga

Cha com leite desnatado e adogante + pao
integral + margarina light

Suco de maracuja com adogante + pao
integral com requeijaa light

Jantar 16:00H/16:30H

Polenta + frango ao molho + salada de
acelga + maga

Sopa de feijao (balala, batala salsa,
cenoura e carne) + meldo

KCAL 870 Keal KCAL 326 Keal
CHO 124 ] CHO 63 ]
PTN 24 g PTN 12 g
LiP 21 g LIP 14 q

Observagio: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 1

00 %. Margarina, Requeijdo e Queijo light.
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