CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO NOVEMBRO/2025

DIABETES/OBESIDADE

TERCA f TA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
41112026 64112028 7112025 AUTRGIONSL MARHA __ NUTRIGIONAL TARDE
Desjejum 7:30H/B:00H nnqm.nnzu leite n_mm:.m._mao e manmm.._._m + | Cha com ._o__m desnatado e mnaﬂm:_a + pdo Suco de morango com mn_n_mmam.+ torta _o.m_.im de morango n_mu._ﬁ»mao diet + m:no integral am uva, sanduiche de pdo KCAL 843 el <Gl oz Kesl
biscoito salgado integral + maca integral + manteiga light frango com legumes -+ melao biscoito doce integral diet + banana integral + queijo light + tomate + alface
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango ao . - . Asroz integral, Fejjao carioca, Frango . Arroz integral, Feijdo carioca, Sobrecoxa ao
Almogo 10:30H/11:00H malho, jardineira de legumes (batata, | A2 E_«.Mnn_o, M“__mmn uﬂn_uowﬂm__..m assada. | (sassami) ao molho, salada de alface + .MHH Hwﬁ”ﬁmuhwﬂﬂ“.m”ﬂ“ wn__mﬁﬂw °| " molho com cenoura, salada de brécolis + CHO 132 P cHo 84 g
cenoura e brocolis) + meldo sdlada de repo ‘e melancia ) 9 I manga
Lanche 14:00H/4:30H Suco integral n._m uva, sanduiche de pdo logurie de morango desnatado diet + Suco de maracujd com m.nnom:_m + bolo diel | Cha com leite desnatado e mc.nﬁ:ﬁ + péo nmqm.na:.d leite ummu.mnmna e maumm;.nm + PTN g p PTN 1 g
integral + queijo light + iomate + alface biscoito doce integral diet + banana + mamao integral + manteiga light biscoito salgado integral + maga
Arroz inlegral carreleiro (batala, Macarrao integral + Carne moida ao molho + i ; ; 5 T 2 "
Jantar 16:00H16:30H mandioquinha, cenoura, came} + couve Arroz integral moﬂ cenoura + ﬂwm:nw ao lequmes refogados (balata, cenoura, ervilha) Puré de balatas + Frango ao molho + PPolenta com almondegas ao :._c_.:c + salada i 5 . UF G §
. malho + abébora refogada + melao salada de cenoura + manga de beterraba + melancia
anja : + salada de tomale
SEGUNPA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAT VALOR HEDIA SEMANAL VALOR
101112025 1144112028 2201112025 1311112025 1411112025 HAERIRIERAL SONHA NURCIONALTARDE

Desjejum 7:30H/8:00H

Leite desnatado com cacau (100%) e
adogante + pdo inlegral com requeijdo light

Café com leile desnatado e adoganle + pao
de gueijo vegano

Suco de maracuja com adogante + bolo diet
+ mamdo

Suco de abacaxi natural com adoganle 4
pao integral com ovo + manga

Cha com leile desnatado e adogante + biscoito,
salgado/doce inlegral diet + banana

KCAL

Keal

Heal

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz integral, Feijoada com cubos de carne
bovina, farofa de cenoura + laranja

Arroz integral, Feijdo carioca, Frango ao
molho com legumes (abobrinha e cenoura)
+ salada de tomale + melancia

Arroz integral, Feijao preto, Carne moida ao
molho, puré de batata, salada de bracolis +
maca

Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao

melho, Pirao do molho de peixe, salada de

Arroz integral, Feijdo preto, Carne ao molho,
pirdo de carne + salada de belerraba + meldo

CHO

132

Lanche 14:00H/14:30H

Cha com leite desnatado e adogante +
biscoito salgado/doce integral diel + banana

Suco de abacaxi natural com adogante +
pdo integral com ovo + manga

Suco de morango com adogante + forta
frango com legumes + melao

Café com leite desnatado e adogante + péo
de queijo

Leite desnatado com cacau (100%) e
adogante + pao integral com requeijao light

PTN

26

Jantar 16:00H/16:30H

Arraz integral, Frango ao molho com
legumes (batala, cenoura, frango, 0) +

Puré de batatas + Carne moida ao molho +
salada de cenoura + laranja

Arroz integral + Frango ao molho com
legumes (mandioca + abobrinha) + melancia

rucula + salada de pepino cf tomate + maga

Polenta com alméndegas ao molho + salada
de beterraba + meldo

Macarrdo integral com frango ao maotho +
legumes refogados (brocolis e cenoura) +
laranja

KCAL T68a
CHO 99
PTN 21

up 16

Observagéo: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijao e Queijo light.
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO NOVEMBRO/2025

DIABETES/OBE

SIDADE

SEGUNDA TERGA : QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
: g : NUTRICIONAL MANHA  NUTRICIONAL TARDE
1711112026 1811112025 1911112025 2011112026 211112026 . il NARIC T e
. - . logurte de morango desnatado diet + salada .
+
Desjejum 7:30H/8:00H Om—.m com leile %.m:m.nmac e macm.m:ﬂm. + pao | Leite desnatado com morango e adogante + de frutas (morango, banana e maga) com Leite desnatado com banana e adogante KCAL 821 Keal KCAL 755
integral + queijo light/margarina light bolo diet aala
Arroz integral, Feijao carioca, Frango Arroz integral, Feijdo preto, Carne moida ao Arroz integral, Feijdo carioca, Omelete Arroz integral, Feijdo carioca, Frango
Almogo 10:30H/11:00H assado (sobrecoxa) + puré de batata + malhe com legumes (batata e cenoura) + assado, legumes refogados (cenoura e (sassami) grelhado, salada de acelga + CHO 115 g CHO 103 g
maga salada de alface + meldo vagem) + mamao melancia
] FERIADO
) Leile desnatado com banana e adogante + logurte:de-morango desnatado n_m_.m salni Leite desnatado com morango e adoganie + Café com leile desnatado e adogante + pédo
Lanche 14:00HM4:30H rigRisd de frutas (morango, banana e maga) com 3 3 Ao x PTN 20 [} PTN 19 g
biscoita polvilhe salgado o bolo diet integral + queijo light/margarina light
Arroz integral carreteiro (cenoura, balata, Macarrdo inlegral + Frango ao molho + Palent d tho + safad Arroz intearal com broclis + carne moida ao
Jantar 16:00HM16:30H came iscas, ervilha) + salada de pepino ¢/ | legumes refogados (abobrinha, cenoura e CRMA SO CRIE. MOVA 0 MOlRo=> SEacd ey . ! N = 17 g 15 a
i ¥ de acelga + melancia molho + abobrinha refogada + mamdo
tomate + meldo batala) + maga
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA WEDIA SEMANAL VALOR HEDIA SEMANAL VALOR
= i T A A NUTRIGIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
2411112026 261112025 2611112025 2711112025 281112025
& . N i 2 ” ; Vitamina de frutas (abacale + banana) com ; 3 .
Desjejum 7:30H/8:00H Suco de maracuja com adogante + pao Suco de acerola com adogante + lorta Cafe com leite desnatado e adogante + bolo | | 0l 0oL adogante + biscoito doce Suco de uva integral + pao integral com came | 870 ot . oo eat
integral com regueijdo light frango com legumes + meldo diel ilagral digt moida, alface,cenoura ralada + bolo diel
Arroz integral, Feijao preto, Came moida ao 1 o ; z e s Arroz integral, Feijao carioca + Barreado + —
Almogo 10:30HM11:00H molho, polenta + salada de cenoura + Artoz _:Hm_m._. Feijic caricea, O<cm _a.q,cw. colorido, Feijio Em.u. Peixe 2o molho, farofa de banana da terra + salada de Macarréo integral com frango ao molho CHO 124 g CHO 63 g
- mexidos, Abobora refogada + maga Pirao do molho de peixe, salada de alface . desfiado + salada de beterraba + banana
melancia tomate e cebola + laranja
x : Vilamina de frulas (abacale + banana) com i n 2 N i e
Lanche 14:00H/14:30H Café com leite nmmzm_.uan e adogante + bolo leite desnatado e adogante + biscoilo doce Suco «.5 maracuja com m._.ummma_m + péo Suco de acerola com adoganle .... torla Suco n.um uva integral + pdo integral com carne PTN 2 3 BTN 12 0
diet infegral diel integral com requeijao light frango com legumes + meldo moida, alface,cenoura ralada + bolo diel
Arroz integral, Frango ao molho com Macarrdo integral com carne moida ao Puré de batatas + F Tho + salad Polenta + Frango ao molho + salada de Arroz integral carreleiro (cencura, balata,
Jantar 16:00H/16:30H legumes (batata, cenoura, frango, milho) + | malho + legumes refogados (bracolise | | o'C C° Paialas + Frango ao momo + salada | - Folenta + Frango a0 moina + s carne iscas, ervilha) + salada de lomate + up 21 g up 14 0
salada de alface + maca de cenoura + banana acelga

cenoura) + melancia

laranja

Observacdo: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijdo e Queijo light.
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