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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO DEZEMBRO/2025

DIABETES/OBESIDADE

TERGA QUARTA QUINTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
211212075 311212025 411212026 NUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
5 g = . 3 . e logurle de morango desnatado diet + salada| Suco natural de abacaxi com adogante + péo
Desjejum 7:30H/8:00H i nnﬂznm _Wmn__mw_“.”._ﬂﬂﬂﬂ m“u_n.mmﬁm *+Pag: | Cafeream _m__M%mw”wwmmM mm_.m_“_omuzﬁ +peo m“”“umo E_“m .mqm“_an_L_wmrﬂ.vmthM__Mzm Mﬂmﬂﬂa de frulas com aveia (banana, mamao, integral ¢f ove mexido, alface, cenoura ralada KCAL 843 Keal KCAL 662 Keal
9 19819 a0 el i ARl marango) + bolo diet
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango Arroz integral, Feijdo prele, Barreado, farofa Arroz integral, Feijdo carioca, Frango : 4 S
Almogo 10:30H/11:00H assado (sobrecoxa) + puré de batata + de banana da terra + salada de lomate e (sassami) ao molho + salada de alface + >_...nm _qﬁmqm_. Feijfo preto, Came a0 molho,| Macarrao integrl um:m,_r_m@ _..-,m:wc ao malho CHO 132 9 CHO 84 a
= - > pirdo de carne + salada de beterraba desfiado, salada de brocolis + manga
meldo cebola + laranja melancia
3 2 - |logurle de morango desnatado diet + salada g . 2 n - | Suco natural de abacaxi com adoganie + pao
Lanche 14:00H/14:30H m:na Imagral n_m e sandulsherde iy de frutas com aveia (banana, mamdéo, &ha oo el desnsaton .mn_on.m:_m *pag: | Calb comyleite nmmam_mnu.m m.unnm:_m R integral ¢/ ovo mexido, alface, cenoura ralada PTN 25 g PTN 13 2
integral + queijo light + tomate + alface integral com manteiga light integral de queijo light 2
morango) + bolo diet
Risoto de carne (balata, cenoura, came . Macarrao integral com carne moida + Arroz integral carreleiro (balata, cenoura,
Jantar 16:00H/16:30H moida, ervilha) + salada de belerraba + Ariaz _:_mmnm._. Franga e moltio o Legumes refogados (brécolis + couve flor) + ROIgHE ¥ Farigy o _.;o__mn ¥saledady carne iscas, ervilha) + salada de alface + LiP 20 9 Lip 9 g
A legumes (mandicca, beterraba, abobrinha) acelga + meldo :
laranja manga melancia
SEGUNDA JARTA _QUINTA SERTA . ‘MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
/1212025 Ton2iz028 1111212025 211212025 : i e BUIRCICRaETAR0E
fr S < Café com leile desnatado e adogante + | Suco de acerola com adogante + bolo diet + | Suco de abacaxi natural com adogante + pao logurle de morango desnatado diet + Leite desnatado com banana e adogante +
Desjejum 7:30H/8:00H biscoito doce/salgado integral diet + maga melancia integral com ovo + mamao biscoito doce integral diet + banana biscoito de polvilho e o el Hoa: T oot
. . Arroz integral, Feijao carioca, Sobrecoxa ao n Arroz inlegral coloride, Feijao carioca, Peixe L s .
. . Arroz integral, Feijoada com cubos de camne P Arroz integral, Feijdo preto, Bolinho de carne X Macarrao integral com molho de carne moida, .
Almogo 10:30H/11:00H bivira + Farafa da Sareira laranja molho com am:o:ﬂM«Mm_mam de brocolis + a6 riialh, salfa de acelga + banana ao molho, Pirao MM_MM_M“ de peixe, salada salida de baterraba + pAssegn CcHO 132 g CHO 99 a
i i d 5 i i a
Lanche 14:00H/14:30H Suco de morango com adogante + forla de _n.mr_:m de morango Qmm,:ﬁmn_o diet + Leite nmmzm_ﬂnu com banana e adogante + | Suco de acerola com a cmm:ﬂm bolo diet +| Suco de abacaxi natural com mnnmm:.m + pao PTH % 9 R 21 g
frango com legumes + banana bisc doce integral diet + banana biscoite de polvilhe melancia integral com ove + mamao
. . Arroziintegral % Fracgo:ag maltio Lom Polenta + Carne moida ao molho+ salada Macarrdo integral com frango, legumes Puré de balalas + Carne moida ao molho + | Arroz integral com brécolis + Frango ao molho
Jantar 16:00H/16:30H legumes (batata, cenoura, frango, milho) + % i : . . LP 19 g LIP 16 g
de acelga + laranja (abobrinha, cenoura, batata) + péssego salada de acelga com tomate + maga + abobrinha refogada + banana
salada de belerraba
mmmczvb TERGA QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
2 R a e NUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
1511212025 1811212025 4711212026 181212025 am..uﬁ, 025 : ;
. < . . . Vitamina de frutas (banana + mamaa) com - -
Desjejum 7:30H/8:00H ‘n—.m‘ com leite %m:ujmau e mqnam:_w + . Café com leite aa‘m‘smﬁn_c e macﬁim + pao | Suco de morango com adogante +._oam de leite desnatado e adogante + biscoilo doce Suco de maracuja com mm_wcm.:_m + péo KCAL 821 Keal REAL e e
biscoito doce/salgado integral diet + maga | integral com queijo light & margarina light frango com legumes + laranja integral diet integral com requeijdo light
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango ao | Arroz integral, Feijdo preto, Carne bovina ao Arroz integral, Feijdo carioca, Frango Arroz integral, Feijao preto, Carne moida A s A 5
Almogo 10:30H/11:00H molho cem legumes {chuchu e cenoura), molho com mandioca, salada de alface + (sassami) grelhado + salada de acelga + [com legumes (abobrinha e cenoura), salada ez, _:_mmqm_.. Feijfn-carocy; Ovos mexidos:+ CHO 115 9 cHO 103 ]
§ ¢ : abobora refogada + maca
salada de repolho + abacaxi melao banana de alface + melancia
. . = . ; Vitamina de frutas (banana + maméo) com - -
+
Lanche 14:00H/14:30H nm*m com Jaite umm:mﬂmn_c ¢ mn_cnmq—m +pRg .O:w SO laike nmm:mwmnn 2 ma.nam:.m * - | leite desnatado e adogante + biscoito doce SHieo am maraeia som mm_umm‘:_a s Arroz integral doce com adogante + banana PTN 20 ] PTN 19 9
integral com queijo light e margarina light | biscoito doce/salgado integral diet + maga integral diet integral com requeijao light
Jantar 16:00HH6:30H Polenta com almandegas ao molho + M_,MMM”MMM_m_“mﬂ”r_mﬂo“ﬂwmhmocmm%uuw_”cm Arroz integral carreteiro (batata, cenoura, Puré de batalas + Frango ao molho + Arroz integral com cencura + Carne moida ao lip F i 45
2 . salada de beterraba + meldo nmﬁmu:;“. i naMnmx# carne iscas) + couve salada de acelga com tomale + maga molho + abobrinha refogada + melancia 3 g

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