CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS ~ CARDAPIO MARG0/2026
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| ~ DIABETES/OBESIDAD - . =
ER __QUARTA 1 MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
5 /2028 40312078 813026 HUTRIGIONAL MARHA ST EONA RO
Suco integral de uva, sanduiche de péao . . Vitamina de frutas (banana + marango) com o 5 A 2 .
Desjejum 7:30H/8:00H integral fatiado + queijo light + tomate + Café com leite n.mm_._u_,nau sadagante:+bala leite desnatado e adogante + biscoito doce Suco n.mm nardeun eorn mm_wﬂm!m +pao  |Cha com leite amm:m_mna 2 mmucmaﬂo +bisetio KCAL 843 Keal KCAL 682 Keal
diet % g integral com requeijdo light doce/salgado integral diet + banana
alface integral diet
rroz integral, Feijdo carioca, Frango Arroz integral. Feilfo preto. Ovos mexidos + Arroz inlegral, Feijéo carioca, Frango ao | Arroz integral, Feijdo preto, Carne moida ao Arroz inlegral + Feijdo carioca + Frango
Almogo 10:30H/11:00H ora, o prato, A molho com legumes (abobrinha e cenoura) +| molho, puré de balata + salada de broc: {sassami) grelhado + salada de acelga + CHO 132 g cHO 84 g
ababora refogada + laranja ‘ & i =
salada de pepino com tomate + maméao + melancia maga
Lanche 13:30H/14:00H Suco de maracuja com adogante + pao Cha com leile desnatado e adogante + | Suco de péssego integral + pao integral com | Café com leite desnatado e adogante + bolo Suco integral de uva, sanduiche de pao BN 55 PTN i5
= % integral com requeijéo light biscoito doce/salgado integral diet + banana | paté de frango com requeijdo light + banana diet integral + queijo light + tomate + alface g g
Arroz integral carreleiro (cenoura, batata, | Macarro integral com frango desfiado ao = - "
Jantar 15:30H/16:00H carne iscas, ervilha) + salada de pepino malho + legumes refogados (bracolis e mu,uwmw_.ﬂmmmh.__hcoﬂmnwwﬁw. _Mmﬂ_,_““onjs:m. Foleniak _umﬂmﬁmﬂmw_“_mcw__”_mcuf Slatia de Haﬂwc”ﬂm._wvm M:MNA_M .”_—.wu_hm.wﬂ_w M_“aw.__.._n._mm,‘_“wim LIP 20 a LP 9 ]
com tomate cenoura) + melio ; uve T laranja 9 f
SR .mm.wm_w: ngh O T B pe zmvsa%_.. _@waz -
R 101312026 14312026 121342026 RUTRICIONAL TARDE
i ‘Suco de abacaxi natural com adogante + | Leite desnalado com morango e Suco de péssego integral + pao integral com | logurte de morango desnalado diet + salada Café com leite desnatado e adogante +
3 : e 3 5 . 5 g S : | 3 89 Keal
Desjejum 7:30H18:00H péo integral com ovo + manga bolo diet paté de frango com requeijao light + banana | de frulas (kiwi, magd e manga) com aveia | biscoito doce/salgado integral diet + meldo ket b Koo Hem i £
Arroz integral, Feijao preto, Barreado, farofa|  Arroz integral, Feijdo carioca, Omelete Arroz integral, Feljao carioca, Frango Macarao integral com mallio de carme moida
Almogo 10:30H/11:00H de banana da terra + salada fomate e assado + legumes refogados (abobora e X (sassami) ao molhe + salada de alface + = CHO 132 g CHO 99 q
N : came a0 momno + saigda repoino + maca =
cebola + laranja chuchu) + melancia carne ao molho + salada repolho + magd meldo + salada de beterraba + péra
2 2 . Vitamina de frutas (banana + marange) com . . -
Lanche 13:30HM14:00H Café-cam leite dasnatado @ adugante + | logurte d& moreingo desnalado diet+:salada | "o ey o adogante + biscoito doce Leile desnatacla com morango e adoganle + | Suco de abacax| nalural com adogante +pa0 | ooy 26 g PTN 21 g
biscoito doce/salgad de frutas (kiwi, maga e manga) com aveia integral diet bolo diet integral com ovo + manga
Arroz integral, Frango ao molho com . Macarrao integral com carne moida ao | Arroz integral + FEIJAO PRETO + Frango ao
Jantar 15:30H/16:00H legumes (balata, cenoura, milho) + salada Projerif cam m_ﬁM:MM_Mﬂmme iatholaalada Piace d E:m_nm_w M:ﬂ.”.ﬁoa“%._un_:u Fealada molho + legumes refogados (bracolis e molho com legumes (abobrinha, cenoura, 19 g Lip 16 ]
de repolho + melancia cenoura) + péra batata) + maga
SEGUNDA .iwﬂ._. QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
T L NUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
: 161812026 17312026 .._Eﬁncu@ 19312028 201372028
Vitamina de frutas (banana + abacate) com 2 p . A 5 A .
Desjejum 7:30H/8:00H leile desnatado e adogante + biscollo doce Suce de manga com mm_nmm:_m + bolo diet + .m_._no integral n._.m uva, sanduiche de pdo Leite ammzminu com cm:mam € adogante + nm..m com leite um,.u_._m.umn_o e maomma + pdo KGAL - Keal KCAL 548 Keal
integral diet meldo integral + queijo light + lomate + alface biscoito de polvilho integral + queijo lighmargarina light
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango ao ArtoeTitsral Faiss piets + Bolisha da Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao Arroz integral, Feijdo preto, Carne moida ao| Arroz integral, Feijéo carioca, Sobrecoxa ao
Almego 10:30H/11:00H molho com legumes (chuchu + cenoura) + gra, T e p .| molho + pirdo do molho de peixe + saladade| molho + palenta + salada de cenoura + molho com cenoura, salada de brocolis + CHO 135 q CHO 110 g
carne ao molho + salada acelga + melancia - )
manga alface maga goiaba
Café com leite desnalado e adogante + pao| Leite desnatado com banana e adogante + | Café com leile desnatado e adogante + pdo | Suco de manga com adogante + bolo diet + Vitamnina de frutas (banana + mcmnm."mu o)
Lanche 13:30H/14:00H 5 il . Fa i pa A leile desnatado e adogante + biscoito doce PN 25 g PTN 2 g
integral + queijo light/margarina light biscoita de polvilho de queijo vegano meldo integral diet
s 5 Polenta + Camne moida ao molho + salada Arroz infegral + FELJAO PRETO + Frango >=om‘ integral carslainy (cenoura; batala, Macarréo integral com frango + legumes Puré de batata, Carne moida ao molho +
Jantar 15:30H/16:00H Y ao molho com legumes (batata, cenoura, | came iscas, ervilha) + salada de cenoura + A . LiP 15 g LpP 18 g
de acelga + melancia refogados (brocolis e cenoura) salada de alface + maga
milho) + salada de alface + manga goiaba

Observagao: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijdo e Queijo light.
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS -~ CARDAPIO MARGO/2026

HEizotoléndia

DIABETES/OBESIDADE _

TERGA QUARTA 'MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
; ANHA RIGH TARDE
241312028 5 25/312026 NUTRICIGNAL MANHA NUTRIGIONAL TARD
5 - = . " 5 & . Suco de maracuja com adogante + pao
’ ’ 5 Cha com leite desnatado e adogante + pao | Suco de péssego integral + Bauru de forno | Café com leite desnatado e adogante + pio logurte de morango desnatado diet + 5 L
Desjejum 7:30H/8:00H integral + manteiga com péo integral @ queio light + banana de queijo vegano biscoilo doce integral diet + banana integral com carne moida ao BQ_:P alface, KoAL 821 Keal KCAL 755
cenoura ralada + bolo diet
Arraz inlegral, Feijéa carioca, Frango 80 | o, ineqral, Faijoada com cubos de came| Arroz integrel, Faijéo carioca, Frango assado| 0% intearal, Feijio preto, Came bovina |\ i ccnt noancs 4 ¢ desfiado
Almaogo 10:30HM11:00H molho + jardineira de lequmes (abobrinha + _uos:mm :MB“ h de cenpura+ lamania Amow_.mnubmmu 5 __m_._wm & Unﬁ. r..”m wam_mo cubos ao molho com mandioca + salada de numu.._._ﬂw.__:o wwmmw am c”n_ ““_._mwnb i CHO 15 g CHO 103 9
brécolis + cenoura) + péra . ! ) ¥ ata alface + magd , salada de beterraba + caqu
Lanche 13:30H/14:00H Suco de péssego integral + Bauru de fomo logurte de morango desnatado diet + tegral de uva, sanduiche de péo Cha com leite desnalado e adogante + pao 5._MM“_ Mwﬂﬁmnﬂmmﬁgﬂwn_._ﬂ Nﬂo_m_}r.._.__“;»m__u_““m PTN 20 5 PTN 1a i
com péo integral e queijo light + banana biscoito doce integral diet + banana integral + queijo light + temate + alface integral + manteiga light ceriodra ralads - bl diet
Macattaointagtal. comcans moidd.a0 Puré de batatas + Frango ao molho + Polenta com alméndegas ao molho + salada |  Arroz integral com cenoura + Frango ao Risolo de cameibatita, cagaura; came
Jantar 15:30H/16:00H molho + Legumes refogados (brocolis e 90 a0 g 4 9 % 90:2 moida, ervilha) + FEIJAQO CARIOCA+ salada P 17 g Lip 15 g
salada de lomale + péra de beterraba + laranja molho + abobrinha refogada + caqui 7
cenoura) de alface + melancia
SEGUNDA | amm,%mma%} VALOR
301312026 RICIONAL TARDE
Leite desnatado com cacau 100% e Café com leile desnalado e adoganie +
Dy . G Pl Rl 3 & 7
S5 e1um T30 008 adogante + pao integral com requeijdo light biscoito polvilho + banana KCAL 870 gt HeAL 526 ot
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango | Arroz colorido, Feijao preto, Peixe ao molho
Almogo 10:30H/11:00H (sassami) grelhado + salada de acelga + + pirdo do moltho de peixe + salada de CHO 124 g CHO 63 q
melancia alface
% ; Café com leite desnatado e adogante + Leite desnatado com cacau 100% e
Lanahie 13:30H14:000) biscoito polvilho + banana adogante + pao integral com requeijdo light P 2 9 i 12 g
Jantar 15:30H/16:00H Arroz integral com n_dn,_u__u + Carne moida Paolenta + Frango ao :6:.5.+ salada de e 24 g P & g
ao molho + abobrinha refogada acelga + melancia

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