Desjejum 7:30H#

Almogo 10:30H/11:00H

tanche 14:00H/14:30H

Jantar 16:00H/16:30H

Desjejum 7:30H/8:00H

Leite desnatado com cacau {100%) e adogante +
biscoito doce/salgade integral diet + laranja

CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS ~ CARDAPIO OUTUBRO/2026

Café com leite desnatado e adogante + pao de
queijo vegano

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz integral, Feijfo preto, Omelete assado +
legumes refogados (abobrinha e cenoura) + mags

Arroz integral colorido, Feijio carioca, Peixe ao
molho, Pirdo do molho de peixe, salada de alface

Lanche 14:00H/14:30H

Suce de abacaxi natural com adogante + péo
integral com ovo + meldo

Leite desnatado com cacau (100%) e adogante +
biscoilo doce/salgado integral diet + laranja

Jantar 16:00H/16:30H

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:3014/11:00H

Lanche 14:00H/14:30H

Jantar 16:00H/16:30H

Arroz integral + Frango ac molho com legumes
{batata, cenoura e milho) + salada de alface +

FERIADO

Polenta, Carne moida ac molho + salada de aceiga
+ maca

RECESSO

 DIABETES/OBESI

Suco de maracujad com adogante, sanduiche de

Leite desnhatado com banana e adogante + biscoito

| MEDIASEMANAL VALOR
NOTRICIONAL MANHA

MEDIA SEMANAL VALOR
NUTRICIONAL TARBE

péo integral fatiado + queijo light + tomate + alface de salgadofintegral + manga KeAL 843 Keal KeaL 662 bl
Arroz integral, Feijao preto, Carne bovina cubos ao | Arroz integral, Feijfo carioca, Frango ao molho com
molho com mandioca + salada de alface + legumes (brécolis e cenoura) + salada de tornate + CHO 132 [} CHO 84 g
melancia mamao
Leite desnatade com banana e adogante + biscoito | Suco de maracuja com adogante, sanduiche de
; - PTN 25 g PTN 13 g
de salgadofintegral + manga pao integral fatiado + gueijo light + tomate + alface
A . .
Macarréo integral com frango + legumes refogados | Armoz integral + Carne moida ao molho + abobrinha up 20 B ue o g

{brocolis e cenoura) + mamao

Suco de abacaxi natural cem adogante + pao

refogada + melancia

Suco de morango com adogante + pao integral com

SEMANAL VALOR
IGIONAL. MANHA -

FERIADO

A carne moida, alface, cenoura ralada + pipoca + KCAL 874 Keal KCAL 789 Keal
integral com ovo + melao
bolo diet
Arroz integral, Feijao carfoca, Carne moida a0 Macarrao integral parafuso + Frango ao molho
. CHO 132 ) CHO 29 g9
molho, polenta + salada de beterraba + melancia desfiado + satada de vagem + manga
. Suco de morango com adogante + pao integral com
G + f
afé com leite desnatado e adogante + pio de carne moida, alface, cenoura ralada + pipoca + PTN 26 g PTN 21 9
guetjo vegano
bolo diet
. Arroz integral carreteiro + FEIJAO CARIOCA +
e frango + mandioca+ +
Sopa d 90 andiocar cenoura + abobrinha {cenoura, batata, carne iscas, ervilha) + salada de LP 19 ] 1P 16 g

+manga

Suco de manga com adogante + Bauru de forno

beterraba + melancia

logurte de morango desnatado diet + salada de

 NUTRICIONALITA

WEDIA SEMANAL YALOR

RDE.

. A ; KCAL 856 Koal KCAL 646 Keal
com péo integral e queijo light + maga frutas (banana, mamgo, morango) com aveia

Arroz integral, Feijgo carioca, Frangoe {sassami) ao | Arroz integral, Feijoada com cubos de carne bovina, mwﬂrwmﬂ_%_mwmﬂ_,HMMH%M””V%M ﬂ%mm%%o_oﬁmﬁ_yﬂmw . cHO 135 oHO 10

molho, salada de alface + meldo farofa de cenoura + laranja s 9 ' g v
melancia

Suco de manga + Bauru de forno com péo integral iegurte de morango desnatado diet + salada de Café com Leite desnatado e adogante + po BTN 2% PN P
de quetjo light + maca frutas {banana, mamao, morango) com aveia integral com margarina light E 9
Sopa de feijdo (batata, mandioguinha, carne, Puré de batatas + Frangoe ao molho + salada de Arroz integral carreteiro (cenoura, batata, carne ue 15 B up 18 N

cenoura) + couve + {aranja

alface + melancia

iscas, ervilha) + salada de tormate + melio

Observagdo: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijdo e Queijo light. Substituir suco de uva integral.
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- TAEDIA SEMANAL VALOR

| NGTRiGion

WEDIA SEMANAL UALOR

NUTRICIONAL TARDE:

1911012026 =
. . Vitamina de frutas (banana + morange) com leite Suco de acerola corm adogante + bolo diet + Café com leite desnatado e adogante + biscoito Suco de maracuja com adogante + pao integral Suco de abacaxi nalural cor adogante + pao KCAL Keal KCAL Keal
Desjejum 7:30H/8:00H N 2 integral com ovo mexido. alface,cenoura rafada +
desnatado e adogante + biscoito doce integral diet banana doce/salgado integral diet + mamao fatiado com requeijao light
bolo diet cHO 9 CHO a
. o - N . N . PTN g PTH g
Almogo 10:30HA1:00H Arroz integral, Feijgo preto, Carne ao molho, piréo Arroz integral, Feijao carioca, Frango (sassami) Arroz integral colorido, Feijao preto, Peixe ao Arroz integral, Feijio carioca, Sobrecoxa ao molho Macarrdo integral com molho de came moida +
mag! ° . de carne + salada de beterraba + mel&o grelhado, salada de acelga + maca molho, Pirfo do molho de peixe, salada de alface com cenoura, salada de brocolis + melancia salada de tomate com pepino + manga s o e
g
3 CALCIO My CALCIO M
) Suco de maracuja com adogante + pao integral Café com leite desnatado e adegante + biscoito Suco de acerola com adogante + bolo diet + Vitamina de frutas {banana + morango) com leite Suco de abacaxi natural com adogante + pao i o
Lanche 14:00H/14:30H fatiado com requeijao light dace/salgado integral diet + maméao banana desnatado e adogante + biscoito doce integral diet integral com ovo mexido, alface, cenoura ralada +
quetgo iy 9 9 & g bolo diet FERRO Mg | FERRO Mg
. Polenta + Frango ac motho + salada de acelga + Macarro integral com carne moida + Legumes Arroz integral + Frango ao molho + abdbora Puré de batata + Carne moida ao molho + salada Arroz integral + FEAO CARIOCA + Frango 30 | ITAMINA A Meg VITAMINA A Mg
Jantar 16:00H/16:30H magé refogados (brocolis e cenoura) refogada + meldo de tomate com pepino + manga molno com legumes (batata, cenoura & milfio) +
¢ gl g pep 9 salada de alface + melancia VITAMINA C Mg VITAMINA C Mg

Suco de péssego com adogante + pho integral A " Keat
Desjejum 7:30H/8:00H fatiado com paté de frango com requeijao fight + Leite desnatado com EQ_H:QD e adogante + Bolo | logurte de Eoﬁﬂﬂ._moqm,mmﬁ%,wﬂwm%hﬁ piscoito doce | Café com _nw;m.wmmw,nm_wﬁmwm\oawwn%mmmn”w?nmo integral
melancia 9 queio lg 9 CHO g CHO q
Almogo 10:30H/11:00H Arroz integral, Feljgo carioca, Ovos mexidos, Arroz integral, Feijdo preto, Barreado, farofa de Arroz integral, Feijao carioca, Frango assado e wﬂwww_ﬂmmmﬁm.wﬂwwwwwhmrmwﬁwﬂm%wmowﬁnm PN 9 PN g
G : h Abbbora refogada + melio banana da terra + salada tomate e cebola + laranja {sobrecoxa) + puré de batata + melancia 9 = ’
+ maca up 9 LiP g9
RECESSO
R - Suco de péssego com adogante + pao integral N CALCIO Mg CALCIO Mg
Lanche 14:00H/14:30H logune de Eoﬂﬁohﬂﬂﬂmﬁﬂmwﬂ% biscoito doce Café nﬂ: M_»m amwﬂ_wﬁmam%hﬂ Mn”w%mmmﬁm pao fatiado com paté de frango com requeio light + Leite desnatado com Eh.mw:mo & adogante + Bolo
9 &l queljo ightmarg gl melao FERRO Mg FERRO Mg
. Risoto de carne (batata, cenoura, carne moida,
< VITAMI M INA A
Jantar 16:00H16:30H Polenta com almondegas ao 3030 + sajada de Arroz integral + Frango ao 3.0_30 + abébora ervilha) com arroz integral + FELJAO PRETO + Canja {arroz, frango, abobrinha, cenoura, batata) + INA A lcg VITAMINA Mcg
beterraba + laranja refogada + melao = melancia
salada de alface + mac¢a VITAMINA C Mg VITAMINA C Mg
Observagio: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijao e Queijo light. Substituir suco de uva integral.
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