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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO JULHO/2026

DIABETES/OBESIDADE

QUARTA i QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR
1712028 : 2712028 31712026 NUTRICIONAL MANHA
Vilamigerde banana e abacate con (ehe Suco de maracuj com adogante + pdo | Leite desnatado com morango e adogante +
Desjejum 7:30H/8:00H desnatado e adoganie + biscoito doce integral| * aeLet! oo w, | rang ¥ KCAL 843 Keal KCAL 662 Keal
diet integral com requeijdo light + MAMAQ bolo diet
Ao nteiral; Feiigo prelo; Ovos mewidos Arroz integral, Feijao carieca, Frango Arraz integral, Feijdo preto, Carne bovina ao
Almogo 10:30HI11:00H Abbbora refogada. +maga (sassami) grelhado, wm.mnm de acelga + molho com mandioca + salada de alface + cHO 132 g CHO 84 g
meldc ponkan
” . Suco integral de péssego, sanduiche de pao | Leite desnatado com morango e adogante + Suco de maracuja com adogante + péo
La :00H/14:30 2 e i % R A 13
nefie 18001430 integral + gueijo light + tomate + alface bolo diet integral com requeijao light + MAMAO Fin 2 3 il E
Arroz integral, FEIJAD CARIOCA, Frango ao = o
Jantar 16:00H/16:30H maolho com legumes (batata, cenoura, milho) Sopa de feijfo {batata, mandioquinha, Potenta + Frango aa molho qm.m:maa, salada LP 20 q LIP 9 a
= carne, cenoura) + couve + ponkan de acelga + magd
+ salada de alface + meldo
..... g QUARTA GUINTA. SEXTA ‘MEDIA SEMANAL VALOR
7712026 8712026 01712026 10712026 HUTHIDIONAL MARHA
logurte de morango desnatado diet + salada : : § 2 - " i ;
Desjejum 7:30H/8:00H de-frutas (manga, meldo & morango) com Suco nmm mwmnsx_ natural n_.u_.: adogante + mE.“o integral de m.mm.mwmn. sanduiche de pao | Café com leite umw:m_w% e adogante + pdo | Cha com leite desnatado m mn_mmm:ﬁm + péo KCAL 574 el REAL _ Kaal
igia péo integral com ovo + banana integral + queijo light + lomate + alface de queijo vegano integral + manteiga light
Arroz integral, Feijao carioca, Sobrecoxa ao| Risoto de carne integral (batala, cenoura, Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao  |Arroz integral, Feijdo prelo, Carne bovina ao|  Arroz integral, Feijéo carioca, Frango ao
Almogo 10:30H/11:00H molha com cenoura, salada de bracolis + carne moida, ervilha) + salada de pepino | molho, Piro do molho de peixe + salada de molho, Pirdo de carme + salada de malho, jardineira de legumes (bracolis, CHO 132 a CHO 99 g
magi com temate + caqui alface beterraba + ponkan cenoura e batata) + melancia
; . logurte de morango desnatado diet + salada| Vitamina de banana e abacate com leite 5 . . .
Lanche 14:00H/14:30H Cha . um:m deisnatadn e a'adogante. & de frutas (manga, meldo & morango) com |desnalado e adogante + biscoile doce integral Silgo a.m m,_Umnmx_ natual Goovadoganiat:. [Calé canylena nmm:m_mn_o = Bdoganie+ pao.de PTN 26 g PTN 21 ]
pao integral + manteiga light ‘svéin diet paa integral corn ovo + banana queijo vegano
7 2 Macanacinugral com gamamolda & Arroz integral com brécolis, FEIJAO PRETO| Puré de batata + Carne moida ao molho + | Sopa de frango + mandioca+ beterraba + | Arroz integral com cenoura + Carne moida ao
Jantar 16:00H16:30H Legumes refogados (cenoura e chuchu) + E & i s : = LIP 19 g LIP 16 0
caqui + Frango ao molho + abdbora refogada salada de pepino com tomate + ponkan abobrinha + melancia molho + abobrinha refogada + maga
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA MEOIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
. NUTRICIONAL 5 NUTRICIONAL TARDE
134712026 141112028 151772026 167712028 171712026 B eI
Desjejum 7:30H/8:00H KCAL Keal KCAL Keal
Almogo 10:30H/11:00H CHO ] CHO q
RECESSO RECESSO RECESSO RECESSO RECESSO
Lanche 14:00H/14:30H PTN g PTN aQ
Jantar 16:00H/16:30H LIP g LIP 9

Observagdo: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijao e Queijo light.
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO JULHO/2026

DIABETES/OBESIDADE

SEGUNDA LERGA CRELEE SR SRRTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
: : Tt : Gk NUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
201712026 241712026 221712026 23712026 24/112026
Leite desnatado com cacau 100% e Vitamina de banana e mamao com leite = . e
i p g P d 4o 2 : Suco de péssego com adogante + Bauru de | Suco de uva integral + pao integral com ovo 7
Desjejum 7:30H/8:00H adogante + pao H_Mmﬂrmﬂa T @ mnaom:_w wM_gmxuo_:. doce integral formo com pao integral e queijo light + maga| mexido, alface,cenoura ralada + bolo diet KCAL 821 Keal KCAL 55 HKeal
. ,. . Arroz integral, Feijéo carioca, Frango . . .
Almogo 10:30H111:00H Aroz integral, Feijoada com cubos de carne( oo cor'an Moo, salada de alface + | /A0 Colorido, Feido preto, Almondegas | Macarr3o inlegral parafuso + Frango ao molhof 115 g ) 108 7
bovina + farofa de cenoura + laranja iardo bovina ao sugo, salada repolho + banana desfiado + salada de cenoura + meldo
RECESSO
a - Vilamina de banana e mamao com |eile . A
Suco de péssego com adogante + Bauru de | Suco de acerola com adogante + bolo diet + & Suco de uva integral + pao integral com ovo
;01 5 S s & 2 k PTN 19
Lancha 14:00H/14:30H forno com péo integral e queijo light + maga ponkan gesnatado e W_MMMWM”MM_UGS;D doge mexido, alface,cenoura ralada + bolo diet FIN C o i 4
P 5 3 . . olo de carne integral (batala, cenoura,
Puré de balalas + Frango ao molho + Polenta + Carne moida ao molho + salada de| Canja (Arroz integral, frango abobrinha, % it
6: » gy 2 * 5
dantar16,00H/16:30H salada de alface + maméo acelga + laranja cenoura, batata) + meldo cama iigida, srvilia) + FELIAO CARIOGA + HE ¥ # LI w #
salada de tomate + banana
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA \NAL VALOR MED!A SEMANAL VALOR
> : " NUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
271712026 201712026 291712026 301712026 311712026 W
) . - " Suco de manga corn adoganle + pdo s
_— Café com leile desnatado e adoganle + péo logurte de morango desnalado diet + . £ Suco de acerola com adogante + bolo diet +
4 H i L e h : 626 K
Besjejum 7:30H/3:00H integral + queijo light/margarina light biscoito doce integral diet + banana integral com um.:m_ maq_n_wm_”:”_mncﬁ foqueyRo ponkan oL = . Hopt i
Arroz integral, Feijdo preto, Barreado, Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao Arroz integral, Feijao carioca, Frango = 5
Almogo 10:30H/11:00H Farofa de banana da terra + salada de | molho, Pirao de molho de peixe + salada de assado (sobrecoxa) + puré de batata + zmnm_._.m‘w _:__mma_‘m”_nn_”:ﬂac:wcm nﬂ.mnwwaw moida CHO 124 g CHO 63 ]
tomate e cebola + laranja alface maga fnlacacobeienm aul
FERIADO
Leite desnatado com cacau 100% e Suco de manga com adogante + pao . . -
Lanche 14:00H/14:30H adogante + pao integral com manteiga light | integral com palé de frango com requeijio _Wmczﬂnm Scﬁwmac QWm.nﬂ_mﬂw”_”“ Omﬁ _Muam_ t_.amwm:w_m%% 8 mnnmm_._ﬂ ﬂ__umu PTN 24 g PTN 12 g
+ BANANA light + melancia scoilo doce integral diel integral + queijo light/margarina lig
Z Arroz integral carreteiro (cenoura, batata, . . — =
|
Jantar 16:00H/16:30H Macarro integral comviranga + Lagurmes | ol iscas, ervilha) + salada de tomate + Polenta com Almandegas ao molho + | Arroz infegral com brécolis, FEWAO PRETO +| | 2 a up 14 q
refogados (brocolis e cenoura) taranja salada de beterraba + caqui Frango ao molho + abébora refogada + maga

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