CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO MAIO/2026

DIABETES/OBESIDADE

- IR SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
11512026 HUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
Desjejum 7:30H/8:00H KCAL Keal KeAL Keal
Almogo 10:30Hi11:00H CHO g CHO a
FERIADO
Lanche 13:30H/14:00H PTN q PTN [
Jantar 15:30H/16:00H LIP a LIP ]
SEGUNDA TERGA ____BUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
Al512026 81512026 61512026 71512026 UI5I2026 NUTRICIONAL SANHA AULRIGIBNOL TARGR

Desjejum 7:30H/8:00H

Cha com leite desnalado e adegante + pao

logurte de morango desnatado diel + salada

Suco de maracuja com adogante + bauru de
forno com pao integral e queijo lighl +

Cafe com leite desnalado e adogante + bolo

Leite desnalado com banana e adocanie +

salada de alface

o x 3 KC) 4 Keat KCAL 788 =
integral + margarita light de frutas (kiwi, manga & melao) com aveia FamES diel biscoito de polvilho ean ar - el
Arroz inlegral, Feydo carioca, Frango ao " . Arroz integral, Feijao carioca, Sobrecoxa ao|  Risoto de came integral (balata, cenoura,
I, Faijoz .
Almogo 10:30H/11:00H Arroz inlagral, Fafjeada.camciibos. da came| | otho com legumes (chuchu e cenoura) + >204~ calorido, Felan preto, Ralxe ac mtho; molho com cencura + salada de brocolis + | carne moida, ervilha) + salada de vagem + CHO 132 g CHO 9
bovina + farofa de cenoura + laranja Pirao do molho de peixe + salada de alface 5 2
salada de repolho com lomale + caqui maga meldo
5 4 dogante + [s! & . . -
Ieile desnatade com banana e adogante + Buede ﬂmﬂmo_w_m Lo agnganie vm.:: e Cafe com leite desnatade e adocante + bolo |logurte de morango desnatado diet + salada| Cha com leite desnatado e adagante + pao ok
Lanche 13;30H/14:00H forno com pao integral e queijo light + ] = : 26 a PN 21 g
biscoito de polvilho o diet de frutas (kiwi. manga e meldo) com aveia integral + margarnina light
N N 2 = Arroz integral carreteiro (cenoura, batata . . : Arroz u,_.u_mwma_ +FEIJAQ PRETO # Frango ac
B . ) ¥
Jantar 15:30H/16:00H Puré de balatas + Frango ao molho + carne iscas, ervitha) + salada de alface + Sopa de frango + mandioca + beterraba + | Polanta + Carne moida ao “:.c__a +3olada maolha (cenoura, batata, milho) + salada de LiP 1 ] LI 16 a
salada de repolho com lomale . abobrinha + penkan de acelga + meldo :
maga brocolis + caqui
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA MEOIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
e 2 A | NUTRICIONAL MANHA NUYRICIONAL TARDE
111512026 121512026 131612026 141512028 1515/2026
. Vitamina de frulas (banana e mamao) com ' 2
E 3 @ 3 g . d +
Desjejum 7:30H/B:00H n_i com leite desnalado e adogante + Suco m_n. abacaxi natural com mauﬁ.:ﬁ 4 Ieite desnatada @ adagante + biscoito doce Leile desnatado com _jn..d:nu e adogante | Café com leite nmm:m_ch £ & =mm:ﬁ paa KEAL e - KoAL el
biscoilo doce/salgado integral diet + banana pao integral com ovo + melancia integral diet + Bolo diel integral + queio lighUmanleiga light
a
Arroz inlegral, Feljao carioca, Omelete  |Arroz infegral, Feij@o preto, Carne bovina ao o e Arroz integral, Feljdo preto, Carne moida .
Almogo 10:30H/11:00H assado, legumes refogados (cenoura e molho + pirdo de carne + salada de >-3m~nﬁ““w~“w_ﬂw Mﬂm...ﬂﬂﬁ%..mﬂﬂ.:mm:mmﬂmmﬁﬁ com legumes (batata e cenoura), salada de ?mm.hm”_n:ﬂ._w::mwmo __MM_%HW_ :Mm_w_“”_+nﬂﬁ_“_ﬂ_ﬂ_m CHO 135 Q CHO 110 a
abobrinha) + maga beterraba + melao { P alface + ponkan 95 9)+ 58 vag
z i Z . F % .| Vitamina de frutas (banana e mamao) com ;
’ " Café com leite desnatado e adogante + pdo|  Cha com leile desnatado e adogante + | Suco de abacaxi natural com adogante + pao| | oy Leite desnatado com merango e adoganle +
Lanche 13:30H/14:00H R Wi et X 5 b leile desnatado e adogante + biscoito doce i BTN 25 a PTN 22 q
integral + gueijo light/manteiga light biscoito doce/salgado integral diel + banana integral com ovo + melancia integral diet Bolo diet
Risoto de came integral (balata, cenoura & F g G Arroz integral carreteiro (cenoura, batata,
5 . i r Polenta + Frango ao melho + salada de Puré de batatas + Carne moida ao molho + | Macarrao integral com frango + lequmes - 4 s
3 B + * = Fi " + P 18
Jantar 15:30H/16:00H carne moida, m_.s_nww_mawm_mam de vagem acelga + magd Shtada delmale s ialEo refogados (brocolis e cenoura) + melancia carne iscas, ervilha) + FEIJAQ CARIOCA + LIP 15 g L g

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

DIABETES/OBESIDADE

QUINTA

ERGA QUARTA SENTA MEDIA SEMANAL VALOR MEOIA SERANAL VALOR
= - NUTRICIONAL MARHA RUTRICIGNAL TARDE
191512026 207512026 211512026 221512026
amina de frutas (abacate + banana) com ’ ” . . .
3 o % Suco de manga com adogante + Bolo diet + | Suco de péssege inlegral + pao inlegral com legurte de morango desnatado diet + Leite desnatado com cacau (100%) e . -
4 i = KCAL 821 55 !
Desjejum 7:300H18:00H felle: nﬁ:&mno.ﬂ.ﬂﬂ”ﬂ”ﬁ biscatia doce mamao paté de frango comn requeijdo light + maga biscoita doce integral diet + banana adogante + pao integral com requeijdo light E heat e ! Kea
. = , Arroz integral, Fejdo carioca, Frango A 2 : Arroz integral, Feijdo carioca Frango a0 | Arroz integral, Feijao preto, Came bovina ao
Almogo 10:30H/11:00H Arfoz _:_Mmg_‘omﬁumm_w”wnc_.mmhw. W %M%hmxﬁcm * (sassami) ao molho + salada de alface + >:umﬂ_ﬂ%”_.m_.mﬂmw MM@MM%M _wsoea_.“ﬂ came malho, jardineira de legumes (brocolis, molho com mandioca + salada de alface + CHO 115 a CHO 103 ]
9 melancia ' BT RANE) cenoura e abobrinha) + maga caqui
E Vitamina de frulas (abacate + banana) com Suco de péssego integral + pao integral
Leile desnalado com cacau (100%) & logurle de morango desnatado diet + ) ol it o Suco de manga com adogante + Bolo diet + T P
B il = S : 5 4 1 2 20 PN 1
Lanche 13:30H/14:00H adogante + pio integral com requeijao light Wseail doce integral diet + banari leite amm:mpmao‘w mauam:‘a + biscoilo doce | com paté de frango com requeljao light + ramao PTN a a
integral diet maga
Arroz integral, Frango ao molho (cenoura, Macarrao inlegral com came moida + Arroz integral com cencura + FEIJAO ©
) ) P . Polenta + Almandegas ao molho + salada Canja (Arroz, frango, abobrinha, cenoura, 5
Jantar 15:30H/M16:00H batala, milho) + salada n_.m acelga o/ tomate | legumes refogados ?.Sno__m @ cenoura) + PRETO 4 Frango ao melho + abobora de beterrdba + cagui baiata) + melancia LI 17 a Lip 15 g
+ maga meldo refogada
SEQAUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR WEDIA SEMANAL VALOR
NUTRICIONAL MANHA NUTRIGIGNAL TARDE
2652026 261512026 271562028 281512026 291512028 P

Desjejum 7:30H/8:00H

Cafe com leile desnalado e adogante +

Suco integral uva, sanduiche de pao inlegral

Café com

ile desnalado e adogante + pao

Suco de maracujd com adoganle + pdo

Suca de abacaxi natural com adoganle + pao

k e o = wrch i e oida, alface, cenoura KCAL 870 Keal KCAL 628 Keal
hiscoito doce/salgado integral diet + banana + queijo light + tomate -+ alface de queijo vegano integral com requeijas light inlegira ean Eanioman ” 2 & = e
ralada + bolo diet
Arroz integral, Fefjdo carioca, Sobracoxa ao g - < Arroz integral, Feijdo canoca, Frango Arroz integral, Feijdo prelo, Barreado, farofa .
i 3 Arroz colorido, Feijao preto, Peixe ao molho : 4 Macarréo integral parafuso + Frango ao molho! ’ . -
2 7 2 [ . 1 } ) 3 E 3 a+ 3 GHO 124 CHO K
Almogo 10:30H/11:00H rmolho com cenoura + salada de brocolis Biro do molhode peixe + saiada dealface (sassami) grelhado + mm_mnm de acelga + de banana da lerra + salada tomale e desfiado + salada de belerraba + melancia g & Gl L]
caqui maga cebola + laranja
o = . n = 5 = | Suco de abacax patural com adogante + pao
8 s a + 1 g € + .
Lanche 13:30HM4:00H ueo de maracuja com E.h.on,mam pao ) Café com leite desnatado e adogante + suco inlegral de uva, sanduiche de pao Café com leite desnatade e adogante + péo integral com carne moida. alface, cenoura Wil 54 4 e 2
integral com requeijao light biscoito doce/salgado inlegral diel + banana legral + queijo light + lomale + alface de quelo vegano ralada + bolo diet
s ; . Risolo de carne integral (batala, cenoura, .
Arroz integral com brocolis + Carne moida Puré de batatas + Frango ao m 2 Polenta + Frango ao melho + salada de Sopa de FEIWAO (balata, mandioquinha, 4
2 3 : y : E 3 Lip 2 Lip 14 3
Jamtar 15:30H/16:00H a6 mollio + atiotirinha fefogada salada de brocolis + cagul carne moida, ervilha) + salada de beterraba + a a

melancia

acelga + maga

carne, cenoura) + couve + ponkan

Observagio: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijao e Queijo light.
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