. CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS - CARDAPIO NOVEMBRO/2026
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Desjejurn 7:3014/8:00H Cafie com leite desnalado e adogante + bolo it | 00 4 maracuja cam adoganie + Vitamina de bariana e morangu con leite KCAL a3 Keal KCAL o2 Kot
fatiado com requeijio light + melanc desnatade e adogante + biscoito doce integral diet
Arroz integral, Feijdo canioca. Ovos mexidos Arfoz colorido, Feljio preto, Almondegas bovina ac | Arroz integral, Feiao carioca. Frango (sassami) ao | Aroz integral, Feijao preto, Carne moida ao moiho N ~
130H/11:00k N * B R A - 32 i GHC 84
Almogo 10:30H/11:001 Abdbora refogada + m suge, salada de repolho + maca molho, salada de alface + manga puré de batatas + salada de brocolis 1 9 He ¢ °
FERIADO
Vitamina de banana e moarango com leite Suca de morango com adogante, sanduiche de . Suco de maracuja com adogarnte + péo fatiado . E
] : : . o o sile desnata adocante e z P 25 PTN 3
Lanche 14:00H/14:304 desnalado e adogante + biscoilo doce integral diet | péo integral fatiado + queijo light + tomate + alface Calé com leite desnatado e adogante + bolo diet integral com requeijao light + melancia ™ > g ! E
Arroz integral carreteiro (Cenoura, batata, carne "
ey 1R o Arroz integral com cenoura + Carne moida ao Polenta + Frango ao molho + salada de acelga +
! B scas, ervilha), FEL ETO + sa o P 20 P g
Jantar 16:00H/16:30H iscas, ervilha), FEIJAO PRETO + salada de repotho mofho + abobrinha refogads + metio banana LI g

XA

, MEDIA mmns;}z»ﬁ,;rcym; CHIEDIE SERANAL YALOR.
| NUTRICIONAL RIANHA NUTRICIONAL TARDE
Suco de manga com adogante + bauru de forno Leite desnatado com morango e adogante + Bolo [ Café com leite desnatado e adogante + pao integral togurte de morango desnatado diel + salada de Leite desnatado com cacau (100%) ¢ adogante + KCAL 874 Keat KCAL 780 Keat
com pao integral fatiado e gueijo light + banana diet fatiado + queijo ligh/margarina fight frutas {manga, meldo e Yvaj com aveia hiscoite salgado/doce integral diet + mamao :
S - . - . N ’ . [Arroz integral, Feijgo carioca, Frango ag moiho com
Aoz eq Fejj 3 e ASHA } ac. z 2gral c e z col el o8 ol Xe o s 4 & e Arne ag mo o N
Almogo 10:36H/11:00H Arroz integr eijao cariova, Frango Am“_(mu 1 Macarrao .::um_m, com motho de carme moida >.mc colondo, Feijfo carioca, Peixe ao motho Arroz integral, Feijgo U_mmo, C _:.: ao motho, pirdo legLimes (abobrinha e cenoural + salada de tomate cHO 139 g a0 9
grelhado, satada de acelga + maga salada de vagem + Pitac do molho de peixe + salada de alface de came, salada beterraba + laranj + banana
&
e de rmorango desnatado diet + salada de | Café com leite desnatado e adocante + pio integral] Leite desnatado com cacau (100%) & adogants + Suco de manga com adogante + bal Leite desnatade com morango e adogante P ’ p
Lanche 14:00H/14:30H , . . N N - L N - ¥ PIH 26 g PN ot g
frutas (anga, meléo e uvaj com aveia fatiado + gueijo light/margarina tight coito salgado/doce integral diet + mamio Gom pao integral e queidjo ght + ban dist
N . Arroz integral, FEIJAO CARIOCA Frango ao mol . - - .
Macarrao integrai com Carne molda + Legumes ! e Folenta com Almondegas ae molho + salada de | Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura, batataj + usé de batatas + Carne moida ao molhe + salada
. 30K ¢ - Iho) + & : . ue 19
, Jantar 16:00H/16:30H refogados (abobrinha e cenoura) com legumes (batata, nm:om:my m oW salada de beterraba + melancia mamao de vagem + laranja 9 1 8
alface com tomate + magh

8EX
" - . "

Desjejum 7:30H/8:00H r,m;m amm:m.man com cacau :o,o %) & waoam:»m% Suco de abacaxi natural com mao,om:.m + pac Café com Leite desnatado e adogante + po de | Leite desnatado com Um:mzm e adogante + biscoito KCAL 856 Keal KCAL 546 Keal

péo integral fatiado com margarina light + mamao integral com ovo + meldo queijo vegano salgado integral

s Arroz integral, Feijao carioca, Frange ac molho, N . .
Arroz integral, Feijao preto, Omelete assado, . N ' N Arroz integral, Feljao preto, Barreado, farofa de Arroz integral, Feijao carioca, Frango assado
. | g X : A 135 CH
Almogo 10:30H/11:00H legumes refogados (chuchu e cenoura) + melancia jardineira de legumes ﬁw_wwm, cenoura, brécolis) + banana da terra + salada tomate e cebola + laranja (sobrecoxa) + puré de batatas + manga cHo E o ne 8
FERIADO
. . . . o
Lanche 14:00H/14:30H Caté com Leite desnatado e adegante + pso de | Leite desnatado com banana e adogante + biscoita rw;m desnatado com cacau (100%) e macam%mw Suco de abacaxi natural com mao.am_.;m + péo - 25 g PN 2 g
queijo vegano salgado integral pao integral fatiado comn margarina fight + maméao integral com ovo + meléo

Macarrdo integral com Frango ao molho + legimes |  Sopa de FEIJAO (batata, mandioquinha, carne, Arroz integral com cenoura + Frango ao molho + | Polenta, Carne moida ao molho + salada de acelga

Jantar 16:00H/16:30H A x A LpP 15 g Lp 18 g
{bracolis e cenoura) + maca cenoura) + couve + laranja abobora refogada + manga + melancia

Observagdo: Adogante Sucralose ou Stevia. Cacau 100 %. Margarina, Requeijéo e Queijo light. Substituir suco de uva integral.
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Buco de péssego com adocarte + pao integral R

. . anana + abacate) com lede > P Buco de acerola com adogante + bolo di o desnatado diet + biscoito doce Suco de mar -, - - N

) : {00H atiado o ald CoT F E E Bt eal N 755 {ca
Desjejum 7:30H/8.00 desnatado e adoganta + biscolto doce al diet fatiada com paté d Mﬁjmm_%%%o n requeijao fight + zgral diet + banana COfm carna m ° KA - feat

Arroz integral, 36 car egral, Feijjoada com cubos de carne bovina, Asroz colorido, F 4o preto, Bolinho de carne ao arcao il Frango ac motho .
d - 1100k oo 115 CHO
Almogo 10:30H/ t com cenoura, salad 10 do molho de peixe, salada de alface o, salada de acelga + metio desfiado + salada de beterraba + pésseqgo B 103 9
L i 4 A . o L " Suco de péssego com adogante + pao integrat s 1A o o
Lanche 14:00H/14:30H Café com leite desnatado nm_j adocante + péo fogurte de Eo.m:oova snatade diet + biscoito doce fatiado cotn paté de frango com requeijao light + Suce de maracuja f.DS adogante + pao integral BTN 2 g oH 19 g
integral fattado com margarina ight integrai diet + banana sz,mm com carne moida, alface cenoura ralada + bolo diet
Risoto de camne integral (batata, cenoura, carmne Arroz integral carreteiro {cenoura, hatata, came S0 integrai com Frango ao molho + legumes Arroz integral com cenoura + FELIAQ CARIOCA +
Jantar 16:00H/16:30H N "9 o Co Polenta ango ao molho + salada de acelga iscas, ervilha) + salada de acelga com tomate + b c ang N d Carne moida ao molho + abobrinha refogada + L 17 [ LIP %5 [
moida e etvi ada de alface + mach {brocolis & cenoura) + péssego melio

Méoin semanALvALOR | wiboiA SEMANAL VALOR
HUTRICIONAL MANHA. NUTRICIONAL TARDE

2011112026

Cale com [eite desnatado com adogante + pao

KCAL 870 weal KCAL 826 Keal
integial fatiade com margarnna light

Desjejum 7:308/8:00H

Arroz integral, Feijao preto. Came bovina cubos ao

3 H 124 H 83 ¢
Almago 10:30H11:00H melho com mandioca, salada de aiface + laranja g cHO d
Vitamina de frutas (banana + abacate) com leite
. . ( 2 PTN 2 3
Lanche 14:00H/14:304 desnatado e adogante + biscoito doce inlegral diet 4 9 ¢
- b - *
Santar 16:00H/16:30H Arroz integral com brocolis + Frango ao molho e . B s

abiobora refagada

Observagio: Adogante Sucralose ou Stevia, Cacau 100 %. Margaring, Requeijdo ¢ Queijo light. Substituir suco de uva integral.
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