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41312025 B13/2026 8132025 1312025  NUTRICIOHAL MANHA
I +Salada.de frutes KCAL 924 Keal KCAL m Keal
- . . ogurte de morango vegano + Salada de fruf <
Desjejum 7:30H/8:00H (kiwi, maca e mamdo) com aveia sem lelle Leile vegelal com banana + bolo sem leite
CHO 18 a CHO 98 a
Aoz, Feijio carioca, Frango ao molho com . FTN 43 a PTN 35 g
+
Almogo 10:30H/11:00H legumes (abtbora e vagem) + salada de >_._‘“._Nc,_””_w nm_mn_wma_mn mnwﬂﬁ__“‘chw_”“mﬂ.% a0
beterraba + mamao g up - g ™ 68 g
RECESSO RECESSO RECESSO
Sucold ioiadeR ogiiai et CALCIO 190 Mg cALCID 234 Mg
” " uco de morango + torta de frango com ogurle de morango vegano + Sal e frulas
Lainehie:13:00H/13:300 legumes sem leite + banana (kiwi, maca e mamdo) com aveia sem |
FERRO 4 Mg FERRO 2 Ma
VITAMINA | oo Mg | VITAMINA [ oon Meg
Jantar 15:00H/15:30H Risoto de carne (batala, cenoura, came Polenta + Frango ao molho + salada de A A
: : moida, ervilha) + salada de alface + melancia repolho + maméao VITAMINA VITAMINA
¢ 38 Mg 57 Mg
: - MEDIA SEMANAL VALO}
17312025 S
| KCAL 806 Keal KCAL 701 Keal
s T & s — .
Desjejum 7:30H/8:00H Cha nc.a leite vegetal u_mno__n. salgado Suco de mw.mnmx_.:m_:a péo de _w.:m hot dog Calé com leite vegetal + pio de queijo vegano Suco maracuja + nuu fatiado integral sem leile
integral sem leite + laranja sem leite com ovo + maga com requeijdo vegano + mamao
CHO 19 g CHO 104 g
i PTN 36 a PTN 3 g
Almoco 10:30H/41:00H Macarrdo parafuso + Frango ao molho Arroz, Feijao carioca, Came moida ao molho + mw>ﬂmﬂm1m"uu%ﬁ“%ﬂﬂm%wwwﬂﬁh a Arroz colorido, Feijdo carioca, Quibe assado +
¥ ¥ < desfiado + salada de tomale + maca polenta + salada de cenoura + laranja P! g 4 S espinafre + salada repolho + péra
chuchu) + melancia up 16 g P 18 a
PLANEJAMENTO
=g 3 g Suco de uva integral, sanduiche de péo de < " CALCIO 207 Mg CALGID 70 Ma
. . Suco maracuja + pao fatiado integral sem leite . z 7 & Leite vegetal com banana + biscoito de
Lanche 13:00H/13:30H o) ToqueRBa vEgEAa Café com leite vegetal + bolo sem leite hot dog sem leite + queijo vegano + lomale + polvilho sem leite
alface FERRO 4 Mg RRO 2 Mg
VITAMINA VITAMINA
i 298 Mcg 376 Meg
Sopa de feijao (batata, mandioquinha, came, Ristioide _.w.m_.aa (cenoura, cEmE milhe, Polenta com alméndegas ao molho + salada | Puré de balatas sem leite + Frango ao molho A A
Jantar 15:00H/15:30H i + meld frango) + ricula + salada de pepino com de b + de alface + aba
cenoura) + couve + meldo lomate + maga e beterraba salada de alface + abacax| VITAMINA 2 W VITAMINA % M
c o c %
SEGUNDA TERCA QUINTA EDIA SEMANAL VALOR
i S S HUTRIGIONAL TARDE
171312025 18/312026 200312025 ekl
i i KCAL 719 Keal KCAL 646 Keal
Desjejum 7:30H/8:00H Vitamina de abacate e banana com leite Suco integral de maga + bolo sem leite + mn___.....c Hﬁm:uﬂ.-__ .“_M _._,”_M wﬁ_:«_&ﬂ:om.fnm.ﬂnw_amﬂa logurie morango vegano + biscoilo doce | Leite vegetal com cacau 100% + péo de milho
1 = . vegelal + biscoito doce integral sem leite maga o9 a 0 integral sem leite + banana sem leile com requeijio vegano
alface THO 108 g CHO 96 g
i ida ; : 5 = i PTN 35 0 PTN 3z g
Almoco 10:30H/11:00H Arroz, Feijio preto, Came ao molho, pirfde de |  Arroz, Feljao carioca, Frango (sassami) ao _.“MNM. ”M“W_M MMW.M‘...._A WM@MH%LMM“”MMM”_M 4| Arroz colorido, Feljdo carioca, Peixe ao molho | Arroz, Feijdo preto, Ovos dos + abdbora
s - . came + salada de beterraba + maga molho + salada de alface + meldo P! + pirdc do moiho de peixe + salada de alface refogada + melancia
goiaba up 15 g LIP 14 g
Calé 1 | + péo d logurts bi S int | d & + bol leits Vitamina de abacale e b leit chLeto e e e = M
< 3 afé com leite vegetal + pdo de cenoura sem ogurle morango vegano + bisc . : uco integral de maga + bolo sem leite + ilamina de abacate e banana com lejte
Lanche 13:004/13:30H leite + queijo vegano/creme vegetal integral sem leile + banana Gatécam telta:vegota + pho de quEla vegana maga vegelal + biscoito doce integral sem leite
FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
VITAMINA VITAMINA
318 M 404 Meg
Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura, Arroz carreleiro (cenoura, batala, carne iscas, Amzoomd _mu_.mam {brécolis)-+ _ua._._.ma 20 | polenta + Carne moida ao molho + salada de | Macarrdo com frango + legumes refogados A ° L
Jantar 15:00H/15:30H maolhe + abobrinha refogada + agrifio + !
balata) ervilha) + salada de cenoura + maca acelga + melancia (brécolis e cenoura) + goiaba VITAMINA VITAMINA
banana c 103 Mg c 108 Mg

Observagio: somente adicionar Leite vegetal quando descrito no cardapio. Pées,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de Leite
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'ESCOLA INTEGRAL — CARDAPIO MARGO/2025

'SEGUNDA : : TERGA . : ~ QUARTA | . QUINTA "
241312024 L 28432024 i 261312024 V sz : il
. N x 5 T ” . N . Suco de maracuja + Péo sem leite com frango KCAL 613 Keal
Desjejum 7:30HI8:00H Café com _m:MmH_uM“M M_”v”ﬂn__“o de polvilho Suco n__a :_wcqﬂ:ao W ,_an_,m@ Mm —”5.@0 com Cha com leite .ﬂmm_:w.wﬂ Mmm_y Cafe nn_.ﬂm_m.wwm_ Mm_m_m__wnﬁw w_”_wo:o mmm_umau desfiado a0 molho, alface, cenoura ralada +
egumes sem el macs Feme veg integ nan bolo sem leite CHO 128 g ) 89 g
- Arroz, Feijio carioca, Frango (sassami) Aroz integral , Feijéo preto, Came moida com | - Arroz, Feijao carioca, Frange ao molho + Artuz, Feljio prelo, Carne bovina ao malho | Macarrao com maiho de came moida + salada | P™ s g ity 3 9
Almogo 10:30H/11:00H relhado + salada de acelga + melancia legumes (balata e cenoura) + salada alface + jardineira de legumes ( brécolis + couve- com mandioca + salada de alface + laranja de acelga + meldo
Y 9 maga flor+cenoura ) + manga : ) g up 18 g P 14 g
: ; ’ . : - Suco de maracujé + P30 sem leite com frango | CALCIO 165 Mg caLcio 10z Mg
Lanche 13:00H/13:30H Leile swma_m_" .ﬂﬂaa cacau Smww + plo da milhe Cha nc.an ._n_cmma_ﬂm_ﬂ biscoita salgado Leite vegetal com morango + bolo sem leite o n__o morange:+ n_an_m Mm :m:.mo com desfiado ao molho, alface, cenoura ralada +
sem leite com requeijac vegano integral sem leile + manga legumes sem leile maga bola sem leite FERRO 4 Mg FERRO 2 Ma
VITAMINA| o VITAMINA| ¥
Jantar 15:00H5:30H o (cenoura, balata, carne iscas, | Macarrdo com frango + legumes refogados Puré de batata sem leite + Carne moida ao | Polenta + Frango ao molho + salada de acelga |  Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura, A A e
’ * ervilha) + salada de cenoura (brécolis e cenoura) + melao molho + salada de beterraba + maga +melancia balata) + manga VITAMINA [ o0 PP VITAMINA| oo =
g ]
o}
SEGUNDA QUARTA "
sz 3
Suco integral de uva, sanduiche de pao hot KCAL 706 Keal KCAL 601 Keal
Desjejum 7:30H/8:00H dog sem leite + queijo vegana + lomate +
alface CHO 29 9 CHO 94 a
: Arroz, Feijao preto, Barreado, farofa de banana PN 3 9 FIN 2 8
Almogo 10:30H/11:00H d :
a terra + salada de tomale e cebola + laranja Lip ® q LP % q
5 S § CALCIO 197 Mg CALCIO 140 Mg
Lanche 13:00H/13:30H Café com leite <mu_m__m, Hu_mna._ﬂo de polvilho
semleite + magd FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
VITAMINA VITAMINA
Jantar15:00H/45:30H Risoto de frange (cenoura, batata ,milho, A i Meg A R hic
¥ £ frango) + ricula + salada de beterraba VITAMINA a2 Mg VITAMINA 58 Mg
(4 c

Observagao: somente adicionar Leite vegetal quando descrito no cardapio. Pies,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de Leite
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