ESCOLA INTEGRAL — CARDAPIO MARG0/2025

WEDIA SEMANAL VALOR

ZGHN_QOz}P MAN
logurte de merango desnatado diet+ Leite desnatade com adogante com KCAL e Keal KCAL 645 Keal
Desjejum 7:30H/8:00H salada de frutas (kiwi, maga e maméc) | banana + Bolo cenoura sem cobertura
com aveia diet CHO 108 g CHO % g
— ]
>qo~=.“”__”ou_.nmn__. _n_M__mo Mmmﬁ_.omwmwuﬂﬁzwo Arroz integral, Feijéio preto + Bolinho de | PTN s g PTN 2 g
Almoga 10:30HM1 1:00H a0 T fagum carne ao molho + salada acelga +
vagem) + salada de belerraba + lanici
mamao neancs LP 15 )l P 14 I
] RECESSO RECESSO RECESSO
logurte de marango desnatado diet+ CALCIO 185 Mg CALCIO 233 Mg
Lanche 13:00H/13:30H Suco de morango com adogante + lorta salada de frutas (kiwi, maga e mamao)
de frango com legumes + banana
FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
VITAMINA VITAMINA
i 223 M 258 Me:
] Risoto de carne (batata, cenoura, came Palenta + Frango ao molho + salada de 7% g A ]
Jantar 15:00H/15:30H molda, ervilha) + salada de alface + e ]
melancia fepolne * maméo <_;ng_z> kL] Mg <_§%_z> 57 Mg
i A - MEDIA SEMANAL YALOR
: : ﬁﬁ__ﬁ»a y NUTRICIONAL TARDE
Cha com Leite desnatado com ’ . g . . e KEAL 624 Keal KCAL 613 Keal
8 +
Desjejum 7:30H/8:00H adogante + biscoito salgado integral + Suco de m,umnmxw natural com mnnnw;_o Café com r@_c nmmzmm.mao com Suco _._._Emnc_u. + pao fatiado ._mmﬂ_
: + pao integral com ovo + maga adogante + pao de queijo vegano com requeijdo light + mamao
laranja CcHO 128 g CHO B9 ]
Macarrao integral parafuso + Frango ao| Arroz integral, Feijdo carioca, Carne Arroz integral, Feijao preto, Omelete Arroz integral, Feijao carioca, Quibe PTN 38 g PTN kil g
Almoge 10:30H/11:00H molho desfiado + salada de tomate + | moida ao molho + polenta + salada de | assado + legumes refogados (abébora | assado + espinafre + salada repolho +
maga cenoura + laranja e chuchu) + melancia péra Lip 18 g P 14 g
PLANEJAMENTO
ja + i i CALCIO 201 Mg CALCIO 110 Mg
Lanche 1900W5:0H | ke atedo v com roqige | O34 SO Ll desnaadocom | S0%0 40 e aniho 4 |, i com adoni
. : 9 ik quel) adogante + bolo de laranja dist i o g 9 banana + biscoito de polvilho
light alface FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
VITAMINA VITAMINA
Sopa de fejjao (batata, mandioquinha Risoto de frango (cenoura, batata Polenta com alméndegas a0 molho + Puré de batatas com leite desnatado + A 288 Meg A 358 Mcg
Jantar 15:00H/15:30H numﬁ:m nm_:ccﬁmu L o.o: elh _.%m_.__wn_ *| milho, frange) + ricula + salada de shladade _umn.."__qumcm m Frango ao molho + salada de alface +
' v pepino com lomate + maca abacaxi 5?%,2» az Mg <_a>w.__2> 56 Mg
SEGUNDA TEReA qUaHA ST Méow umgn.w? Lor zmm_mwwiza. VALOR
3 = e = n ; 25..&932 rwshz L HONAL TARDE
171312025 181312025 19/3/2028 201312025 N
de abacate e banana com s = Suco integral de uva, sanduiche de . . KCAL 924 Keal KCAL m Keal
.o N Suco integral de macé + bolo de fuba TR 2 logurte morango desnalado diet+ Leite desnatado com adogante e cacau
d i . % + bk ¥ : S e
Desjejum 7:30H/8:00H leite desnatado e mn_nn.m_...”m + biscoito diet + maga pao integral + queijo light + tomate biscoito doce integral diet + banana 70% + pao integral com requeio light —
doce integral diet alface CHO 118 9 CHO 98 a
) N . 2 . Arroz integral, Feijdo preto, Came ) - 5
’ . . PTI 43 PT!
] Arroz __.__ma.wm__ Feijao preto, Came ao | Arroz integral, Feijio carioca, Frango moida ao malho, puré de batata com Amoz __._Em@., Feijdo carioca, Peixe ao Arroz integral, Feijio prato, Ovos mexidos N a N 35 a
Almogo 10:30H/11:00H molho, pirdo de carne + salada de (sassami) ao molho + salada de alface 2 molho + pir&a do molhe de peixe + : .
% b leite desnatado + salada de brécolis + + abdbora refogada + melancia
beterraba + maga + meldo Gsinba salada de alface LiP 72 g LIP 68 g
Café com Leite desnatado com . 5 ; , " . | Vitamina de abacate e banana com leite | CALCIO 202 Mg CALCIO 248 Mg
+
Lanche 13:00H/13:30H adogante + pao infegral + quel _Acncm._m :_Emamc qmm_._m_mau dinke LR o _.m.__m amm:mmm do-com Suciintegrl ﬂm Maga A belnidefuba desnatado e adogante + biscoito doce
. S biscoito doce integral diet + banana adogante + pao de queijo vegano diet + maga : 3
light/margarina light integral diet FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
B . . FOE VITAMINA VITAMINA
R s 30 M 385
Canja (arroz, frango, abobrinha, Aoz _:wmmi_ omﬂa”mﬁ.u (eehatie; Aroz integral com 1 legume ?,Enn__& Polenta + Carne moida ao molho + Macarréo integral com frango + lequmes A § 9 A Ve
Jantar 15:00H/15:30H cenoura, batata) batata, camne iscas, ervilha) + salada + Frango ao molho + abobrinha salada.de acelgas il refogados (brécolis e cenoura) + goiaba
g de cenoura + magh refogada + banana 9 9 8 <:>%_z> 110 Mg 5;%_2) 107 Mg

Observagéo: Adogante Sucralose ou Stevia
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SEGUNDA Qu MEDIA SEMANAL VALOR
241312024 261372024 ! e )
. Cha com Leite desnatado com Café com Leite desnatado com Suco de maracuja + pdo integral com KCAL 806 Keal KCAL 701 Keal
Desjejum 7:30H/8:00H ado mw“ m.omﬂ _mmuﬂ_w MMmﬂm_”.ﬂm“ mo_m:a:. m_._nm%MH_o_Mnmﬂﬂwﬁﬂnmo%w:_mmﬂczm adogante + pao integral fatiado + adogante + biscoito salgado integral + frango desfiade ao molho, alface, cenoura
B P ja 9 0 mag margarina light banana ralada + bolo de laranja diet cHo 129 a cHO 104 g
Arroz integral, Feijao carioca, Frange Arroz integral integral , Feijdo preto, | Arroz integral, Feijao carioca, Frango ao|  Arroz integral, Feijéo preto, Carne s PTN 36 g PTN 30 g
Almogo 10:30H/11:00H (sassami) grelhado + salada de acelga | Carne moida com legumes (batatae |molho + Jardineira de legumes ( brocolis|  bovina ao molho com mandioca + z_mom.:mo intagral com molho de: came
< 2 moida + salada de acelga + melao
+ melancia cenoura) + salada alface + maga + couve-flor+cenoura ) + manga salada de alface + laranja
P 16 a LIP 18 a
. Cha com Leite desnatado com Leite desnatado com adogante e polpa Suco de maracuja + pao integral com
CALCIO 161 v CALCIO 101
Lanche 13:00H/13:30H Leta nmm:m_.mao S mno«m:_m.m cagay adagante + biscoilo salgado integral + de morango + Bolo cenoura sem Suco de morango com adogante + torta frango desfiado ao molho, alface, cenoura v . My
70% + pao integral com requeijaa light mangs cobertura diet de frango com legumes + maga ralada + bolo de lafaria diet
g H I FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
Arroz integral carreteiro (cenoura ) Puré de batata com leite desnatado, ) : bl Meg [T om Meg
i 5 3 Macarréo integral com frango + legumas Polenta + Frango ao molho + salada de Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura,
Jantar 15:00H/15:30H batata, came iscas, ervilha) + salada de . Carne molda ao molho + salada de : VITAMINA VITAMINA
cenoura refogados (brocolis e cenoura) + meldo beterraba + maga acelga + melancia batata) + manga ¢ 31 Mg c 38 Mg
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA
311312025 = .

Desjejum 7:30H/8:00H

Suco integral de uva, sanduiche de pao

KCAL 671 Keal
integral + queijo light + tomate + alface CHO 108 g CHo 88 ]
Arroz integral, Feijéo preto, Barreado, PN 35 g PN & g
Almogo 10:30H/1:00H farofa de banana da terra + salada de
tomate e cebola + laranja Lip 69 g LiP 71 g
f CALCIO 195 Mg CALCIO 240 Mg
Lanche 13:00H/13:30H |, C36 com Leile kel
ogante + biscoito de polvilho + maga FERRO 4 Mg FERRO % Mg
Risoto de frango (cenoura, batata <q>_”>_z> 306 Meg s;b,_vz» 395 Meg
Jantar 15:00H/15:30H ,milho, frango) + ricula + salada de
beterraba <_q>%_z.» 110 Mg sﬂb%_ NA 107 Mg
Observagédo: Adogante Sucralose ou Stevia
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