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QUINTA MEDIA mm;z?.?? MEDIA SEMANAL VALOR
i 61312025 . _ NUTRICIONAL TARDE
logurte de morango sem _mn_omm + . KCAL 924 Keal KCAL Kl Keal
Desjejum 7:30H/8:00H Salada de frutas (kiwi, maga e mamaa) | O mman_mmmwmmomwzc_“mwoﬁ +holaide
com aveia sem lactose CHO 118 a CHO 98 ]
Arroz, Feijio carioca, Frango ac molho . PTN 43 g PTN 35 ]
Almogo 10:30H/11:00H com legumes (abobora e vagem) + >:Hn._ﬂw__wwmﬂqmmhw wnwwﬁ_mﬁoh”_mmﬂw a0
salada de beterraba + mamao 9 LIP 72 a LP 68 a
RECESSO RECESSO RECESSO
logurte de morango sem lactose + Salada | caLcio 190 Ma CALCIO 234 Mg
Lanche 13:00H/13:30H mcnw nNHMmmmﬂﬂ W%nnmmwnwh%;ﬂm:cm.uca de frutas (kiwi, maga e mamao) com aveia
ed sem lactose FERRC 4 Mg FERRO 2 Mg
Risoto de carne (batata, cenoura, came VITAMINA 234 Meg VITAMINA 259 Meg
Jantar 15:00H/15:30H molda, ervilha) + salada de alface + Patenia ﬂmn%momm Hmﬁwm salada d v %__uz_» <:.>ﬂ_z -
melancia P c 38 Mg 57 Mg
: ED
.ﬁ&mﬁ« =
. e . - Suco maracuja + pao fatiado integral KCAL 806 Keal KCAL 701 Keal
Desjejum 7:30HI8:00H Cha com leile sem lactose + v_moo_.o Suco de abacaxi natural + pao _._m: dog| Cafécom leite sem lactose + pdo de sem lactose com requeijio sem lactose
salgado integral sem laclose + laranja sem lactose com ovo + macga queijo vegano MArAs
CHO 19 a cHo 104 9
Arroz, Fejjao carioca, Came moida ao | Arroz, Feijo preto, Omelete assado+ | Aoz colorido, Feijdo carioca, Quibe PTN 26 g PTN 30 g
Almogo 10:30H/11:00H Macarréo parafuso + Frango 80 oo | gy polenta + salada de cenoura + | legumes refogados (abébora e chuchu) | assado + espinafre + salada repolho +
desfiado + salada de tomate + maga Jaranja + melancia era LP 16 g LP 18 9
P PLANEJAMENTO
Lanche 13:00H/3:30H Suco maracuja + pao fatiado integral Café com leite sem lactose + bolo de mrmnmo_ﬁ_”m%mm_ Mmﬂ..:ﬁﬂhwmﬂcﬂ:%%mmﬂo Leite sem lactose com banana + BALCIO 207 Mg GALCIR = Mg
: % sem lactose com requeljao sem laclose laranja sem lactose 9 quel biscoito de polvilho sem lactose
lactose + tomate + alface FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
; VITAMINA VITAMINA
z Sopa de feijdo (patata, mandioguinha, Riscta de frango (cenaura, batata Polenta com alméndegas ac molho + | Puré de batatas s/ lactose + Frango ac A 299 Me A a6 Meg
Jantar 15:00H/15:30H carne, cenoura) + couve + meldo milho, frango)  rdcuia + salada de salada de beterraba molhao + salada de alface + abacaxi VITAMINA <_.§§_z>
! pepino com tomalte + maga ¢ 42 Mg 56 Mg
SEGUNDA .wmxﬂh QUARTA QUINTA ngmmirzrrﬁﬂ”ﬂﬁﬂh zﬂus mmﬁr Mw_.mm
R 7 T : 2 zcuwmn_ozk. TRICIO! T
171312026 18/312025 19132026 201312026 2116/2026 Bl
Vitamina de abacate e banana com leile 2 & Suco integral de uva, sanduiche de pao — Leite sem lactose com cacau 100% + pfo | KcAL 718 Keal KCAL 646 Kcal
Desjejum 7:30H/8:00H  |sem laclose + biscoito doce integral sem Slgp Eﬂwﬂ__ _qm mﬂﬂwww “.awm_mo defubia hol dog sem lactose + queijo sem _omumm _H .M qmqmm_mw:m__._mwmmummm wmﬂmmﬂﬂ_o de milho sem lactose com requeijao sem
lactose lactose + tomate + alface g lactose CHO 109 g CHC 96 ]
Arroz, Fejjao prelo, Carne ao molho, = E . Arroz, Feijao preto, Came moida ao | Arfoz colorido, Feijao carioca, Peixe ao 2 . PTN 35 g PTN 32 g
Almogo 10:30H/11:00H piro de carne + salada de beterraba + >M%M%u_ﬂm_um+o MM_M Mwmmwwﬂ%owﬁwmhwﬂwﬂ; molho, puré de batata sem lactose + malho + pirde do molho de peixe + >qu.oﬂ_u___w JM_MnM%MoMM_M”MMm * " 5 i .
macgé salada de brocolis + goiaba salada de alface 9 9 ! ¥
Café com leile sem lactose + pdo de rei A - & . i A Vitamina de abacate e banana com leite
. CALCIO 210 CALCIO 251 M
Lanche 13:00H/13:30H cenoura sem lactose + “cmmmm ﬂ“ﬂ%m%ﬂﬁmﬁmwmm wwc_“wn_.ﬂ_c Geto'com mm_wmm_m.”ﬁqm_mwmuomm“ +pacde Suco _:”Mﬁﬂ_ __MM.HMMW ”z_“m_mwu defuba sem lactose + biscoito doce integral sem M 2
queijo/margarina sem lactose g quell 9 laclose FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
. . Arroz carreleiro (cenoura, batata, came | Arroz com 1 legume (brocolis) + Frango . VITANINA £ Mo VITRIVITNA 04 Mea
. . Canja (arroz, frango, ababrinha, % ; A Polenta + Carne moida ac molho + | Macarrao com frango + legumes refogados o A
Jantar 15:00H/15:30H cenoura, batata) iscas, ervilha) + ;””an de cenoura + ao molho + mwww_mw”m refogada + salada de acelga + melancia (brécolis @ cenoura) + goiaba sgw._z_p 108 Mg <:>%_z> 108 Mg

Observagao: Leite, Pdes,biscoitos, bolos,cereais{ aveia) e farinhas sem tragos de lactose
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ESCOLA INTEGRAL — CARDAPIO MARGO/2025

SEM LACTOSE

QUINTA

271312024 :
i ite sem lactose + biscoito Suco de morango + lorta de frango com Cha com leite sem lactose + péo fatiado Café com leite sem lactose + biscoito Sucodearaculd + Pld serlaciose com | KAl 2 Keal KN 613 Keal
Desjejum 7:30Hi3:00H iho sem lactose + |aranja legumes sem lactose + maci sem lactose + manteiga sem laclo: salgado integral sem lactose + banana frango desflado a0 maho, aiface, cenora
A 9 2 ¢ 950 1ga 56 gan:egral s ralada + bolo de laranja sem lactose CHO 128 g CHO a9 g
i i | Arroz integral , Feijao preto, Carne moida | Arroz, Feijdo carioca, Frango ao molho + o . PTN 38 g PTN 31 9
Arroz, Feijdo carioca, Frango (sassami) : ory 5 Arroz, Feijiio preto, Carne bovina ao molho |  Macarrdo com melho de came moida +
Almogo 10:30H/11:00H X "' com legumes (batata e cenoura) + salada | jardineira de legumes ( bracolis + couve- L 3 ! . -
4 + +
grelhado + salada de aceiga + melancia alface + maga flor+cenoura ) + manga com mandioca + salada de alface + laranja escarola + salada de acelga + meldo up 18 § up 14 "
Leite sem lactose com cacau 100% + . o " Suco de maracuja + Pdo sem lactose com
CALCIO 165 ! CALCIO 102 My
Lanche 13:00H13:30H péo de milho sem lactose com B +biscolo | Lelle sem Ll Bolods mcno_mmu_ﬁh_wwﬂ_mﬂw“mﬁhmw ©0M | {ango desfiade a0 molho, alface, cenaura 3 2
requeijdo sem lactose g 9 93 0 9 < ralada + bolo de laranja sem laclose FERRO 4 Mg FERRO 2 Ma
VITANMINA Mmm VITAWINA 221 ?aﬂa
Jantar 15:00H/15:30H Arroz carreteiro (cenoura, batata, carne | Macarrdo com frango + legumes refogados| Puré de batata s/ lactose, Carne moida ao Polenta + Frango ac molho + salada de | Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura, o &
: : iscas, erviha) + salada de cenoura (brécolis e cenoura) + meléo molho + salada de beterraba + maca acelga + melancia batata) + manga <_4>%_z> 31 Ma <m§%_z> 37 Mg
TERGA auTa | e
CA QUINTA i ymwﬁﬁﬁmwm
7 = INAL TARDE
31(3/2025 NUTRICIONAL T
Suco integral de uva, sanduiche de KCAL 706 Keal KCAL 601 Keal
Desjejumn 7:30H/8:00H péo hot dog sem lactose + queijo sem
lactose + tomate + alface cHO 29 g CHO 94 g
Arroz, Feijdo preto, Barreado, farofa de PTN 33 g PTN 25 g
Almogo 10:30H/11:00H banana da terra + salada de tomate e
cebola + laranja up 18 g uP 16 a
Café com leite sem laclose + biscoito pabcie Ll Mg oALG 40 Mg
Lanche 13:00H/13:30H db soliiino Sam lactaaa 4 5
e pol m lactose + mag FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
Risoto de frango (cenoura, batata sgﬁs_zb, 208 Meg 5)._@2.9 376 Meg
Jantar 15:00H/15:30H .milho, frango) + ricula + salada de
beferaba <.§%_z> 42 Mg <_4.D.M__z> 56 Mg

Observagio: Leite, Pdes,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tracos de lactose
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