ESCOLA INTEGRAL — CARDAPIO MARG0/2025

e 2 ; el > MEDIA SEMANAL VALOR
z 81312025 312025 51312025 . STlEsETE
" ; KCAL 924 Keal
Desjejum 7:30H/8:00H logurte de :._n._Bnm_o +umm_mnm de q_._._.mw (kiwi, Leite com Um:m:mu .”._wo_n cenoura sem
magé e mamao) com aveia coberlura GHO 118 e CHO - g
Arroz, Feijdo carioca, Frango ao malho com PTN 43 g PTN 35 g
Almogo 10:30H/11:00H legumes (abobora e vagem) + salada de >=.Ho._”m:m°hwﬂa ¥ m._u::-wa ..“_M_M“Mﬂwm an
beterraba + mamao ki i LIP 72 a LiP 8 a
RECESSO RECESSO RECESSO
Suco de morango + torta de frango com | logurte de morango + salada de frutas (kiwi, | ©A-61© b Mg GALCIO 24 Mg
Lanche 13:00H/13:30H I b ¥ ¥ "
legumes -+ banana maga e mamao) com aveia FERRO 4 Mo FERRO 2 Mo
VITAMINA 234 M VITAMINA 259 "
Jantar 15:00H/15:30H Risoto de carne (batata, cenoura, came Polenta + Frango ao molho + salada de A g A i
’ ’ a, ervilha) + salada de alface + melancia repolho + mamao VITAMINA 8 M VITAMINA 57 W
¢ ] 9
A FRATA ;muwﬁwg%a&ha
2025 1ia0as e i
4 i 5 % i % i s = t 5 KCAL 806 Keal KCAL 701 HKeal
Desjejum 7:30H/8:00H Cha com leite + E_mnn:_.u salgado integral + | Suco de mw_mnmx_ natural + nmc.nm Ieite hot Café com leite + pao de queijo Suco maracuja +.mmohm=mao..amn_.a_ com
aranja log com ovo + maga requeijdo + mamao cHO W g SHE 104 i
" . Arroz, Feijdo preto, Omelete assado + : i = 3 PTN 36 g PTN 30 q
- Macarréo parafuso + Frango ao molho Arroz, Feijdo carioca, Came moida ao molho . Arroz colorido, Feijdo carioca, Quibe assada
Almogo 10:30H/11:00H 3 g legumes refogados (abdbora & chuchu) + % =
desfiado + salada de tomale + maga + polenta + salada de cenoura + laranja i + espinafre + salada repolho + péra
melancia L 18 g Lp 8 ]
PLANEJAMENTO
ra = 9 1 4 = CALCIO 207 Mg CALCIO 120 Mg
Lanche 13:00H113:30H SiiEa Taatdeda  pag ftisdg Tagrel com Café com leite + bolo de laranja Qm_.wg”_ limdo, sanduiche do pao de Iele | | gte com banana + biscito de polvilho
requeijao ot dog + queijo + tomate + alface FERRO " Mg FERRO 2 Mo
= = VITAMINA VITAMINA
. . Sopa de feijao (batata, mandioquinha, carne, Risoto de frango (cenoura, batala milho, | oo\ 00 ooy almandegas ao molho + salada | Puré de batatas + Frango ao molho + salada A 28 s A i Meg
Jantar 15:00HM16:30H cenoura) + couve + meldo frango) + ricula + salada de pepino com dé biterraba de alface + abacaxi VITAMINA VITAMINA
tomale + maga c 42 Mg c 56 Mg
SEGUNDA TERGA QUARTA : ~ SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR : Hamw_w SEMANALVALOR
7612025 181312026  9mia0s : 241312025 Gl el
Desjejum 7:30H/8:00H Vitamina de abacate e banana + biscoito Suco integral de maga + bolo de fubd+ | Suco integral de uva, sanduiche de pao de | logurte moranga+ biscoilo doce integral + | Leite com cacau 70% + pdo de milho.com | KCAL 71 Keat KOAL L Kesl
! . B doce integral maga leile hot dog + queijo + tomate + alface banana requeijao CHO 108 g CHO o 4
. Arroz, Feijao preto, Carne ao molho, pirdo de| Arroz, Feijdo caricca, Frango (sassami) ao | Arroz, Feijao preto, Carne moida ao molho, Aoz colorido; Fiefao nm_._amm. Faltam Arroz, Feljdo preto, Ovos mexidos + abobora PTN 35 g P » g
Almogo 10:30H/11:00H 5 & 4 s i molho + pirdo do molho de peixe + salada de
came + salada de beterraba + maga molho + salada de alface + melao puré de batata + salada de brécolis + goiaba alface refogada + melancia 15 g up 14 9
4 i 5 ; ami oo CALCIO 210 Mg CALCIO 251 Mg
Lanche 43:00H/13:30H Café com _m_.p.m W pao um cenoura + logurte EQESGWM_% o doce integral + Calé com leite + pdo de queija Suco integral de maga + bolo de fubd + maga Vitamina de mw_mnm_..m w g:.m:m + biscoito
queijo/margarina nana oce integral FERRO 4 Mg FERRO 3 Ma
VITAMINA 38 " VITAMINA 404 ™
; 7 Canja (arroz, frango, abobrinha, cenoura, Arroz carreleiro (cenoura, batata, carne Arroz com 1 legume (brécolis) + Frango ao | Palenta + Carne moida ao molho + salada de| Macarrdo com frango + legumes refog; A °8 A e
Jantar 15:00H/15:30H P - 3 s 2
batata) iscas, ervilha) + salada de cenoura + maga molho + abobrinha refogada + banana acelga + melancia (bracolis e cenoura) + goiaba VITAMINA 108 Mg VITAMINA 108 Mg
[o] c
Observagoes:
CME! ALUNO
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ESCOLA INTEGRAL — CARDAPIO MARG0/2026

B Bl

toibndia

TERGA

e o - EXTA
2810024 . o4
. . 2 Suco de maracuja + Pao de leite com frango KCAL 824 Keal KCAL 813 Keal
Desjejum 7:30H/8:00H Café com leite + biscoito de polvilho + laranja Stcode _.:a_qw_._mn . ,sz ___m. frango com Cha com leite + pao faliado + manteiga oo leet _u%na__o salgadointegral + | 4o oo a0 molho, alface, cenoura ralada +
egumes + magd anana bolo de laranja CHO 128 g CHO 89 9
P [e—— kot Tirl I e e P ] B el e e e e, o
grelhado + salada de acelga + melancia alface + maga flor-+cenoura } + manga com mandioca + salada de alface + laranja salada de acelga + meldo L 18 5 up 14 9
X g 5 . N ) ’ Suco de maracuja + Pao de leite com frango | caLcio 185 Mg CALCIO 102 Mg
Lanche 13:00H/13:30H Leite com cacau 70% w._umo de milho com | Cha com leite + biscoito salgado integral + | Leite com polpa de 3o_mmpmo + Bolo cenoura | Suco de _.=o_qm_._nn * .N:m de frango com desfiado ao molho, alface, cenoura ralada +
requeijdo manga sem coberiura egumes + maga bolo de laranja FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
VITAMINA 266 VITAMINA 1 M
Jantar 15:00H/15:30H Arroz carreleiro (cenoura, batata, came iscas,| Macarrdo com frango + legumes refogados | - Puré de batata, Came moida ao molho + Polenta + Frango ao molho + salada de Canja (arroz, frango, cenoura, A A 9
' ) ervilha) + salada de cenoura (brocolis e cenoura) + meldo salada de belerraba + maga acelga + melancia batata) + manga VITAMINA 31 VITAMINA
C
....... TR — aunem
" = KCAL
Desjejum 7:30H/8:00H m«“nﬂ _=—mem£ n_M :<m.,.mmwn”_..__n:.m de Wuo de
eite hot dog + queijo + tomale + alface cHO 28 a CHO a4 0
Arroz, Feijdo preto, Barreado, farofa de PTN 33 g PTN 2% [
Almogo 10:30H/11:00H banana da terra + salada de tomate e cebola
+ laranja Lip 18 g LIP 18 g
CALCIO 197 Mg CALCIO 140 Mg
Lanche 13:00H/13:30H Café com leite + bisceito de polvilho + maga
FERRO 4 Mg FERRO 2 Mg
VITAMINA VITAMINA
Jantar 15:00H/15:30H Risoto de frango (cenoura, batata milho, A 20 Meg A i Meg
' ’ frango) + ricula + salada de beterraba <_§%_z> ” Mg <_§%_z> % Mg
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