CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS I.Q.foMEO FEVEREIRO/2025

6/2/2025

Café com leite desnatado c/ adocante + | Leite desnatado com Cacau (70%) ¢/ Lélte desnatadd com polpa de morangs
Desjejum 7:30H/8:00H pao integral + queijo light/margarina | adogante + p3o integral com margarina polp A & KCAL 718 Keal KCAL 646 Keal
5 . com adogante + bolo diet
light light
Arroz integral, Feijdo preto, Carne Arroz integral, Feijdo carioca, Frango Arroz colorido, Feijio preto, Peixe ao
Almogo 10:30H/11:00H moida ao molho, puré de batata, salada | assado (sobrecoxa) + creme de milho + moalho, Pirdo do molha de peixe, CHO 109 a CHO 96 9
de brécolis, manga goiaba salada alface
FERIAS FERIAS T — Café com leite desnatado cf adocante + Leite desnatado com Cacau (70 %) ¢/
Lanche 14:00H/14:30H pap . g péo integral + queijo light/margarina adogante + pdo integral com margarina PTN 35 g PTN 32 g
com adogante + bolo diet N
ht light
Hisatn de ftargp (cenours, betata, Polenta + Carne molida a lho + Puré de batatas + Frango lho +
§ . - nta + Carne 0 Mol e ba ao mo
Jantar 16:00H/16:30H frango e milho) + salada de repolho com salada acelga+ manga salada de brécalis + goiaba Lp 15 g LiP 14 g
tomate + banana
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA A SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
10/2/2025 11/2/2025 12/2/2025 13/2/2025 2025 bl T e
a ite d t | 5 i . . . . .
Desjejum 7:30H/8:00H Cha com .km_ e desnatado n.\ mmwnm: e+ | Sucointegral de am,nm +holo diet + _cm:;m de BQ.m:mo nmmqwﬂmao diet + | Café nai.... leite a..mm_._mﬁwn_c cf maonlm_.;m + mcanu de mvmn.ux_ natural com adocante+ Vi a5 i KOAL 513 el
pdo integral + margarina light laranja biscoito doce integral diet + banana pdo de gueijo vegano + mamao pdo de leite integral com ovos+ manga
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango ao Arroz integral, Feijdo preto, Bolinho de Arroz E"mm.a_..mm_mmc carioca, Frango ao| Arroz integral, Feijdo preto, Barreado, Arroz :._Sw_.mm. Feijdo carioca, Frango
Almogo 10:30H/11:00H molho com legumes (cenoura e batata), ~_|molho, jardineira de legumes (cenoura +| farofa de banana da terra + salada (sassami) ao molho, salada de alface + CHO 128 g CHO 89 g
) carne, salada acelga com tomate+meldo s N
salada de beterraba + melancia brocolis), manga tomate e cebola + laranja maca
Lanche 14:00H/14:30H m_._.mo de u,.uwn.mxm natural com maenm:mﬁ Cha nnw_.: ._m:m desnatado Q wn_.cnm:"m + | Sucointegral de :._m.nu + bolo diet + _amcnw de morango desnatado diet + | Café mo..: leite desnatado ¢/ maommw:”m + Bl 5 " — a1 5
pdo de leite integral com ovos+ meldo pdo integral + margarina light laranja biscoito doce integral diet + banana pdo de queijo vegano + mamao
Arroz carreteiro (batata, cenoura, carne " = Risoto de frango (batata, cenoura Macarrdo integral com carne moida +
L C , frango, ababrinha, ; %, ! P
Jantar 16:00H/16:30H iscas, ervilha) + salada de acelga com anja (arroz, fra Mc 2 R wgmz.n_uwmw_.m_._ wwﬁwmmmmwm w;ema% itio:+ frango, mitho) + ricula + salada de Legumes refogados {cenoura e bracolis) + LP 18 [} (0 14 g
lomate + mamao cenoura, batata g alface + melancia manga

Observacao: Adogante Sucralose ou Stevia
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B AR ATaniviieiayix
¥ MEDIA SEMANAL VALOR MEDIA SEMANAL VALOR
i - NUTRICIONAL MANHA NUTRICIONAL TARDE
Vitamina de frutas com leit natad
) Chi com leite desnatado ¢/ adagante + | Suco de acerola com adogante + torta | V' 12MIna de frutas com leite AR manga ¢/ adogante +pdo | Café com leite desnatado ¢/ adogante +
Desjejum 7:30H/8:00H R e adogante (banana e mamado} + . N KCAL 924 Keal KCAL M Keal
biscoito salgado integral + melio de frango com legumes + melancia S . fatiado integral com requeijio light bolo diet
biscoito doce integral diet
Arroz integral, Feljoada com cubos de Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao Arrozintegral, Feiido preto, Ovos Arroz integral, Feijdo carioca, Frango | Risoto de carne integral (batata, cenoura,
Almogo 10:30H/11:00H . Eral, Fel . molhe, Pirdo do molho de peixe, R . " 10 prelo; (sassami) grelhado, salada de acelga | carne mofda), salada de cenoura+ mamio | CHO 118 g CHo 98 g
carne bovina, farofa de cenoura, laranja mexidos + abdbora refogada + pera .
salada alface com tomate + manga picado
§ Vitamina de frutas (banana e mamdo) com
co d ¢/ ad +pd rau de milho ¢/ leite d ad o d la com ad + tort, leit natad ants
Lanche 14:00H/14:30H m:. .m_._._m_._mm /a nnm;mmr mmc Cu e milho ¢/ leite m.m:mﬂ oc/ | Suco de acerola com adogante + torta Café com leite des| mﬁ.. o ¢/ adogante + lefte desnatado co adogante + kistolto B 45 a PTN i i
fatiado integral com requeijao light adogante + maga de frango com legumes + melancia bolo diet i i
doce integral diet
. Risoto de carne (batata, cenoura, carne Arroz carreteiro (batata, cenoura, carne N
fi + d b b ! !
Jantar 16:00H/16:30H Sopa de :u:mo _:E.M loca + mnmmwm a moida, ervilha) + salada de cenoura + Polenta+ frango ao molho + mm_m_.um de iscas, ervilha) + espinafre + salada de Arroz integral com cenoura + frango ao P 7 i up 68 g
+abobrinha + espinafre + mamao acelga com tomate + melancia 7 molho + abébora refogada + manga
pera alface + laranja
: _ SEGUNDA JERCA _QUARTA SEXTA MEDIA SEMANAL VALOR ‘MEDIA SEMANAL VALOR
24/2/2025 25/2/2025 26/2/2025 26/2/2025 . NUTRICIONAL MANHA NUTRIGIONAL TARDE
Café com leite desnatado com adogante logurte de morango desnatado diet + Suco integral de uva + sanduiche de | Vitamina de frutas (banana e abacate) | Suco de abacaxi natural ¢/ adogante + Pdo
Desjejum 7:30H/8:00H +biscoito salgado integral + abacaxi salada de frutas com aveia paa de fatiado integral + queijo light + | com leite desnatado com adogante + de leite integral ¢/ carne moida, alface, KCAL 806 Keal KCAL 701 Keal
picado (manga,melio e uva) tomate + alface biscoito doce integral diet cenoura ralada + bolo diet
Arroz :.:mmﬂm_. Feijdo preto, Omelete >_.3,~ integral, Feijao n..ni,.z”m_u Carne | Arrozintegral, Feijdo preto, Sobrecoxa | Arroz n_u_o.:uo. Feijdo carioca, quibe Macarraa integral, frango a0 molhio
Almogo 10:30H/11:00H | assado + espinafre, legumes refogados | bovina ao molho com mandioca + ao molho com cenoura, salada de assado, espinafre+salada repolho com - CHO 129 9 CHO 104 g
5 B i - desfiado, salada de beterraba + mel3o
(vagem e cenoura) + laranja salada alface + melancia ‘w:unn:w + maga tomate + manga
Suco integral de uva + sanduiche de Vitamina de frutas (banana e abacate) , ; logurte de morango desnatado diet + | Suco de abacaxi natural ¢/ adocante + Pdo
z e R N Café com leite desnatado com adocante . i
Lanche 14:00H/14:30H pda de fatiado integral + queijo light + | com leite desnatado com adogante + . R salada de frutas com aveia de leite integral ¢/ carne moida, alface, PTN 36 a PTN 30 g
. N . + biscoito salgado integral + mel3o ¥ 2
tomate + alface biscoito doce integral diet (manga,meldo e uva) cenoura ralada + bolo diet
Risoto de carne (batata, cenoura, carne Puré de balatas + Carne moida ao Macarr&o integral com frango + Arroz integral com brécolis + Carne moida
Jantar 16:00H/16:30H moida, ervilha) + salada de alface + Palentas :.wmm_c Mwﬂ._nu”oh Saladaide molho + escarola + salada de repolho Legumes refogados (cenoura + ao molho + ababrinha refogada + abacaxi LiPp 16 g LP 18 g
maga g g com tomate brécolis) + melancia picado
Observacio: Adocante Sucralose ou Stevia
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