Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 16:30H

Leite com cacau (70%) + pdo sem ovos

Vilamina de frutas (banana + morango)

melao

refogada + maga

came, cenoura) + couve + laranja

salada de pepino e tomate + manga

i F KCAL [ 588 | Kcal | KCAL | 491 |
com manteiga Gafé comleita + it sam ovas + biscoito sem ovos doce integral salgado integral + banana ca s
e . . Arroz integral, Feijdo preto, Carmne = 3 Arroz, Feijao preto, Barreado, farofa de
Arroz, Feijéo carioca, Frango (sassami) ; 2 ) Arroz, Feijéo carioca, Frango assado ! !
) ; CHO 83
grelhado + salada de acelga + maga moidd ad e, PHIS da _um_m st (sobrecoxa) + creme de milho + manga bt mm#mam.n_m HiaRe L R " ¢
salada de brécolis + meldo cebola + laranja
Suco de abacaxi natural + pdo sem ovo | Suco de morango + pao sem oves com | Leite com cacau (70%) + pé&o sem ovos 5 :
! PTI 3 PTN 6
com frango desfiado ac molho + laranja |  frango desfiado ao molho + manga com manteiga Café com leite + bolo sem ovos W A g 2 .
Risoto de carne (batata, cenoura, came . A
moida, ervilha) + salada de belerraba + Quirera + Frango ao molho + abdbora | Sopa de feijo (batata, mandioquinha, | Puré de batatas + Frango ao molho + e 14 b Lip 16 §

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 15:30H

FERIADO

cenoura, batata) + maca

abobrinha refogada + melancia

couve flor) + laranja

maméao

= HUERIGIONAE i:
E MANHA
Café com leite + péo sem ovos + logurte de morango + biscoito sem ovos| Suco maracuja (polpalfruta) + pao sem ovos de leite com came moida, KGAL s weal | kear | 17 | kea
queijo/margarina doce integral + banana ovos fatiado integral com requeijao alface,cenoura ralada + pipoca + bolo
__ SEemovos
Arroz, Feijao carioca, Came moida ao |Arroz, Feijgo preto, Sobrecoxa ao molho| Arroz calorido, Feijgo carioca, Peixe ao Macarrdo sem ovos parafuso + Frango
molho, polenta + salada de beterraba + | com cenoura + salada de brocolis + molho, Pirdo do molho de peixe + ao molho desfiado + salada de vagem +| CHO 84 g | CHO 88 a
laranja mamao salada de alface melancia
'Suco de abacaxi natural + pao sem
Suco de morango + pdo sem ovos com Café com leite + pdo sem ovos + logurte de morango + biscoito sem ovos ovos de leite com carmne moida, PTN 2% g | Py 2 5
frango desfiade ao molho + melao queijo/margarina doce integral + banana alface,cenoura ralada + pipoca + bolo
SE[M OVOs
. X . . Macarrdo sem ovos com frango ao | Arroz carreteiro (cenoura, batata, came
arroz, frango, a arne moida olho + . 5 % '
Canja {arraz, frango, ababrinha, Qulirera, Cam saimoln molho + legumes refogadas (brocalis e iscas, ervilha) + salada de alface + LIP 9 g LiP 16 g

 16/1012028

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 16:30H

RECESSO ESCOLAR

Suce integral de uva, sanduiche de pao

Suco integral de magé + bolo sem ovos

Café com leite + biscoilo sem ovos

Vitamina de frutas (abacate + banana) +

salada de beterraba + laranja

couve flor) + manga

maga

+ abobrinha + meldo

fati + jjo + + % 5 : 5 . KCAL 557 cal | KCAL 428 K
Sem-aves m:mnw_qm%%m:o tomate + maméo salgado integral + laranja biscoito sem ovos doce integral Ieal | KOA -
Arroz, Feijao carioca, Came bovina ao | Arroz, Feijao preto, Frango ao molho Arroz colorido, Feijdo carioca, Came
" s foca, Arroz, F 3 i T \ )
AHOZ, 1.m__mo preto, Franga Q.m_zm 0. | molho com mandicca + salada alface + | jardineira de legumes (batata salsa, | moida ao molho + salada de repolho + | CHO 86 g | CHO 77 g
ababora refogada + meldo
maga cenoura, chuchu) + banana manga
Vitamina de frulas (abacale + banana) +| Suco maracuja (polpalfruta) + pao sem | logurle de morango + salada de frutas Suco integral de maga + bolo sem ovos | ., 25 g | PN 21 B
biscoito sem ovos doce integral ovos fatiado integral com requeijao (magé, manga e uva) com aveia + mamao
. Macarrdo sem ovos com frango ao Risoto de carne (batata, cenoura, came x
olent + : 3 i ! ! + 2
Polenta com carne moida ao molho molho + legumes refogados (brocolis e |  moida, ervilha) + salada de alface + Sopa da frango + mendicea + beterraba 13 9 LiP 7 g

Observacéo: Pées,biscoitos, bolos,cereais( aveia)

e farinhas sem tragos de ovos
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LICH ja + pao se
logurte de morango + salada de frutas m. 0 de maracuja *p m ovos de
leite com came moida, alface,cenoura

Suco de morango + p&o sem oves com

. Chéa com leite + pdo sem ovos + carne
Desjejum 7:30H/8:00H = i Z
desfiada ao molho frango desfiado ao molho + meldo (magd, manga e uva) com aveia ralada + bolo 561 OVoE
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango s v Arroz, Feijao carioca, Frango grelhado - .
. ) 3 Arroz, Feijdo preto, Came moida ao . ! S | Arroz, Feijao preto, Carne ao molho Risoto de Frango (batata, cenoura e
. 3 + 3 B . K . CHO 87 87
Almoga10:30111:00H (zassami) @ molho E: aladerde:alface molho + salada acelga + laranja Igumes refogados ﬁmcc_.u:_._:m i quirera + salada de beterraba + banana | frango) + salada de vagem + ameixa g | cHo g
maga cenoura) + melancia
: R : - . " " - Suco de maracuja + pao sem ovos de
+ +
e iy | CoSTome b sam e | Colcom ke st plonen | Ve e Gt g o SRR | o s o atwscapas | e | | o | F | 3 ] o
9 g quel 9 9 ralada + bolo sem ovos
Macarréo sem ovos com carne moida + Arroz carreteiro (cenoura, batata, came ] i . "
+
Jantar 15:30H Legumes refogados (cenoura e vagem) Polenta + Frango a0 molho + wm_w e de iscas, ervilha) + salada de aiface + Canja (amraz, frango, m.uo_.‘:_asm‘ Quicora + nmﬁ._._m moida ao molho +
7 acelga com tomate + maga . cenoura, batata) + melancia abobrinha refogada
+ laranja ameixa
Suce de abacaxi natural + pdo sem ovos Suco de morango + pao sem ovos com Suco integral de uva, sanduichs de pao
Desjejum 7:30H/8:00H P . | Café com leite + pdo de gueijo vegano 9o + p sem ovos fatiado + queijo + tomate + KCAL | 493 Keal [ KCAL 386 | Keal
com frango desfiado ao molho + melao frango desfiado ao molho + banana sifaca
Arroz colorido, Feijdo preto, Peixe ao Arroz, Feijao preto, Frango ao molho
CHO b4l a | cHO 60 9

Arroz, Feijao carioca, Sobrecoxa ao

Arroz, Feij cubos de came )
Sljdada com m molho com cenoura, salada de brocolis com legumes (vagem e cenoura) +

molho, Pirdo do molho de peixe, salada
salada de couve flor + manga

Almego 10-90£11:00H bovina, farofa de cenoura + laranja 2
+ melao de alface
Leite com mamao + biscoito sem ovos . Suco de abacaxi natural + péo sem ovos . ’ - -
La s : 5 + 0 22
nche 13:30H/14:30H de polvilho salgado Sagu + manga com frango desfiado ao molho + mel&o Café com leite + pao de queijo vegano PTN g PTN 22 g
i < Risoto de frango (balata, cenoura, Puré de batatas + Carne moida ao
+ +
Jantar 15:30H Sepa defrango +,:._m:a_oam= helenaby Folenta + Camermaldaao ::,__:c frango, milho) + salada de beterraba + | molho + salada de alface ¢/ tomate + LiP 7 g Lip 13 g
+ abobrinha + melao salada de acelga + maga
manga mamao
Observagio: Paes,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de ovos
ESCOLA g ALUNO
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO OUTUBRO/2024

Tincrsertfrnaiian

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 15:30H

Leite sem lactose com cacau (100%) +
pao sem lactose de cenoura com

Café com Leite sem lactose + bolo de

Vitamina de frutas com leite sem

Cha com Leite sem lactose + biscoito sem

meldo

refogada + maga

carne, cenoura) + couve + laranja

manga

: lactose (banana + morango) + biscoito 4 KCAL 586 | Keal | KCAL 491 Keal

manteiga sem lactose laranja sem lactose sem lactose doce integral lactose salgado integral + banana

. . . Arroz integral, Feijdo preto, Carne Arroz, Feijgo carioca, Frango assado Arroz, Feijao preto, Barreado, farofa de
Artoz, Feljid carioea; Fesngo Ammwmmﬂc moida ao molho, Puré de batatas sem (sobrecoxa) + cenoura e milho banana da terra + salada de tomate e CHO 83 g | CHO 72 g

grelhado + salada de acelga + maga i oS 5 .
leite + salada de brécolis + meldo refogados + manga cebala + laranja
" . Leite sem lactose com cacau (100%) + .
+ ~ Café com Leit: lactose + bolo de
Suende s a1 e S e g | P som oo o carracam oo e st e | a o fom| om
) 9 g manteiga sem lactose aranja sem lactose

Risote de carne (batata, cenoura, carne < . - . Puré de batatas sem leite + Frango ao
moida, ervilha) + salada de beterraba + Quirera + Frango ao molho + abdbora | Sopa de feijao (batata, mandicquinha, molho + salada de pepino e tomate + up i% 9 up 16 i

9102024

Desjejum 7:30H/8:00H

Café com Leite sem lactose + p&o sem
lactose de cenoura + queijo sem

logurte de morango sem lactose +
biscoilo sem lactose doce integral +

Suco maracuja (polpalfruta) + pao sem

SUico a6 abacaxi nallia

hot dog com carne moida, alface,cenoura

pao sem lactose

lactose fatiado integral com requeijéio ralada + pipoca + bolo de cenoura cf KCAL| 586 |Kecal|KCAL| 517 | Keal
lactose/margarina sem lactose banana sem lactose cobertura de cacau 100% com leite sem
lactose
Arroz, Feijéo carioca, Carne moida ao Arroz, Feijdo preto, Sobrecoxa ao Arroz colorido, Feijao carioca, Peixe ao Macarro parafuso + Frango ao moltio
Almogo 10:30H/11:00H molho, polenta + salada de beterraba + molho com cenoura + salada de molho, Pirdo do molho de peixe + P 9 : CHO 84 g | CHO a8 g
7 B o - desfiado + salada de vagem + melancia
laranja brocolis + mamao salada de alface
FERIADO
SUCH 08 aBEcaxT NAturar  pac Sef [aclose
Café com Leile sem lactose + p&o sem logurte de morango sem lactose + hot dog com carne moida, alface,cenoura
Lanche 13:30H/14:30H SUH, debrand FAerlads rangoany lactose de cenoura + queijo sem biscoito sem lactose doce integral + ralada + pipoca + bolo de cenoura ¢/ PTN 26 g | PTN 28 g
legumes sem lactose + meldo ; A
lactose/margarina sem lactose banana cobertura de cacau 100% com leite sem
lactose
a + 3
Canja (arroz, frango, abobrinha, Quirera, Carne moida ao molho + MacartBa com w_.m:mc‘ & .:.E_:o Arroz carreteiro (cenoura, batata, carne
Jantar 15:30H % . 8 legumes refogados (brécolis e couve |, 2 LIP 9 ['] LiP 16 g
cenoura, batata) + maga abobrinha refogada + melancia flor) + laranja iscas, ervilha) + salada de alface + maméo
SEGUNDA ~ TERGA
_15/10/2024 181012024
Suco integral de uva, sanduiche de . 3 ; 5 : e Vitamina de frutas com leite sem lactose
N i - + + e
Desjejum 7:30H/8:00H pao sem lactose fatiado + queijo sem Stihintegral derach ao_.c gefubs | Gafe.comletesem En_omm U_moo_mo (abacate + banana) + bisceilo sem lactose | KCAL | 557 | Keal | KCAL| 428 | Keal
sem lactose + mamao sem lactose salgado integral + laranja .
lactose + tomate + alface doce integral
o ¢ Arroz, Feijao carioca, Carne bovina ao | Arroz, Feijdo preto, Frango ao molho, . s . "
Almogo 10:30H/11:00H Aoz, mm__mu preto, Gvos Bm.x_n_cm. molho com mandioca + salada alface +| jardineira de legumes (batata salsa, Anez eolofido, Fejjan carioca, tulbe CHO 86 g | CHO 77 g
abobora refogada + meldo ach arivira;chuchu) 4+ banans assado + salada de repolho + manga
RECESSO ESCOLAR 5 : )
Vitamina de frutas com leite sem Suco maracuja (polpalfruta) + pao sem logurte de merango sem lactose + . :
Lanche 13:30H/14:30H laclose (abacale + banana) + biscoito | lactose fatiado integral com requeijéo | salada de frutas (magé, manga e uva) Sueo _:_mm_.m“mﬂ.”o_Mmm mmzﬂmﬁ%am i K 25 g | PTN 21 g
sem lactose doce integral sem lactose com aveia sem lactose
- N =
Polenta com almondegas ao molho + Macarrho;con im:mo. mo._.:o_:c m_moﬂ.c do oama (batata; comouiray eame Sopa de frango + mandioca + beterraba +
Jantar 15:30H ! legumes refogades (brocolis e couve moida, ervilha) + salada de alface + > - LIP 13 g | LP 7 ]
salada de beterraba + laranja flor) + manga maca abobrinha + meldo

Observacéo: Leite, Paes,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de lactose
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO OUTUBRO/2024

Rizotolandia

 MEDIA SEMANAL

Desjejum 7:30H/8:00H

Cha com Leite sem lactose + pdo sem

lactose de milho + manteiga sem lactose

Leite sem lactose com mamao +
biscoito sem lactose de polvilho salgado

legumes sem lactose + melao

Suco de morango + torta de frango com

logurte de morango sem lactose +
salada de frutas (maga, manga e uva)
com aveia sem lactose

Suco de maracuja + pdo sem lactose hot
dog com came moida, alface,cenoura
ralada + bolo de chocolate sem lactose

565

Keal

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz integral, Feijao carioca, Frango

maca

(sassami) ao molho + salada de alface +

Arroz, Feijao preto, Bolinho de came ao
molho + salada acelga + laranja

legumes refogados (abobrinha e
cenoura) + melancia

Arroz, Feijao carioca, Omelete assado,

Arroz, Feijao preto, Came ao molho,
quirera + salada de beterraba + banana

Risoto de Frango (batata, cenoura e
frango) + salada de vagem + ameixa

87

Lanche 13:30H/14:30H

Café com Leite sem laclose + biscoito
sem lactose salgado integral + meldo

Cha com limao, sanduiche de pao sem
lactose fatiado + queijo sem lactose +
tomate + alface

Vitamina de frutas com leite sem

sem lactose doce integral

lactose (banana + morango) + biscoito

Cha com Leite sem lactose + pdo sem
lactose de milho + manteiga sem
lactose

Suco de maracuja + pao sem lactose hot
dog com came moida, alface,cenoura
ralada + bolo de chocolate sem lactose

28

Jantar 15:30H

Macarréo com carne moida + Legumes
refogados (cenoura e vagem) + laranja

Polenta + Frango ac molho + salada de
acelga com tomate + maga

iscas, ervilha) + salada de alface +
ameixa

Arroz carreteiro (cenoura, batata, carmne

Canja (arroz, frango, abobrinha,
cenoura, batata) + melancia

Quirera + Carme moida ao molho +
abobrinha refogada

KCAL | 595 |[Kcal | KCAL
CHO 87 g | CHO
PTN 1] g | PTN
up 1" g | LP

ooz

= . . Suco integral de uva, sanduiche de péo
Desjejum 7:30H/8:00H m:ooﬁMM_MMMMM& :%.u“qw__.ﬂhmw sem Café com rm__“m .m%”._m_mn,wmm * g mcnn_v awﬂwmmmsw__.w M\.._M_.Mmmwn.wﬁ__.ﬂ_%:amnoa sem lactose fatiado + queijo sem KCAL [ 493 |Kcal [ KCAL| 385 |Keal
m queiio vegan g lactose + tomate + alface
Arroz. Feiioada com cubos de carne Arroz, Feijéo carioca, Sobrecoxa ao Arroz colorido, Feijo preto, Peixe ao | Arroz, Feijdo preto, Frango ao molho
Almogo 10:30H/11:00H il 4 molho com cenoura, salada de brocolis | molho, Pirso do molho de peixe, salada| com legumes (vagem e cenoura) + CHO 7 g | CHO 80 g
bovina, farofa de cenoura + laranja -
+ melao de alface salada de couve flor + manga
' % i i ; o . —
Lanche 13:30H/14:30H Leite sem lactose com mamao + biscoito Sagu + manga Suco de abacaxi natural pao sem Café com rm__m;mm:._ lactose + péo de PTN - g | em 2 3
sem lactose de polvilho salgado lactose com ovo + meldo queijo vegano
. ” Risoto de frango (batata, cenoura, Puré de batatas sem leite + Carne
Jantar 15:30H Sopare/frango +.=._m:n6nm belarraln+)|  Polania+ Cams meldado _._._.w_so ' frango, milho) + salada de beterraba + | moida ao molho + salada de alface ¢/ up 7 g | WP 13 g
abobrinha + melao salada de acelga + maga i
manga tomate + mamao
Observagao: Leite, Pdes,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de lactose
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: Leite com cacau (70%) + pao sem . § R Vitamina de frutas (banana + morango)|  Cha com leite + biscoito salgado
sjejum 7:30H/8:00H 5 + ol > , = KCAl 586 | K 9 Keal
Dogielum 2301 gluten com manteiga Gaicom leile +boloSam glten + biscoito doce integral sem gliten integral sem gluten + banana b el | KAl A s
: - » . Arroz, Feijao preto, Barreado,
i ; Arroz integral, Feijao preto, Carne Arroz, Feijdio carioca, Frango assado : !
y Arroz, Feijao carioca, Frange (sassami) i ¥ . ' p mandioca refogada, banana da lerra
Al 0 10:30H/11: L i a CH CHO 72
mog: /11:00H grelhado + salada de acelga + maga moida ao _do_zo‘.w:a.m de wﬂ,.m._-m+ (sobrecoxa) + cenoura e milho assada+ salada de fomale 6 cabola 4 o 83 ] H g
salada de brécolis + melao refogados + manga laranja
. . - 4 . . =y FIR
Lanche 13:30H/14:30H Suco de abacaxi natural + péo s/ gliten| Suco de morango + pao sem gliten | Leite com cacau (70%) + pao faliado Café com leite + bolo sem gliiten BTN % g | P 2% A
com ovo + laranja com frango desfiado ao molho + manga sem gluten com manteiga
Risoto de carne (batata, cenoura, came i R
Jantar 15:30H moida, ervilha) + salada de beterraba + Macarrdo sem gliten + Frango ao Sopa de feijao (balata, am_.._..__on_E_..._._m. Puré de wmﬁmm + Frango ao molho + up ” § e 16 g
rBido molho + abdbora refogada + maga carne, cenoura) + couve + laranja salada de pepino e tomate + manga
TER

at012026

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 15:30H

FERIADO

Café com leile + pdo sem gluten +

logurte de morango + biscoito doce

Suco maracujé (polpalfruta) + pao sem

Suco de abacaxi natural + Péo sem
gluten com carne moida,

cenoura, balata) + maga

molho + abobrinha refogada + melancia

couve flor) + laranja

mamao

2 2 : & % : Ay KCAL [ 586 |Keal |KCAL| 517 |Keal
queijo/margarina integral sem gliten + banana gliten com requeijdo alface,cenoura ralada + pipoca + bolo
sem glaten
Arroz, Feijao carioca, Came moida ao Arroz, Feijdo prelo, Sobrecoxa ao Arroz colorido, Feijac carioca, Peixe ao Macarrdo sem gluten parafuso +
molho, Puré de batatas + salada de molhe com cenoura + salada de molho, abobrinha e cenoura refogados | Frango ao molho desfiado + salada de | CHO 84 g | CHO 88 ]
beterraba + laranja brocolis + mamao + salada de alface vagem + melancia
Suco de abacaxi natural +
Suco de morango + pao sem gliten Café com leile + péo sem gliten + logurte de morango *+ biscoilo doce gliten com carmne moida, TN a5 - 8 g
com frango desfiado ao molho + meldo queijo/margarina integral sem gluten + banana alface,cenoura ralada + pipoca + bolo &
sem gliten
. . . ; Macarrdo sem gluten com frango ao | Arroz carreteire (cenoura, batala, carne
a el : . X i
Canja (arroz, frango, abobrinha, Mandioca refogada, Carne moida ao molho + lagumes refogados (brécolis @ | iscas, ervilha) + salada de allace + up " i up 16 4

11012024

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 15:30H

RECESSO ESCOLAR

Suco integral de uva, sanduiche de

Suco integral de maga + bolo sem

Café com leite + biscoito salgado

Vitamina de frutas (abacate + banana)

molho + salada de beterraba + laranja

couve flor) + manga

maga

+ abobrinha + melao

pao fatiado sem gliten + queijo + : = s | A RUES 5 5 KCAL 557 Keal | KCAL 428 Keal
+ + +
torhats ¥+ a¥ace gloten + mamao integral sem gldten + laranja biscoito doce integral sem gliten
Arroz, Felja preto, Ovos mexidos, Arroz, Feijao om:onm. arne bovina ao ?._dn _H.m:mc preto, Frango ao molho, >_._.o~ colorido, Feijdo carioca, Came
molho com mandioca + salada alface +| jardineira de legumes (batata salsa, | moida ao molho + salada de repolho + | CHO BE g [ CHO 7 g
abdbora refogada + meldo o
maga cenoura, chuchu) + banana manga
I 3 = o + salada d r "
Vitamina de frutas {abacate + banana) | Suco maracuja (polpalfruta) + pao sem _umcnw de:morang iy EE.mw Suco inlegral de maga + bolo sem
z - % = ol (maga, manga e uva) com aveia sem g 2 PTN 25 g | PTN 21 q
coito doce integral sem gliten gliten com requeijao gldten gliten + mamao
5 . Macarrdo sem gliten com frango ao | Risolo de carne (batata, cenoura, came -
o % . S + 5
Puré de balatas com came moida ao | o\ o mas refogados (brocalis & | moida, envilha) + salada de alface + | F+ de: frango:+ mardioca +-beterraba| 45 13 g | up 7 g

Observacgio: Os utensilios para preparagio e servimento da merenda deverdo ser individualizados. Inclusive a esponja para higienizagéo.

Observagao: Leite, Pées,biscoitos, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de gliten

Nao utilizar farinha de trigo nas preparagées (bolinho de carne, tortas)

ESCOLA

ALUNO

Patricia dos Santos Alves Garcia
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS ~ CARDAPIO OUTUBRO/2024.

. \ ” " , P ] - ; logurte de morango + salada de frutas | Suco de maracuja + Pao sem gliten
Desjejum 7:30H/8:00H Charcom loite + _um.o Som gliiten’s Leite com mamao + u‘_mno_s depaluiino. [SUCO de maranga +pao.sam n_EmJ som (maga, manga e uva) com aveia sem |com carne moida, alface,cenoura ralada | KCAL 595 Keal | KCAL 565 Kcal
manteiga sem glaten frango desfiado ao molho + mel&o - )
gliten + bolo sem gliten
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango o Arroz, Feijdo carioca, Omelele assado Arroz, Feijao preto, Carne ao molho, \
. ! Arroz, Feijdo preto, Carne mofda ao d i N ! P g Risoto de Frango (batata, cenoura e
= 1 : H : 8 [t a7
Almogo 10:30H/11:00H  |(sassami) ao molho + .mm_mnm de alface + molho + salada acelga + laranja legumes refogados ﬁmvoqzzsm e puré de batatas + salada de beterraba + frango) * salada de vagem + ameixa CHO 7 g HO g
maga cenoura) + melancia banana
3 & i Cha com lim&o, sanduiche de pao o . . % Suco de maracuja + Pdo sem gluten
Lanche 13:30H/14:30H om‘_ﬂwcﬁ_”mwﬂ __MN"% uohwhmwno faliado sem glaten + queijo + tomate + <__wﬁﬁwomm mﬂuwwmmhwwzm-_dmmaadwﬂmov Ché'com Hm_ﬁw.:wmm_owma gitan s com carne moida, alface,cenoura ralada| PTN 3 g | PTN 28 a
9 9 alface gra g 9 + bolo sem gliten
Macarrdo sem gliten com carmne moida Arroz carreteiro (cenoura, batata, came g 2 ; y
+
Jantar 15:30H + Legumes refogados (cenoura e Batats reftigas. Frango o ol + iscas, ervilha) + salada de alface + Canja (zroz; rango, maoc::.:m‘ MgeaTHo.som m_Sma CGarne moida ao LiP " g LiP 15 g
; salada de acelga com tomate + maga . cenoura, batata) + melancia molho + abobrinha refogada
vagem) + laranja ameixa
3040/

Desjejum 7:30H/8:00H

Suco de abacaxi natural + pao sem
gliiten com ovo + meldo

Café com leite + pao de queijo vegano

Suco de morango + pdo sem glaten com
frango desfiado ao molho + banana

-

alface

Suco integral de uva, sanduiche de péoc
fatiado sem gliten + queijo + tomate +

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz, Feijoada com cubos de camne
bovina, mandioca refogada, salada de
cenoura + laranja

Arroz, Feijdo carioca, Sobrecoxa ao
molho com cenoura, salada de brécolis
+ meldo

Arroz colorido, Feijao preto, Peixe ao
molho, abobrinha e cenoura refogados,
salada de alface

com legumes (vagem e cenoura) +
salada de couve flor + manga

Arroz, Feijao preto, Frango ao molho

Lanche 13:30H/14:30H

Leite com mamao + biscoito de polvilho
sem gliten

Sagu + manga

Suco de abacaxi natural + pao sem
gliten com ovo + melao

Café com leite + pdo de queijo vegano

Jantar 16:30H

Sopa de frango + mandioca + beterraba
+ abobrinha + meldo

Macarrao sem gliten + Carne moida ao
molho + salada de acelga + maga

Risoto de frango (batata, cenoura,
frango, milho) + salada de beterraba +
manga

Puré de batatas + Carne moida ao

mamao

molho + salada de alface ¢/ tomate +

KoL | 493 |Keal|KCAL | 385 | Keal

CHO : g | cHO 60 g
BTN 2 g | P 22 g
P 7 g | UP 13 g

Observagdo: Os uten

s para preparacao e servimento da merenda deverdo ser individualizados. Inclusive a esponja para higienizagao.

Observagio: Leite, Pées,biscoitos, bolos,cereais( aveia ) e farinhas sem tragos de gluten

Nao utilizar farinha de Emo nas preparagoes (bolinho de carne, tortas)

ESCOLA
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Patricia dos Santos Alves Garcia
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARD: \PIO OUTUBRO/2024

Graaps

Risotolandia

MEDIA SENANAL

LT ONAL | VALOR SUTRICIONAL
Leite desnatado com adogante com Café com Leite desnatado com Vitamina de frutas com leite desnatado Cha cam Leite desnatado com
Desjejumn 7:30H/8:00H cacau (70%) + pdo integral com adocante 5 _w diet com adogante (banana + morango) + | adogante + biscoito salgado integral + | KCAL 586 | Keal | KCAL 491 | Keal
margarina light 52 & biscoito doce integral diet banana
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango Arroz integral, Feijae preto, Came Arroz integral, Feijao carioca, Frango | Arroz integral, Feijdo preto, Barreado,
Almoge 10:30H/11:00H {sassami) grelhado + salada de acelga | moida ao molho, puré de batatas + |assado (sobrecoxa) + creme de milho +| farofa de banana da terra + salada de | CHO 83 g | cHO 72 g
+ magé salada de brocolis + meldo manga tomate e cebola + laranja
¢ Leite desnatado com adogante com 2 5
e tad
Lanche 13:30H/4:30H Suco n_.- abacaxi natural com maomm:_m Suco de morango com adogante + tortal | (70%) + pao integral fatiado com Café com Leite desna m. o com G 34 o | Pm o B
+ pao integral com ovo + laranja de frango com legumes + manga s adogante + bolo diet
margarina light
Risoto de came integral (batata, Quirera + Frango ao molho + abébora | Sopa de feijdo (batata, mandioquinha, | Puré de batatas + Frango ao molha +
Jantar 15:30H cenoura, carne moida, ervilha) + salada ng 4 P J y WENS, : g e | 14 |a|u| B |9
de beterraba + meldo refogada + maga carne, cenoura) + couve + laranja salada de pepino e tomate + manga

1011012024

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 15:30H

FERIADO

Café com Leite desnatado com

logurte de morango desnatado diet +

Suco maracuja com adogante + pdo

Suco de abacaxi natural com adogante
+ pao integral com carne moida,

cenoura, batata) + maga

abobrinha refogada + melancia

flor) + laranja

de alface + mamao

+paoi + quelj 20 : 2 5 ot f CAL| 586 KCAL| 517 | K
maonm«...m g _:mmai_ ale biscoito doce integral diet + banana integral fatiado com requeijio light | alface,cenoura ralada + pipoca + bolo K st e
light/margarina light diet
Arroz integral, Feijao carioca, Came | Arroz integral, Feijao preto, Sobrecoxa | Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao| Macarrao integral parafuso + Frango
moida ao molho, polenta + salada de | ao molho com cenoura + salada de molho, Pirdo do molho de peixe + | ao molho desfiado + salada de vagem | CHO 84 g | CHO 88 ]
beterraba + laranja brécolis + mamao salada de alface + melancia
5 Suco de abacaxi natural com adogante
Suco de merango com adogante + torta Galé-com rm.m ,nmm:m.mn_o ol logurte de morango desnatado diet + + pao integral com camne moida,
& adogante + pao integral + queijo T . 4 : PTN 26 g | PN 28 g
de frango com legumes + melao i i biscoito doce integral diet + banana | alface,cenoura ralada + pipoca + bolo
light/margarina light diet
. . Macarrao integral com frango ao molho|  Arroz integral carreteiro (cenoura,
Ganja (aoz, frango, abobrinha, Quirera, Came moida ao molho + + legumes refogados (brécolis e couve | batata, came iscas, erviha) + salada | LIP g g LP 18 g

SEXTA

1710/2024

e

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Jantar 15:30H

RECESSO ESCOLAR

Suco integral de uva, sanduiche de

Suco integral de maga + bolo diet +

Café com Leite desnatado com

Vitamina de frutas com leite desnatado

salada de beterraba + laranja

flor) + manga

alface + maga

beterraba + abobrinha + meldo

pao integral fatiado + queijo light + mamao adogante + biscoito salgado integral + | com adoganie (abacate + banana) + | KCAL | 557 | Kcal KCAL| 428 |Kcal
tomate + alface laranja biscoito doce integral diet
. - Arroz integral, Feijo carioca, Care | Arroz integral, Feijdo preto, Frango ao " 5 . -
Arroz integral, Feijao preto, Ovos s i + bt e 4 Arroz colorido, Feijao carioca, Quibe
) i = + CHO
mexidos, abobora refogada + melao bovina ac molho com Bmzm_nnm molho, jardineira de legumes (batata assado + salada de repalho + manga 86 g | CHO 77 a
salada alface + maga salsa, cenoura, chuchu) + banana
Vitamina de frutas com leite desnatado - & logurte de morango desnatado diet + . & 1
+ *
com adogante (abacate + banana) + m_”M.._ Hwﬂ“ﬁ.%%“%homﬂmwﬂ i u_ﬂc salada de frutas (macd, manga e uvay [ SUCO integral m_ammﬂwwm +bolodiet+ | oyl 25 | g | P | = g
biscoito doce integral diet 9 qualeo fig com aveia
Macarrdo integral com frango ao molho|  Risoto de carne (batata, cenoura, .
. : + +
Polenta com almondegas ao molho + | | legumes relogados (brécolis e couve | came moida, ervilha) + salada de Sopa de frango + mandioca P P g | up 7 g

Observagao: Adogante Sucralo!

se ou Stevia

ESCOLA

ALUNO

Patricia dos Santos Alves Garcia
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 SEGUNDA

Chéa com Leite desnatado com adogante

Leite desnatado com adogante com

Suco de morango com adogante + torta

logurte de morango desnatado diet +

Suco de maracuja com adogante + pdo

+ laranja

acelga com tomale + maca

alface + ameixa

cenoura, batata) + melancia

abobrinha refogada

SEGUNDA

2811012024

Desjejum 7:30H/8:00H = - - s 7 salada de frutas (maga, manga e uva) integral com carne moida, KCAL 595 Keal | KCAL 565 | Kcal
+ péo integral + margarina light maméo + biscoito de polvilho salgado de frango com legumes + melao o e o alface,cenoura ralada + bolo diet
Arroz integral, Feijdo carioca, Frango | Arroz irtegral, Feijo preto, Bolinho de | Arroz integral, Feijéo carioca, Omelete | Arroz integral, Feijdo preto, Carne ao Risoto de Frango integral (batata,
Almogo 10:30H/11:00H  |(sassami) ao molho + salada de alface +|  came ao molho + salada acelga + assado, legumes refogados (abobrinha | molho, quirera + salada de beterraba + | cenoura e frango) + salada de vagem + | CHO 87 g | CHO 87 9
maga laranja e cenoura) + melancia banana ameixa
Café com Leite desnatado com Cha com limao com adogante, Vitamina de frutas com leite desnatado . . Suco de maracuja com adogante + pao
Lanche 13:30H/14:30H adogante + biscoito salgado integral + sanduiche de pdo integral fatiado + com adogante (banana + morango) + e Mczmﬂ. M”M ﬂwwmmﬂmw Muu_mm___nwmm:_m integral com carne moida, PTN 3 9 | PTN 28 g
meldo queijo light + tomate + alface biscoito doce integral diet p 9 g 9 alface,cenoura ralada + bolo diet
Macarrao integral com carne moida + Arroz integral carreteiro (cenoura, . . . . n
Jantar 15:30H Legumes refogados (cenoura e vagem) Polenta + Frango ac molhe + salada de batata, carne iscas, ervilha) + salada de Canija (Arroz integral, frango, abobrinha, | Quirera + Came moida ac molho + up " . up 15 0

Desjejum 7:30H/8:00H

Suco de abacaxi natural com adogante +
pao integral com ovo + melao

Café com Leite desnatado com
adogante + pao de queijo vegano

Suco de morango com adogante + lorta
de frango com legumes + banana

Suco integral de uva, sanduiche de pao
integral fatiado + queijo light + tomate +
alface

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz integral, Feijoada com cubos de
carne bovina, farofa de cenoura +
laranja

Arroz integral, Feijao carioca, Sobrecoxa
ao molho com cenoura, salada de
brécolis + meldo

Arroz colorido, Feijao prelo, Peixe ao
molho, Pirdo do molho de peixe, salada
de alface

Arroz integral, Feijao preto, Frango ao
molho com legumes (vagem e cenoura)
+ salada de couve flor + manga

Lanche 13:30H/14:30H

Leite desntado com adogante com
mamaéo + biscoito de polvilho salgado

Sagu + manga

Suco de abacaxi natural com adogante +
paoe integral com ovo + melao

Café com Leite desnatado com
adoganle + pao de queijo vegano

Jantar 15:30H

Sopa de frango + mandioca + beterraba
+ abobrinha + melao

Polenta + Carne moida ao molho +
salada de acelga + macga

Risoto de frango integral (batata,
cenoura, frango, milho) + salada de

Puré de batatas + Camne moida ao
molho + salada de alface ¢/ tomate +

KCAL | 493 |Keal|KcaL| 385 |Keal
CHO 7 g | cHo 60 g
PTN 2 g | PTN 22 g

up 7 g | up 13 g

beterraba + manga mamao
Observagédo: Adogante Sucralose ou Stevia
Patricia dos Santos Alves Garcia Ligia Mércia Toledg' Faria Vicente Camile Consentino de Carvalho e Amanda Augustinho
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21012028

Vitamina de frutas com leite vegetal Ché com Leite vegetal + biscaito sem

Desiej -30H/8: . A ; ; et : :
esjejum 7:30H/8:00H sem leite de cenoura com creme | Café com Leite vegetal + Bolo sem leite|  (banana + morango) + biscaito sem |eite salgado integral + banana Keal
vegetal leite doce integral
- . . Arroz integral, Feijo preto, Carne Arroz, Feijao carioca, Frango assado | Arroz, Feij&o preto, Barreado, farofa de
Almogo 10:30H/11:00H Aimuz, Faiao carioca, Franigo (sassami) moida ao molho, Puré de batatas sem (sobrecoxa) + cenoura e milho banana da terra + salada de tomate @ | CHO 83 g | CHO 72 ]
grelhado + salada de acelga + maga . P Y
leite + salada de brécolis + meldo refogados + manga cebola + laranja
Suco de abacaxi nalural + pdo sem  |Suco de morango + lorta de frango com| Leite vegetal com cacau (100%) + pdo 5 .
3:30H/14:3 . E . S h 3
Lanche:1 04 leite com ovo + laranja legumes sem leite + manga sem leite falisdo com crema vegetal | 2T com Lefte vegetal +Bolo sem leite | PTN | 2 g | PTN) 28 8
Risoto de carne (batata, cenoura, carne . . i s Puré de batatas sem leite + Frango ao
Jantar 15:30H moida, ervilha) + salada de beterraba + Quirers+ Frange ac malho:+ gbdbor | Sopade felian (batala, mandioquinha, | 514 4 salaga de pepino e tomate + | LIP 14 g | LP 16 9
frieldo refogada + maga carne, cenoura) + couve + laranja

- QuINT

Café com Leite vegetal + pdo sem leite logurte de morango vegano + biscaito Suco maracuja (polpalfruta) + pdo sem JGiLE Fiot Boi cooin Caiis ol
Desjejum 7:30H/8:00H de cenoura + queijo vegano/creme 9 : gaves leite fatiado integral com requeijao 9 4 ! KCAL| 586 |Kecal|KCAL| 517 |Kcal
vegetal sem leite doce integral + banana vegano alface,cenoura E_mn_m + pipoca + Bolo
sem leile
Arroz, Feijao carioca, Carne moida ao Arroz, Feijfo preto, Sobrecoxaao | Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ac "
Almogo 10:30H/11:00H moalho, polenta + salada de beterraba + molho com cenoura + salada de molho, Pirdo do molho de peixe + Racsise vyl ¥ Frango as oo | oy 84 g | CHO 88 [
: A A desfiado + salada de vagem + melancia
laranja bracolis + mamao salada de alface
FERIADO
Café com Leite vegetal + pao sem |eite — SRICO A5 AACaN naveal, pataerl
Lanche 13:30H/14:30H Suco de morango + _o.:m de :m.:mo com de ceriourd + queifo Veganolcrama logurte n_,.m aoqmgmo vegano + biscoito leite hot dog com SS.m moida, PTN 26 o | P 28 8
legumes sem leite + meldo sem leite doce integral + banana alface,cenoura ralada + pipoca + Bolo
vegetal )
sem lejte
; ’ ’ Macarrao com frango ao molho + | Arroz carreteiro (cenoura, balata, carne
Jantar 15:30H Canja {arroz, frango, maou:,::m_ D:_qmqm. Carme moida a0 Qo_g + legumes refogados (brdcolis e couve iscas, ervilha) + salada de alface + LIP 9 g LiP 16 g
cenoura, batata) + maga abobrinha refogada + melancia : =
flor) + laranja maméao
SEGUNDA  TERGA : :
141012024 - 1BHO0/2024 . 16/10/2024 AB/102024
Suco integral de uva, sanduiche de . 5 A : Gz Vitamina de frutas com leite vegetal
Desjejum 7:30H/8:00H pao sem leite fatiado + queije vegano + Sucarintegral de :._mnm_.+ Bolo semleite | Cafe n.o:.. Lot <mm¢ﬂm_ * _u_moo;_.u oL (abacate + banana) + biscoito sem leite | KCAL 557 Kcal | KCAL 428 Keal
+ mamao leite salgado integral + laranja 4
tomate + alface doce integral
s . Arroz, Feijao carioca, Carne bovina @o | Arroz, Feijéo preto, Frango ac molho, n s < 5
Almogo 10:30H/11:00H Fez, m.nm__mo prela; Qvas 3m|x_a0m, molho com mandioca + salada alface +| jardineira de legumes (balata salsa, Arroapinida FelScarios; Juie CHO 86 g | CHO 77 9
abobora refogada + meldo A assado -+ salada de repolho + manga
maga cenoura, chuchu) + banana
RECESSO ESCOLAR
Vitamina de frutas com leite vegetal | Suco maracujé (polpaffruta) + pao sem |logurte de morango vegane + salada de . - .
Lanche 13:30H/14:30H (abacate + banana) + biscoito sem leite| |eite fatiado integral com requeijgo frutas (maga, manga e uva) com aveia Sifcpinegrl n.w HMMMM Boldseifi1eha PTN 25 g | PTN 21 g
doce integral vegano sem leite
Macarrdao com frango ao molho + Risoto de carne (batata, cenoura, carne 0
Polenta com almondegas ao molho + A, 5 5 Sopa de frango + mandioca + beterraba
2 ; + h .
Jantar 15:30H salada de belerraba + laranja legumes refogados (brocolis e couve moida, ervilha) + mmmmnm de alface & anabiihe + rialaa LpP 13 a LIP 7 g
flor) + manga macga
Observacdo: somente adicionar leite vegetal quando descrito no cardapio. Paes,biscoito sem leites, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de leite
ESCOLA ALUNO
w\mn L M
Patricia dos Santos Alves Garcia Ligia Marcia Toledo Faria Vicente Camile Consentino de Carvalho ) msm.w.m_,wmi? AN 15589
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Desjejum 7:30H/8:00H

Cha com Leite vegetal + pdo sem leite
de milho + creme vegetal

Leite vegetal com mamaoe + biscoito
sem leile de polvilho salgado

Suco de morango + torta de frange com
legumes sem leite + melao

logurte de morango vegano + salada de
frutas (magd, manga e uva) com aveia
sem leite

Suco de maracuja + pdo sem leite hot
dog com came moida, alface,cenoura
ralada + Bolo sem |

KCAL

595

Keal

KCAL

Keal

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz integral, Feijdo carioca, Frango
(sassami) ao molho + salada de alface +
maca

Arroz, Feijdo preto, Bolinho de carne ao
molho + salada acelga + laranja

Arroz, Feijdo carioca, Omelete assado,
legumes refogados (abobrinha e
cenoura) + melancia

Arroz, Feijao preto, Carne ao molho,
quirera + salada de beterraba + banana

Risoto de Frango (batata, cenoura e
frango) + salada de vagem + ameixa

CHO

87

CHO

87

Lanche 13:30H/14:30H

Café com Leite vegetal + biscoito sem
leite salgado integral + meldo

Chéa com lim&o, sanduiche de pdo sem
leite fatiado + queijo vegano + tomate +
alface

Vitamina de frutas com leite vegetal
(banana + morango) + biscoito sem leite
doce integral

Cha com Leite vegetal + pdo sem leite
de milho + creme vegetal

Suco de maracuja + po sem leite hot
dog com came moida, alface,cenoura
ralada + Bolo sem leite

PTN

31

PTN

28

Jantar 15:30H

Macarrao com came moida + Legumes
refogados (cenoura e vagem) + laranja

Polenta + Frango ac molho + salada de
acelga com tomate + maga

Arroz carreteiro (cenoura, batata, carne
iscas, ervilha) + salada de alface +
ameixa

Canja (arroz, frango, abobrinha,
cenoura, batata) + melancia

Quirera + Carne moida ao molho +
abobrinha refogada

LIP

LiP

QuINTA

291 0/2024

30/10/2024

Desjejum 7:30H/8:00H

Suco de abacaxi natural + péo sem leite
com ovo + meldo

Café com Leite vegetal + pdo de queijo
vegano

Suco de morango + torta de frango com
legumes sem leite + banana

Suco integral de uva, sanduiche de pao
sem leite fatiado + queijo vegano +
tomate + alface

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz, Feijoada com cubos de carne
bovina, farofa de cenoura + laranja

Arroz, Feijdo carioca, Sobrecoxa ao
molho com cenoura, salada de brocolis
+ melao

Arroz colorido, Feijdo preto, Peixe ao
moalho, Pirdo do molho de peixe, salada
de alface

Arroz, Feijdo preto, Frango ao molho
com legumes (vagem e cenoura) +
salada de couve flor + manga

Lanche 13:30H/14:30H

Leite vegetal com mamao + biscoito
sem leite de polvilho salgado

Sagu + manga

Suco de abacaxi natural + pdo sem leite
com ovo + meldo

Café com Leite vegetal + péo de queijo
vegano

Jantar 15:30H

Sopa de frango + mandioca + beterraba
+ abobrinha + meldao

Polenta + Carne moida ao molho +
salada de acelga + maga

Risoto de frango (batata, cenoura,
frango, milho) + salada de beterraba +
manga

Puré de batatas sem leite + Carne
moida ao molho + salada de alface ¢/
tomate + mamao

KCAL 493 Keal | KCAL 385 Keal
CHO m g CHO 60 g
PTN 2 g PTN 22 [¢]

LIP 7 g LIP 13 g

Observagdo: somente adicionar leite vegetal quando descrito no cardapio. Pées,bisco

ito sem leites, bolos,cereais( aveia) e farinhas sem tragos de leite

ESCOLA

ALUNO

Ay
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO OUTUBRO/2024

QUARTA

o024

MANAL VALOR

‘MEDIA
- NU NAL TARDE

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Leite com cacau (70%) + pao de
cenoura com manteiga

Café com leite + bolo de laranja

itamina de frutas (banana + morango)
-+ biscoito doce integral

Cha com leite + biscoilo salgado
integral + banana

KCAL

Keal

Arroz, Feijéo carioca, Frango (sassami)
grelhado + salada de acelga + maga

Arroz integral, Feijao preto, Carne
moida ao molho, puré de batatas +
salada de brdcolis + meldo

Arroz, Feijgo carioca, Frango assado
(sobrecoxa) + creme de milho + manga

Arroz, Feijao preto, Barreado, farofa de
banana da terra + salada de tomate e
cebola + laranja

CHo

CHO

Suce de abacaxi natural + pao de milho
com ovo + laranja

Suco de morango + torta de frango
com legumes + manga

Leite com cacau (70%) + pao fatiado
com manteiga

Café com leite + bolo de laranja

PTN

PTN

Risoto de carne (batata, cenoura, came
moida, ervilha) + salada de beterraba +
meldo

Quirera + Frango ao malho + abébora
refogada + maga

Sopa de feijao (batata, mandioquinha,
came, cenoura) + couve + laranja

Puré de batatas + Frango ao molho +
salada de pepino e tomate + manga

LpP

QUARTA

811012024

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:30H

Café com leite + pdo de cenoura +
queijo/margarina

Iogurte de morango + biscoito doce
integral + banana

Suco maracuja (polpa/fruta) + péo
fatiado integral com requeijao

com came moida, alface,cenoura
ralada + pipoca + bolo de cenoura cf
coberiura de cacau

Arroz, Feijao carioca, Carne moida ao
molho, polenta + salada de beterraba +
laranja

Arroz, Feijao preto, Sobrecoxa ao
molho com cenoura + salada de
brécolis + maméo

Arroz colorido, Feijdo carioca, Peixe ao
molho + pirdo do molho do peixe,
salada de alface

Macarrio parafuso + Frango ac molho
desfiado + salada de vagem +
melancia

Suco de morango + torta de frango
com legumes + meldo

Café com leite + pao de cenoura +
queijo/margarina

logurte de morango + biscoito doce
integral + banana

com carne moida, alface,cenoura
ralada + pipoca + bolo de cenoura ¢/
cobertura de cacau

Canja (arroz, frango, ababrinha,
cenoura, batata) + maga

Quirera, Carne molda ao molho +
abobrinha refogada + melancia

Macarréo com frango ao molho +
legumes refogados (brocolis e couve
flor) + laranja

Arroz carreteiro (cenoura, batata, carne
iscas, ervilha) + salada de alface +
mamao

KCAL KCAL Keal

CHo CHo q
PTN PN g
LIP LIP a

TERG

1602024

18/10/2024

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

RECESSO ESCOLAR

Suco integral de uva, sanduiche de
péo fatiado + queijo + tomate + alface

Suco integral de maga + bolo de fuba +
mamao

Café com leite + biscoito salgado
integral + laranja

Vitamina de frutas (abacate + banana)
+ biscoito doce integral

KCAL

KCAL

Keal

Arroz, Feijdo preto, Ovos mexidos,
abdbora refogada + melao

Arroz, Feijao carioca, Carne bovina ao

molho com mandioca + salada alface +

maca

Arroz, Feijao preto, Frango ao molho,
jardineira de legumes (batata salsa,
cenoura, chuchu) + banana

Arroz colorido, Feijdo carioca, Quibe
assado + salada de repolho + manga

CHO

CHO

Vitamina de frutas (abacate + banana)
+ biscoito doce integral

Suco maracuja (polpalfruta) + pao
fatiado integral com requeijdo

logurle de morango + salada de frutas
(magd, manga e uva) com aveia

Suco integral de maga + bolo de fuba +
maméao

PTN

PTN

Polenta com almondegas ao maolho +
salada de beterraba + laranja

Macarrao com frango ao molho +
legumes refogados (brécalis e couve
flor) + manga

Risoto de carne (batata, cenoura, came
molda, ervilha) + salada de alface +

maga

Sopa de frango + mandioca +
beterraba + abobrinha + melao

Lip

LIP
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS — CARDAPIO OUTUBRO/2024

 QUINTA

MEDIA SEMANAL VALOR

NUTRICIONAL M
Ché com leite + pao de milho + Leite com maméo + biscoito de pol Suco de morango + torta de frango | logurte de morango + salada de frutas Suco de maracujd + Péo ds leite com
Desjejum 7:30H/8:00H P Salran I . 50 (iacs, fiakia o LE) cor avela carne moida, alface,cenoura ralada + KCAL 595 Keal KCAL 565 Keal
9 gace RegmEs T e el a bolo de chocolate
Arroz integral, Feijao carioca, Frango e - Arroz, Feijao carioca, Omelete assado, 5 9
Almogo 10:30H/11:00H (sassami) ao molho + salada de alface >:oww.._.o__uw._wum+omﬂa_m_m_w Mmuﬂﬂowmmﬂwm o0 legumes refogados (abobrinha e hﬁ.ﬂw_ +_ummwwmﬂw_.mwommohnﬂmmummﬂ:_wwﬁwrm q__M__ _m._ownmm_umq_wumo nmwcﬂwwwmsnwﬁohmmwxw CHO 87 a CHO 87 q
+ maga 9 I cenoura) + melancia g 9 9
. L ; " . y - . Suco de maracuja + Pao de leite com
Lanche 530hitadon | CHCOT lel becoloselgnso |l i, s g |V et e el Crcom e phodomino | com ot sfacocanouraranaa | ey | w | o | em | @ |
queij g 9 bolo de chacolate
Jantar 15:30H Macarrdo com carne moida + Legumes | Polenta + Frango ao molho + salada de >Jmmwmmﬂwnwuﬁmmwmﬁ_w_ﬂ. M_M»mm_ﬁ.c me_m Canja (arroz, frango, abobrinha, Quirera + Carne moida ao molho + b 1i iip i%
: refogados (cenoura e vagem) + laranja acelga com tomate + maga * atiaiia cenoura, batata) + melancia abobrinha refogada ] 2
: TERGA
; 28/10/2024
o Suco de abacaxi natural + pao com ovo . " Suco de morango + torta de frango Suco integral de uva, sanduiche de
i s " CAL 493 3
PESEEIUT:30HIA:00H + meldo Eafé:om i+ pao. de. queio com legumes + banana pao fatiado + queijo + tomate + alface s LEU 9% Real
% Arroz, Feijao carioca, Sobrecoxa ac | Arroz colorido, Feijao preto, Peixe ao | Arroz, Feijdo preto, Frango ao molho
Almogo 10:30H/11:00H >:.o,ﬂ Fejoadaicom pubios de came | oiho com cenoura, salada de brocolis malho + pirdo do molho do peixe, com legumes (vagem e cenoura) + CHO il g cHO 60 g
bovina, farofa de cenoura + laranja
+ meldo salada de alface salada de couve flor + manga
Lanche 13:30H14:30H Leite com mamao + biscoito de polvilho Sagii + manga Suco de abacaxi natural + p&o com ovo Café com leite + po de queijo PN 2 i PTN 2 g
salgado + meldo
. . Risoto de frango (batata, cenoura, Puré de batatas + Carne moida ao
; Sopa de frango + mandioca + Polenta + Carne moida ao molho + .
Jantar 15:30H batarrana + abobinfia* melad salada de acelga + maga frango, milho) + salada de beterraba + | molho + salada de m._“mnm c/ tomate + LIP 7 g LIP 13 g
D manga mamao
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