CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS

SEGUND J SEXTA-FEIRA MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL
e - o TARDE
- Ot/mar . .,.,.a%mm e
Suco de abacaxi natural+ pdo i = 1
+
Besiejum Sl o s s Sa0 Salada de Fr.;mm :m:u..__m.h mamado, | Leite com banana + Bolo cenoura Ty o e SERE e Keal
meldo) com aveia sem cobertura s/ovos
+melancia
Arroz, Feijdo carioca, Frango ao L .
Arroz, feijdo preto, quibe assado Bo_N_._o .“_amzm:m amm_m cm:mm Arroz, feijdo preto, Carne moida
Almogo # TR0 PIEON : ‘._ & ao molho, pure de batatas + CHo 60,24 g CHO 4521 g
s/ovo, salada repolho + manga (brécolis, cenoura, chuchu) +
= salada beterraba
macga
Suco integral uva, sanduiche di itamina de frutas
Café com leite + hiscoito salgado " .m altya; san :_n.. i Vitaming de -, i PTN 30,24 g PTN 1,25 ]
Lanche 15 HR . péo fatiado s/ovo + queijo + (banana+abacate) + biscoito doce
integral s/ovos + goiaba tomate+ alfa integral shov
ekalace nies 03 LP 16,52 g Lip 723 g
.mmAwCZU>,mm._ﬂ> .ﬁmﬁﬂb.ﬂmmmb = QC).E.—..D.WM.—.W.P DC-Z..—.N...WEW) SEXTA m—ab imgb wm.mgirtrhbwwﬁﬁznﬁw)ﬁ MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL
; . © MAaNHA : TARDE .
06/mar 07/mar 08/mar 09/mar 10/mar . b
. o 2 . R ~ . _ . Suco integral uva, sanduiche de
Desjejumn Ché com leite + péo s/ovos + Leite com macé + bolo de laranja | Suco integral de EﬁHuma sfovos | Café com leite + U_mno_.ﬂo polvilho paoTatdossfoveF queilas KCAL —— - —_— o el
manteiga s/ovos com requeijdo s/ovos + meldo
tomate+ alface
Arroz, Feijoada com cubos de Arroz, feijdo carioca, Frango Arroz,feijdo preto, Carne bovina Arroz integral, feijdo carioca, Arroz, feijdo preto, carne ao
Almogo carne bovina, Farinha de (sassami) grelhado, salda de ao molho com mandioca + salada | Frango assado( sobrecoxa) creme | molho + couve, Abdbora refogada CHO 102,34 I CHO 92,02 9
mandioca + laranja heterraba + melancia alface + magd de milho + péra + meldo
. ; = . Suco de abacaxi natural+ pdo o
Suco integral de uva + Pipoca Chd com leite + pdo s/ovos + Leite com banana + Bolo cenoura MR - B logurte morango+ biscoito doce PTN 39.20 9 PTN 1620 9
Lanche 15 HR 2 i s/ovos+ com carne desfiada X
salgada + melancia manteiga sem ccbertura s/ovos = integral s/ovo + banana
+mamdo up 1562 g LIP 1524 9
SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA AEDIA SEMANAL VALOR NUTRIGIONAL |  MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL
MANHA TARDE
13/mar 14/mar 15/mar 16/mar 17/mar i
Desjejum Cha mo_.: leite + biscoito m.m_mmn_o Leite com mamao + Bolo cenoura | logurte morango+ biscoito doce SSESN.% rcﬁmm. [magd+mamac)| Café com _m_nm + pao __._Hmma_ VAL B i ERL 5758 Gaal
integral s/ovos+ meldo sem cobertura s/ovos integral s/ovo + banana + biscoito doce integral s/ovos s/ovos +queijo e margarina
Risoto de frango (batata, cenoura, [ Arrog, feijdo carioca, Barreado, | Arroz, feijio preto, Sobrecoxaao | Arrog, feijdo carioca, frango ao Arroz, feijdo preto, Carne ao
Almogo milho, frango) salada de farinha mandioca + salada tomate| molho com cenoura, salada de molhe com chuchu e cenoura + molhe, puré de batatas, salada CHO 96,32 g CHo 4232 9
abobrinha + manga e cebola+ banana brécolis + goiaba salada de alface beterraba
Suco de abacaxi natural+ pdo % i & . " . .
. Salada de frutas Café com leite + péo s/ovos Suco integral de uva + p&o s/ovos Leite com mamdo + bolo de PTN 30,21 9 PTN 24,24 g
Lanche 15 HR s/ovos+ com carne desfiada R ) i . . . Tt :
- (abacaxi,magd,mamaoe) com aveia +queijo e margarina com requeijdo laranja s/ovos
+magd 14,20 g uP 26,85 g
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CARDAPIO ESCOLAS INTEGRAIS

e Risctolandia

: SEM OVO + SEM PEIXE
SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA " QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA | MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIONAL | MEDIA SEMANAL VALOR NUTRICIORAL
eI i ; - MIANHA TARDE 7
20/mar 21/mar 22/mar 23/mar 24/mar : ]
Café com leite + pdo integral logurte morango+ biscoito doce Sueo de sbagai| natural o Vitamina de frutas Cha com leite + pdo s/ovos +
Desjejum e 5 g B s/ovos+ com frango desfiado | (banana+mamdo) + biscoito doce : KCAL 658,25 Keal KCAL 49562 Keal
s/ovos +queijo e margarina integral sfovo + banana X manteiga
+laranja integral s/ovos
- . . - Arroz integral/ feijdo carioca, s
Macarrdo parafuso s/ovos, frango | Arroz, feijdo carioca , Bolinho de Arroz, feijdo preto, carne ao gral/ feij Arroz, feijdo preto, Carne moida
X , Frango ao molho com legumes ( ;
Almogo ao molho desfiado, salada de carne ao molho s/ovos, salada de molho com couve, Abdbora batata e abobrinhal, salada de com legumes (cenoura e brécolis) cHo 105,62 [ CHO 6320 [
alface + banana acelga com cenoura + mamao refogada + couve+ manga : ! = , salda de alface + mac¢a
pepino c/ tomate + péra
itami frut N
vi mB__._fm de ﬂ.c mm Ché com leite + pdo s/ovos + Leite com maméo + biscoito Suco integral de magd+ bolode | logurte morango+ biscoito doce PTN 16,32 g PTN 12,32 9
Lanche 15 HR (banana+mamao) + biscoito doce : . ; . ;
. manteiga polvilho salgado s/ovos fubd s/ovos + laranja integral s/ove + banana
integral s/ovos
uP 15,20 g uP 8.25 g
SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA  MEDIA SEMANAL VALOR NUTRIGIONAL | MEDIA SEWANAL VALOR NUTRICINAL
¥ : MANHA - TARDE.
27/mar 28/mar 29/mar 30/mar 31/mar =
Suco integral de uva, Pdo s/ovos
Café com leite + biscoito salgade VIR A6 feutes Suco integral de magd+ bolo de | logurte morango+ hiscoito doce com frango desfiado,
Desjejum 8 (banana+abacate) + biscoito doce : m < o 8 . 8 8 ? KCAL 479,25 Keal KCAL 356,21 Keal
integral s/ovos + abacaxi . fubd s/ovos + maga integral s/fovo + banana alface,cenoura ralada + bolo de
integral s/ovos "
laranja s/ovos
5 o : : Arroz, feijdo preto, sassami ao Arrog, feijdo carioca, Frango =
Arroz, feijao preto, Frango Arroz, feijdo carioca, Carne moida BQM_.E “m :_“__.:mm RetaEaHEY SeEH| moanmnoxmu - _.:o_:n_mnoa Macarrdo parafuso s/ovos, carne
Almogo (sassami) ao molho, salada de ao molho, Polenta, salada de B8 4 N moida ao molho, salada de alface CHO 93,52 g CHO 74,21 ]
- repolho c/cenoura refogados) + cenoura + salada de brocalis +
couve-flor+meldo cenoura + mamio . . + goiaba
abacaxi maga
o Suco integral de uva, Pdo s/ovos
i . p ; — " . - Vitamina de frutas
Suco de abacaxi natural + pao Cha com leite + biscoito salgado Café com leite + piio s/ovos 7 com frango desfiado, PTN 15.24 ] PTN 1503 g
Lanche 15 HR > . 3 2 . B (banana+abacate) + biscoito doce
s/ovos + carne desfiada + laranja integral sfovos+ melancia +queljo e margarina ) alface,cenoura ralada + bolo de
integral s/ovos _— up 952 g Le 752 g
Aluna: Lizandra Emanueli Teixeira do Nascimento - Castelo Branco
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