CARDAPIO 5
ENSINO FUNDAMENTAL
ALMOCO MANHA/TARDE

Referéncias Nutricionais: Taco 4® edigdo 2011 e Tabela de composicdo de alimentos - Sdnia Tucunduva 4°edi¢do 2013

REFEICAO Segunda-Feira Ter¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
15/08/2022 16/08/2022 17/08/2022 18/08/2022 19/08/2022
o % ARROZ
ARROZ ARROZ VERDE (arroz, brocolis e MACARRAO AO MOLHO DE ARROZ FEUAO
FEIJAO cheiro verde) FRANGO COM CHUCHU E .
ALMOCO MANHA/TARDE LINGUICA COM ABOBRINHA E | CARNE MOIDA COM BATATA- BETERRABA PERNIL SS%EI;C;COLIS E FRANGO Cg [\I_AO’\:/I';’EI‘_IEIOQUINHA
PIMENE:(;X’\]I:;MELHO SI/DA(I)_%EDi CDEENPCI)El;:T\I% SALAD?AED)EE???SABRTNHA SALADA DE TOMATE SALADA DE REPOLHO COM
CENOURA RALADA
Informagao nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO (g) Fibras (g) i) || s EED
(@ A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
383,89 62,28 6,89 15,76 9,91 428,95 49,72 61,88 65,45 3,89 1,89
- Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
REFEICAO
22/08/2022 23/08/2022 24/08/2022 25/08/2022 26/08/2022
MACARRAO AO MOLHO DE ARROZ ARROZ ARROZ A GREGA (arroz, vagem, ARROZ
SALSICHA COM ABOBORA FEIJAO FEAO cenoura e pimentdo vermelho) CARNE MOIDA COM CENOURA
ALMOCO MANHA/TARDE PAULISTA E CHUCHU PERNIL COM MANDIOQUINHA E CARNE DE PANELA (came cubos FRANGO COM INHAME E RALADA E COUVE-FLOR
SALADA DE ACELGA TOMATE mandioca e cenoura) ' BROCOLIS SALADA DE COUVE
MELANCIA SALADA DE REPOLHO SALADA DE ALFACE MACA
Informacéo nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO (g) Fibras (g) Proteinas (g) CORIES G
(@ A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
397,03 62,13 6,66 15,89 9,95 544,26 39,09 79,33 68,97 4,41 2,18
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REFEICAO Segunda-Feira Ter¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
29/08/2022 30/08/2022 31/08/2022 01/09/2022 02/09/2022
ARROZ ARROZ ARRO? ROSE (molhode tomaecom motho ARROZ
ALMOCO MANHA/TARDE | ©VOS MEXIDOS COM CENOURA TUTUi D f E E”fo if‘;”::”)pemﬂ FEUAO branco, frango, abébora moranga e CARIF\ILEO%OEI%SSFI{V:NCHOAU VE-
¢ RALADA E ABOBRINHA s AT_CAE,CAO;Ee éE‘I’\I OUeR A FIGADO COM CENOURA E tomate) SALADA DE ALFACE COM
SALADA DE CHUCHU BROCOLIS SALADA DE ACELGA
MEXERICA TOMATE
BANANA
Informacéo nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO (g) Fibras (g) Proteinas (g) ComEs Moz
(@ A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
427,62 70,05 7,76 17,09 9,33 1.274,31 33,57 88,83 77,45 4,90 2,00
- Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
REFEICAO
05/09/2022 06/09/2022 07/09/2022 08/09/2022 09/09/2022
ARROZ MACARRAO PENNE AO MOLHO ARROZ
FEIJAO BRANCO ( molho branco, frango e ARROZ FEIIAO
ALMOCO MANHA/TARDE | CARNE MOIDA COM ABOBORA cenoura e brocolis) FERIADO PEIXE AO MOLHO COM BATATA | PERNIL NA PRESSAO (tomate,
E ABOBORA PAULSITA cebola, cenoura e abobrinha)
MORANGA E VAGEM SALADA DE BETERRABA SALADA MIX DE FOLHAS SALADA DE VAGEM
SALADA DE PEPINO LARANJA
MEXERICA
Informagao nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO (g) Fibras () | Proteinas (g) | SOT0U"a Totis
(@ A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
392,3 66,75 6,59 16,32 9,25 536,78 48,34 82,92 63,64 4,09 1,72
- Segunda-Feira Terc¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
REFEICAO
12/09/2022 13/09/2022 14/09/2022 15/09/2022 16/09/2022
ARROZ
ARROZ ARROZ ARROZ N
SALSICHAAEIR(;?%IHUCHU E STROGONOFF DE FRANGO FEIAO FEIAO dfe):?([)frll\g éaﬁn?ﬁi%gfasrlﬁif)mfiﬂfa
ALMOCO MANHA/TARDE (molho branco, frango, tomate e CARNE MOIDA COM BROCOLIS | CUSCUZ DE FRANGO (farinha de ’ ? 4
CENOURA abobora paulista) E TOMATE milho, frango, tomate e cenoura) e chuchu) SALADA DE
SALADA DE PEPINO SALADA DE REPOLHO BANANA SALADA DE CHUCHU ALFACE CS/KCB;TERRABA
Informacéo nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO (g) Fibras (g) Proteinas (g) (COTIIES G
(@ A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
437,23 72,15 7,46 15,31 10,07 482,23 22,15 69,11 71,75 4,52 1,94
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