CARDAPIO 5

ENSINO FUNDAMENTAL
ALMOCO MANHA/TARDE

Referéncias Nutricionais: Taco 4 edigdo 2011 e Tabela de composigdo de alimentos - Sénia Tucunduva 4°edigdo 2013

REFEICAO Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira

¢ 01/11/2021 02/11/2021 03/11/2021 04/11/2021 05/11/2021
ARROZ MACARRAO PENNE AO MOLHO ARROZ
FEIJOADINHA (feijdo preto, linguica| BRANCO (molho branco, frango, FEIJAO

PONTO FACULTATIVO FERIADO de frango, tomate e couve) abobora paulista e brocolis) FIGADO COM CENOURA E
SALADA DE CENOURA SALADA DE PEPINO MANDIOQUINHA
MEXERICA MACA SALADA DE ACELGA
ALMOCO MANHA/TARDE
Informacio nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO (9) Fibras (g) ) G°rd”r(a§ LR
d A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
431,52 72,13 8,54 17,24 9,29 1559,64 42,79 111,63 83,99 5,08 2,01
- Segunda-Feira Ter¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
REFEICAO

08/11/2021 09/11/2021 10/11/2021 11/11/2021 12/11/2021
MACARRAO AO MOLHO ROSE ARROZ ARROZ A GREGA (arroz, cenoura, ARROZ
ARROZ (molho branco com molho de tomate FEIJAO pimentdo vermelho ¢ vagem) FEIJAO

ALMOCO MANHA/TARDE PEIXE AO MOLH~O COM BATATA frango, cenoura e tomate) CARNE MOIDA COM ABOBORA FRANGO COM MANDIOCA E COZIDO DE CARNE (carne cubos,
E PIMENTAO VERDE BROCOLIS
SALADA DE CENOURA RALADA SALADA DE REPOLHO PAULISTA E COUVE-FLOR SALADA DE ALFACE cenoura, batata-doce, repolho e
LARANJA SALADA DE ESCAROLA tomate)
BANANA
Informacio nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO () Fibras(g) | Proteinas(g |C°rouras Totis
(9 A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
387,81 61,28 5,88 15,56 9,25 328,86 44,29 78,76 62,64 4,5 1,6

Anexo 2 - Re.00 - Cardapio



REFEICAO Segunda-Feira Terc¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
15/11/2021 16/11/2021 17/11/2021 18/11/2021 19/11/2021
ARROZ ARROZ ARROZ COM FRANGO (arroz, ARROZ
FEIJAO CARNE MOIDA COM CENOURA frango, tomate, pimentdo verde e | PERNIL COM MANDIOQUINHA E
ALMOCO MANHA/TARDE FERIADO OVOS MEXIDOS COM TOMATE E|| RALADA E MANDIOQUINHA cheiro verde) BROCOLIS
ABOBRINHA SALADA DE ACELGA FEIJAO SALADA DE COUVE
SALADA DE CHUCHU MELANCIA SALADA DE TOMATE MACA
Informacio nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO () Fibras(g) | Proteinas(g) | COrdurasTotais
(9 A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
390,86 64,69 6,35 14,08 9,36 546,49 28,84 57,09 61,54 3,72 1,81
- Segunda-Feira Ter¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-feira
REFEICAO
22/11/2021 23/11/2021 24/11/2021 25/11/2021 26/11/2021
ARROZ COLORIDO (arroz, abobora
x - ARROZ MACARRAO AO MOLHO DE paulista, chuchu, tomate e cheiro
BﬁlAOi ?Et]ig;tse(:rcr:; fi:;“’ FRANGO COM MANDIOCA E /;;?gé FRANGO (molho de tomate, frango, verde)
ALMOCO MANHA/TARDE g;'\EA’D A DE PEPIN; CENOURA HGADO COM CENOURA E abobrinha e cenoura) CARNE MOIDA COM
LARANJA SALADA DE CHUCHU CHUCHU SALADA MIX DE FOLHAS ABOBRINHA E PIMENTAO
MELANCIA LARANJA VERMELHO
SALADA DE COUVE
Informacio nutricional (média semanal)
i Vitaminas Minerais
Energia (kcal) CHO () Fibras(g) | Proteinas(g | COrdurasTotais
(9 A (RE) C (mg) Ca (mg) Mg (mg) Fe (mg) Zn (mg)
3815 63,75 5,75 13,06 9,23 900,63 46,06 60,11 53,89 3,60 1,55

Anexo 2 - Re.00 - Cardapio




