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Segunda-

; a ; leite : leite ,
Café da manhã chá . leite com cacau os chá

x : bolo de banana simples a . biscoito
8h pão com mateiga ; pão com manteiga bolacha

(sem açúcar)

Lanche
09h30 fruta fruta fruta fruta fruta

arroz
arroz Arroz Arroz colorido arroz feijão
feijão Feijão (couve, vagem e cenoura) feijão frango

Almoço . Eira ;
10h30 came bovina com frango ao molho feijão carne moída batata doce assada

legumes polenta carne bovina ao molho mandioca com cenoura e orégano
salada salada salada salada salada

Ler fruta fruta fruta fruta fruta
14h

- . Sopa de feijão com carne Sopa de frango
Janta macarrão a bolonhesa sopa de mandioca sopa de legumes com carne pa fel] p 8

; : : bovina, legumese Desfiado com legumese
15h30 molho de came moída)| com carne bovina bovina ”

macarrão arroz
CHO(g) PTN LPD

(g) (g)

Composição nutricional Energia Vit A Vit. C ca Pe

(media da semanal) kcal 55% a 65% id 15% A 30% (mcg) (mcg) (mg) (mg)

do VET Do VET DO VET

733,48 115g 28g I8g 649,29 36,04 179,59 4,72          
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chá dei . leite com cacau leite chá
Café da manhã x bolo de banana simples x ; a

8h pão com mateiga (st Ela pão com manteiga biscoito bolacha

Lanche
09h30 fruta fruta fruta fruta fruta

arroz Arroz Arroz colorido (couve, arroz arroz

Almoço feijão Feijão vagem e cenoura) feijão feijão
10h30 carne bovina com frango ao molho feijão carne moída frango

legumes polenta carne bovina ao molho mandioca batata doce assada
salada salada salada salada com cenoura e orégano

salada

Lanche fruta fruta fruta fruta fruta
14h

Sopa de feijão com carne
- . Ê Sopa de frango

Janta macarrão a bolonhesa |sopa de mandioca com sopa de legumes com bovina, legumes e
, . . = Desfiado com legumese

15h30 (molho de carne moída) carne bovina carne bovina macarrão. ré

CHO(g) PTN LPD
. (g) (g) . . Ca Fe

am E Energia 5 5 Vit. À Vit. C

Cape nutricional kcal 55%a 65% ERA AA 15% A 30% (mcg) (meg) (me) (mg)
(media da semanal) do VET Do VET DO VET

733,48 l15g 28g 18g 649,29 36,04 179,59 4,72  
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Café da manhã chá tati leite com cacau leite chá
= ; bolo de banana simples a . ao

8h pão com mateiga ; pão com manteiga biscoito bolacha
(sem açúcar)

Lanche
09h30 fruta fruta fruta fruta fruta

arroz Arroz Arroz colorido (couve, arroz arroz
feijão Feijão vagem e cenoura) feijão feijão

Almoço carne bovina com frango ao molho feijão carne moída frango

10h30 legumes polenta came bovina ao molho mandioca batata doce assada com
salada salada salada salada cenoura e orégano

salada

Lanche fruta fruta fruta fruta fruta

14h

Janta macarrão a bolonhesa sopa de mandioca com sopa de legumes com Sopa de feijão com carne Sopa de frango
15h30 (molho de carne moída) carne bovina carne bovina bovina , legumes e Desfiado com legumese

salada macarrão arroz

CHO(g) PTN LPD

Composição Energia I—ê5% (g) Vit. A Vit. C (xa Pai
nutricional kcal |55%a 65% 9 A1% 15% A 30% (mcg) (mcg) 8 8

(media da semanal) do VET Do VET DO VET

733,48 l15g 28g 18g 649,29 36,04 179,59 4,72      
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Berçarios dos CMEIs — Cardário de Junho/2023

Café da manhã . . . .
08h30 mamadeira mamadeira mamadeira mamadeira mamadeira

Almoço bapa com arroz com carne papa papa com carne desfiada papa com arroz com molho de papa com arroz e frango
: ; a com frango desfiado e .

10h30min bovina desfiada e feijão polemii o legrmas com legumese feijão carnee feijão desfiadoe feijão

Lanche 1 ; . . . .
Ph mamadeira mamadeira mamadeira mamadeira mamadeira

Lanche 2 mamadeira mamadeira mamadeira mamadeira mamadeira
14h papa de fruta papa de fruta papa de fruta papa de fruta abacate com limão

Sopa de lentilha com Sopa de legumes com pi Sopa dle Argos
Jantar = . Sopa de feijão com carne Desfiado com legumese

carne desfianda e macarrão e carne bovina .
16h macarrão Com carne desfiada desfiada bovina desfiada e legumes arroz

, CHO(g) PTN LPD

Composição Energia Es (g) Vit. A Vit. C ah a
(mediada kcal 55%a 65% o ioA 15% A 30% (mcg) (mcg) 6 Ê

do VET Do VET DO VET
semanal) o o

645,15 Kcal 110g 23g l6g 206,41 30,41 194,42 4,48        
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Escola Municipal Presidente Costa e Silva — Cardápio do mês de Junho/2023
ú Redna om

na : AU
  

na

  

 

oEc

Refeições / Horário

 

 

  Segunda

Terça Quarta Quinta Sexta Média semanal

Risoto de Pão com mateiga Energia (kcal): 164,07
Lanche da manhã frango com milho chá Carboidrato (g): 28,03

09h35Lanche da tarde Salada fruta Açúcar adicionado (%):

15h15 Lipídios (g): 06,16

  
   

Proteína (g): 11,87

 

    
 

  

 

Quinta

Farrofa com vagem e b Sopa macarrão, carne Energia (kcal): 193,0

Lanche da manhã ovos coxa ho àole COM bovina, (cenoura Carboidrato (g): 32,75> 3 Ê Eos 0ZA.

09h35Lanche datarde arroz molho e polenta vagem, tomate, Feriado Recesso psi delicromiário (4):
15h15 a arroz Lipídios (g): 9,35

feijão Batatas) Proteína (g): 8,09
salada salada

g): 8,

    
“Sódio (mg): 195,46

  

 

 

salada    

  

salada

Refeições /Horário * Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
1 E ia (kcal): 361,85

- carne moída com Carne ao molho Carms suína o rea cal) . 32.62
Lanche da manhã lesumes olenta Batata doce Macarronada com Canjica arnaldo (g): 32,

09h35Lanche da tarde aao Partoz arroz legumes e frango fruta Açúcar adicionado (40):
15h15 19Z o feijão salada Lipídios (g): 19,68

feijão feijão alada tá Proteína (g): 10,60

     

Sódio (mg): 330,20

       Refeições / Horário Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
: ; Energia (kcal): 362,35

Lanche da manhã Farrofa com carne bovina ao molho carne suína Carboidrato (8): 52.10

carne moída arroz arroz ” Leite com cacau Açúcar adicionado (%):

09h35 Lancheda tarde OZ feijão feijão Soo Bolacha caseira Lipídios (g): 9,73

Lihls feijão polenta batata doce / ataca Fruta Proteína (g): 28,45
salada salada salada odio (mi298,61   
 

VA
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Refeições / Horário Segunda Terça Quarta Quinta Sexta

aE Carne bovina Pernil suino Energia (kcal): 340,25
Lanche da manhã P carne Polenta cremosa Batata doce Recesso Leite com cacau Carboidrato (g): AL

09h35Lanche da tarde arroz arroz . Pão caseiro com nata caradicionado EA
15h15 arroz feiiã a Padroeiro Lipídios (g): 8,40

salada eldo feijão fruta Proteína (g): 21,40
salada salada Sódio (mg): 360,22        
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“Refeições / Horário

Escola Luz Marina — Cardápio do mês de Junho/2023

Sexta
OI adE

emanal
 

 

  
   

Risoto de frango com carne moída Energia (kcal): 164,07
Lanche da manhã milho arroz Carboidrato (g): 28,03

09h35Lanche da tarde Salada feijão Açúcar adicionado (%):

15h15 salada Lipídios (g): 06,16

Proteína (g): 11,87
Sódio (mg): 134,93

Refeições / Horário Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
Energia (kcal): 193,0

Lanche da manhã carne moída coxa e sobrecoxa com Cha Carboidrato (g): 32,75

09h35Lanche datarde aitoZ molhoe polenta biscoito Feriado Recesso flar aulejonado (%):
15h15 feijão arroz fruta Lipídios (g): 9,35

salada salada Proteína (g): 8,09

   

 

Sódio (mg): 195,46

 

 

| Refeições Horário

| Refeições / Horário Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
carne moída com Frango ao molho M d Carne suina Energia (kcal): 523,80

Lanche da manhã legumes polenta e acarronada com Bataí doce Carboidrato (g): 56,48

09h35Lanche datarde ários arroz Canjica frango e legumes arroz Açúcar adicionado (%):
15h15 feião feijão fruta salada feijão Lipídios (g): 19,68

nrda saiada fruta dida Proteína (g): 29,36

       “Sexta

Sódio (mg): 835,38
     

 

Lanche da manhã

09h35Lanche da tarde

15h15  macarrão

carne moída

salada  carne bovina ao molho

arroz
feijão
polenta
salada  Leite com cacau

Bolacha caseira

Fruta  Sopa de legumes com
came e macarrão  carne suína

arroz
feijão

batata doce

salada

Energia (kcal): 551,37
Carboidrato (g): 72,30
Açúcar adicionado (%):

Lipídios (g): 15,78
Proteína (g): 29,55  Sódio (mg): 831,74
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Refeições / Horário Segunda Terça Quarta Quinta Sexta

. Carne bovina com so.
- Carne moida com À Pernil suíno

Lanche da manhã Legumes mandioca Leite com cacau Batata doce
09h35Lancheda tarde 8 arroz - . Recesso

arroz en Pão caseiro com nata . arroz
15h15 sim feijão Padroeiro a

feijão fruta feijão
polenta

salada salada
salad     

Energia (kcal): 551,37
Carboidrato (g): 72,30

Açúcar adicionado (%):

Lipídios (g): 15,78
Proteína (g): 29,55

Sódio (mg): 831,74   

/
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ENCARAe SR
Composiçãonutricional
GEE

Média semanal
 

Lanche da manhã

09h35Lanche da tarde

15h15

 

Risoto de frango com
milho
Salada

carne moída
arroz
feijão
salada

Energia (kcal): 164,07
Carboidrato (g): 28,03

Açúcar adicionado (%):
Lipídios (g): 06,16
Proteína (g): 11,87

 

Lanche da manhã

09h35Lanche da tarde

15h15

  

 

carne moída

arroz
feijão
salada

coxa e sobrecoxa com

molho e polenta
arroz
salada

Cha

fruta

Recesso

Energia (kcal): 193,0

Carboidrato (g): 32,75
Açúcar adicionado (%):

Lipídios (g): 9,35

Proteína (g): 8,09
Sódio (mg): 195,46

 

Lanche da manhã

09h35Lanche da tarde

15h15

   

Refeições/Horário

carne moída com

legumes
atroz
feijão
salada

Carne ao molho
polenta
arroz
feijão
salada

fruta

Macarronada com

frango e legumes
salada

fruta

Carnesuina

Bataat doce

arroz
feijão
salada

Energia (kcal): 523,80
Carboidrato (g): 56,48
Açúcar adicionado (%):

Lipídios (g): 19,68
Proteína (g): 29,36
Sódio (mg): 835,38

  Lanche da manhã

09h35Lanche da tarde

15h15  macarrão

carne moída

salada  carne bovina ao molho

arroz
feijão
polenta

salada  Leite com cacau

Bolacha caseira

Fruta  Sopa de legumes com
carne e macarrão  carne suína

arroz
feijão

batata doce

salada

Energia (kcal): 551,37

Carboidrato (g): 72,30

Açúcar adicionado (%):

Lipídios (g): 15,78
Proteína (g): 29,55   Sódio (mg): 831,74
 

O
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Refeições / Horário Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
 

j Carne bovina com a.
hã Carne moida com . Pernil suino

Lanche da manhã Legumes mandioca Leite com cacau Batata doce09h35Lanche da tarde 8 arroz . Recesso earroz nem Bolacha caseira . arroz15h15 cem feijão Padroeiro cem
feijão olenta Fruta feijão
salada P salada

salada     

Energia (kcal): 551,37

Carboidrato (g): 72,30
Açúcar adicionado (%):

Lipídios (g): 15,78
Proteína (g): 29,55

Sódio (mg): 831,74  
simoçEãparecidaeLima - Nutricionista - CRNS: 3333

 


