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CARDAPIO (Julho-2019) s
Turno Integral -Mais Educacdo-EMEF
COES NUTRICIONAIS
DIA DO MES DIA DA SEMANA CAFE DA MANHA ALMOGO LANCHE DA TARDE Keal Carboidrato| Proteina | Lipidios Fibras | Vitamina A | Vitamina C Calcio Magnésio Ferro (mg) Zinco
(8) (8) (8) (8) (1g) (mg) (mg) (mg) (mg)
Al + Feijdo + C Moid lho de tomat: ilho +
01.07.2019 Segunda- Feira Biscoito + Leite Caramelo rroz + Feljao + Carne Molda com moino de tomate & mitho Biscoito + Leite Caramelo 874,48 11938 | 39,09 | 2718 | 675 200,7 1343 | 619,95 | 139,001 679 | 717
salada de beterraba
Torradinha com margarina e Torradinha com margarina e
02.07.2019 Terga -Feira orégano (pdo massinha)+Leite com Risoto de Frango com milho e cenoura + Feijdo + batata doce orégano (pdo massinha)+Leite com 1106,49 129,37 47,66 42,61 7,14 1555,1 21,81 612,84 121,6 4,66 3,73
chocolate chocolate
. P3o caseiro integral com doce de frutas + café|  Arroz + Feijdo + Omelete de forno com couve + salada de P3o caseiro integral com doce de frutas
03.07.2019 Quarta- Feira ) 3 - i ) 1006,86 143,46 39,15 32,20 11,68 594,3 126,39 852,75 149,9 6,36 4,68
com leite alface + laranja orgdnica + café com leite
Sanduiche com pasta de atum (pdo Sanduiche com pasta de atum (pdo
. . integral,atum,cenoura ralada e maionese Arroz + Feijdo + Carne moida com aipim e molho de tomate + integral,atum,cenoura ralada e
04.07.2019 Quinta-Feira A A > ) A - 1003,85 149,24 54,00 23,87 18,18 1320,9 151,90 362,52 211,6 12,47 7,01
caseira de leite)+ suco natural de laranja salada de cenoura maionese caseira de leite)+ suco natural
organica de laranja organica
5 i * i ii5 i 5 i *
05.07.2019 Sexta-Feira P3o caseiro da AF* com d(_)ce de frutas + leite Arroz Integral + Feijdo + Frango desfiado com molho de Pdo caseiro da_AF com d(_)ce de frutas + 1178,18 187,46 50,95 26,95 1221 2651 98,03 658,35 1882 384 431
com aveia tomate + salada de cebola + bergamota leite com aveia
Al + Feijdo + Bolinho d| dinh lho de tomate +
08.07.2019 Segunda- Feira Biscoito + Café com leite rroz + Feljao + Bolinno de sardinha com moino de tomate Biscoito + Café com leite 999,54 14243 | 3747 | 3201 | 726 2203 1398 | 710,18 119,0 538 | 349
salada de beterraba
Sanduiche de frango ( Pdo massinha com Sanduiche de frango ( Pdo massinha
09.07.2019 Terga -Feira frango desfiado com molho de tomate) + café Arroz + Feijdo + ovos a baiana + couve refogada + Aipim com frango desfiado com molho de 1082,10 133,21 64,02 32,74 7,46 549,8 85,06 735,35 199,6 8,85 4,76
com leite tomate) + café com leite
Carreteiro d bos + Feijdo + Salada de alface + Pa inh; + Bebid
10.07.2019 Quarta- Feira P30 massinha com creme + Bebida lactea arreteiro de carne em cubos + Feljao + >alada de allace 0 massinha com creme + Bebida 1220,80 187,78 | 5493 | 31,14 | 10,10 | 12395 109,57 | 921,42 147,7 368 | 639
batata doce + laranja lactea
Al + Feijdo + id lho de tomate e batat: Ci doce de frutas + leit:
11.07.2019 Quinta-Feira Cuca com doce de frutas + leite caramelo froz + Feljac + carne moida com momho de tomate e batata uca com doce de frutas + leite 1223,14 18648 | 4832 | 3215 | 1245 | 2501 48,95 | 654,39 174,2 11,15 | 820
inglesa + repolho refogado + salada de beterraba caramelo
Pa iro da AF* inha + leite d\ P& iro da AF* inha +
12.07.2019 Sexta-Feira 40 caseiro da AFT com margarinha + 1elt€ @& | picoto de frango + Feijo + salada de cenoura e cebola 40 caselro da AF* com margarinha 1002,02 14324 | 4421 | 2815 | 9,53 972,1 1709 | 671,01 154,5 609 | 448
aveia leite de aveia
. L . Macarrdo com Sardinha e molho de tomate + Feijdo + Salada o .
15.07.2019 Segunda- Feira Biscoito + Leite Caramelo de repolho Biscoito + Leite Caramelo 868,27 109,12 41,48 29,59 7,35 205,3 15,14 621,25 123,2 9,06 3,70
=~ . . . . - Pdo massinha com maionese caseira de
. P3o massinha com maionese caseira de leite e Arroz + Feijdo + carne de panela com molho de tomate + . 3 )
16.07.2019 Terca -Feira o leite e cenoura ralada + vitamina de 1082,69 160,33 48,12 29,11 9,21 1671,6 30,46 405,03 138,3 5,89 6,52
cenoura ralada + vitamina de banana batata doce
banana
17.07.2019 Quarta- Feira P3o caseiro d_a AF* cz_)m maionese caseira de | Risoto de frango + feijdo + saIAad_a de couve chinesa + laranja P3o c_aseiro d_a AF* cz_)m maionese 1123,97 153,62 43,40 38,64 10,32 6393 138,99 777,52 1565 6,53 4,10
leite + Leite caramelo orgdnica caseira de leite + Leite caramelo
. . . Arroz + Feijdo + coragdo de frango com molho de tomate + .
18.07.2019 Quinta-Feira Arroz de leite com canela Arroz de leite com canela 868,27 109,12 41,48 29,59 7,35 205,3 15,14 621,25 123,2 9,06 3,70
salada de beterraba
. o , . Arroz + Feijdo + farofa com ovo cozido picado + salada de o , .
19.07.2019 Sexta-Feira Biscoito + Café com leite cebola assada Biscoito + Café com leite 994,81 136,50 35,66 34,29 5,29 298,0 15,43 627,75 99,9 5,09 3,67
Recesso Escolar (22 a 31/7-2/8)




