CARDAPIO 6
ENSINO MEDIO E EJA
JANTAR

Referéncias Nutricionais: Taco 42 edigdo 2011 e Tabela de composicdo de alimentos - Sénia Tucunduva 42edigdo 2013

REFEICAO SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
02/03/2026 03/03/2026 04/03/2026 05/03/2026 06/03/2026
ARROZ ARROZ MACARRAO AO ARROZ
FELAO CARNE MOIDACOM | MOLHO DE FRANGO FELAO ARROZ
ALMOCO . FAROFA DE PERNIL (pernil, | FRANGO COM BATATA
~ FRANGO COM ABOBORA MORANGAE| (molhodetomatee . .
MANHA/TARDE ) farinha de milho, cenoura DOCE E TOMATE
MANDIOQUINHAE CHUCHU rango) tomate e cheiro verde) SALADA DE ALFACE
BETERRABA SALADA DE REPOLHO LARANJA BANANA
COMPOSICAO NUTRICIONAL SEMANAL (MEDIA SEMANAL)
Energia (Kcal) Carboidratos (g) Proteinas (g) Gorduras Totais (g) Fibras (g)
517 89,85 18,12 12,56 6,67
VITAMINAS MINERAIS
Vitamina A Vitamina C (mg) Calcio (mg) Ferro (mg)
513,63 42,53 88,52 5,17
REFEICAO SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
09/03/2026 10/03/2026 11/03/2026 12/03/2026 13/03/2026
ARROZ MACARRAO COM ARROZ ARROZ ARROZ COM FRANGO
FEJAO FRANGO COM FEIJOADINHA CARIOCA | (arroz, frango, tomate,
ALMOCO SALSICHA (molho de . . . .
MANHA/TARDE FAROFA DE OVOS tomate e salsicha) CENOURA E BATATA (feijdo carioca e pernil cenoura e cheiro
(ovos, farinha de milho LARANJA SALADA DE MIX DE cubos) verde)
e cenoura ralada) FOLHAS SALADA DE COUVE BANANA
COMPOSICAO NUTRICIONAL SEMANAL (MEDIA SEMANAL)
Energia (Kcal) Carboidratos (g) Proteinas (g) Gorduras Totais (g) Fibras (g)
510,65 87,92 18,02 0,5 6,43
VITAMINAS MINERAIS
Vitamina A Vitamina C (mg) Calcio (mg) Ferro (mg)
183,56 28,76 85,39 5,14
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REFEICAO SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
16/03/2026 17/03/2026 18/03/2026 19/03/2026 20/03/2026
FRA'IA\IRGROOEOM ARROZ MgﬂLﬁi)A;E?:gAANOGO TUTU DEAFRI‘EITJOAZO (feija ARROZ
ALMOGO MANDIOQUINHAE FELAO (molho detomatee | farinha de milh e”ranoii FRANGO COM
MANHA/TARDE CARNE MOIDA COM arinha de mino, pe CENOURA E TOMATE
TOMATE frango) iscas e cheiro verde)
CENOURA E BATATA BANANA
SALADA DE REPOLHO SALADA DE ACELGA LARANJA
COMPOSIGAO NUTRICIONAL SEMANAL (MEDIA SEMANAL)
Energia (Kcal) Carboidratos (g) Proteinas (g) Gorduras Totais (g) Fibras (g)
510,65 87,92 18,02 14,5 6,43
VITAMINAS MINERAIS
Vitamina A Vitamina C (mg) Calcio (mg) Ferro (mg)
183,56 28,76 85,39 5,14
REFEICAO SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
23/03/2026 24/03/2026 25/03/2026 26/03/2026 27/03/2026
ARROZ
FEIJAO MACARRAO A ARROZ ARROZ ARROZ
FRANGO COM FEJAO
ALMOCO FAROFA DE FRANGO | BOLONHESA (molho de MADIOQUINHA E PERNIL COM FRANGO COM TOMATE
MANHA/TARDE (farinha dé milho, tomate e carne moida) TOMATE MANDIOQUINHA, E ABOBORA PAULISTA
frango e cheiro verde) SALADA DE PEPINO BANANA
SALADA DE ALFACE TOMATE E CENOURA
LARANJA
COMPOSIGAO NUTRICIONAL SEMANAL (MEDIA SEMANAL)
Energia (Kcal) Carboidratos (g) Proteinas (g) Gorduras Totais (g) Fibras (g)
515,86 81,78 18,75 13,37 6,42
VITAMINAS MINERAIS
Vitamina A Vitamina C (mg) Calcio (mg) Ferro (mg)
471,08 35,35 77,59 5,41
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