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ALIMENTACAO E NUTRICAO ESCOLAR
CARDAPIO MENSAL

EJA
MODALIDADE DE ENSINO 31 A 60 ANOS 2026
PERIODO | INTEGRAL | MES | JANEIRO
E obrigatério o acompanhamento de um adulto 1
EDUCAGAO ALIMENTAR durante o momento da alimentagdo, incentivando a
E NUTRICIONAL crianga a experimentar e consumir todos os alimentos

oferecidos na alimentagdo escolar, respeitando suas
limitagdes e fase de desenvolvimento.

NUTRIENTES DISPONIVEIS NOS ALIMENTOS

ALIMENTOS NUTRIENTES
Proteina animal — carnes (bovina, frango, peixe) e ovo Ferro heme
Cereais, arroz, feijdo, espinafre, lentilha Ferro ndo heme
Verduras, legumes, frutas, leite e derivados Minerais
Verduras, legumes, frutas Vitaminas, fibras
Carnes, ovos, leite e derivados Proteinas
Alimentos preparados com farinhas, raizes, graos Carboidratos
Oleo, margarina, manteiga, embutidos, leite e derivados Lipideos (gorduras

Observagao: Caso haja necessidade de substituicao de algum alimento do cardapio, consultar a
NOTA TECNICA N2 03/2023.

No periodo de inverno acrescentar caldo de legumes no almocgo e jantar.

A composig¢ao do almogo e do jantar inclui: arroz ou macarrao, feijao, uma porgao de proteina
(carne bovina, frango ou ovo), um legume (cru ou cozido, alternado com a verdura) e uma verdura

(crua ou cozida, alternada com o legume).

USO DE TEMPEROS NATURAIS
e Ervas naturais em carnes (frango, aves, peixe) ® Noz moscada em massas e cremes

e Cravo e canela em arroz doce, bolos, mingau.

Para Dietas Especiais
Transtorno do Espectro Autista (TEA)
Pessoas com Transtorno do Espectro Autista podem apresentar intolerdncia ao gliten, a lactose e/ou a proteina do leite.
Recomenda-se que a familia observe se, apés o consumo desses alimentos, a crianga apresenta alteracées no
comportamento, no trato gastrointestinal ou em outros aspectos fisicos.
A suspensdo de alimentos com gluten, lactose ou proteina do leite devera ocorrer somente mediante apresentacdo de laudo
médico, seguindo o cardapio especifico indicado.
Na auséncia de restrigdes alimentares comprovadas, a crianga devera seguir o cardapio correspondente a sua faixa etaria.
Observacgdo — Seletividade Alimentar:
Para criangas com seletividade alimentar, recomenda-se servir os alimentos que ja fazem parte do habito alimentar da
crianga e, ao lado do prato, oferecer pequenas porgdes do cardapio do dia, estimulando gradualmente o interesse e a
experimentagdo de novos alimentos.

Doenga Celiaca

Pessoas com doenga celiaca ndo podem consumir gltten. E proibido o consumo de qualquer alimento que contenha farinha
de:

trigo, cevada, centeio, espelta, kamut e triticale, bem como produtos que apresentem gliten em sua composi¢do. E
indispensavel a leitura atenta dos rétulos dos alimentos.

Diabetes Mellitus
O diabetes é uma doenga crdnica caracterizada por disfungdo na produgao ou ag¢do da insulina, podendo estar associada a
fatores genéticos, obesidade, idade e estresse fisico ou emocional.
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Para esses casos, recomenda-se substituir o arroz e o macarrao tradicionais por arroz integral e macarrdo integral, conforme
orientagdo nutricional.
Intolerancia a Lactose
Oferecer leite sem lactose e utilizar leite sem lactose em todas as preparagdes que normalmente levam leite.
Alergia a Proteina do Leite de Vaca (APLV) 2
Deve ser realizado exclusdo total do leite e de seus derivados, ndo sendo permitida a utilizagdo de leite ou produtos lacteos
nas preparagées alimentares.
CARDAPIO - 12 SEMANA DO MES
EJA
31 A 60 ANOS
REFEICAO 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
02/02/26 03/02/26 04/02/26 05/02/26 06/02/26
Arroz, lentilha, | Macarrdo com: | Arroz, feijdo Macarrdo com | Arroz, feijdo,
Almogo ovo mexidos ervilha, frango | preto, lagarto frango frango
Jantar com: batata e desfiado, ao molho desfiado, ensopado com
cenoura, acelga, vinagrete, berinjela mandioca,
chuchu cenoura e farofa (farinha | assada, salada acelga
refogado, cebola, de milho) com de: alface, refogada,
salada de: berinjela couve acelga e salada de
alface e assada, salada manteiga, beterraba. berinjela e
tomate. de beterraba. salada de: alface.
chuchu e
cenoura.
Sobremesa Banana Laranja Maga Abacate Banana
VALORES DE ENERGIA, MACRO E MICRONUTRIENTES
Nutrientes 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA Média
02/02/26 03/02/26 04/02/26 05/02/26 06/02/26 semanal
KCAL/DIA 679,99 2068,25 1064,58 621,27 988,53 1084,53
Calorias
Carboidratos 127 100 174 54 125 116
(g)

Proteinas (g) 22 a4 62 41 37 42
Lipideos (g) 19 29 23 29 42 28
Vitamina A 336,74 431,79 586,82 289,70 146,06 358,22

{mcg)
Vitamina C 47,60 84,99 67,23 26,32 111,10 67,45
(mcg)
Calcio (mg) 354,40 365,29 382,69 319,67 629,40 410,29
Ferro (mg) 3,79 2,17 7,66 1,80 7,88 4,66
Sodio (mg) 1712,37 2057,14 1697,17 1661,04 998,23 1625,19
VALORES DE REFERENCIA
EJA-31 A 60 ANOS
Valores de N2 de Energia Proteinas Lipidios Carboidratos Na (mg)
referéncia para | refei¢bes (Kcal) 10 a 15% do VET 25 a 35% do VET 55 a 65% do VET

20% das 1

necessidades Refeigdo 459 11a17 8a15 63a75 600

nutricionais/dia

Vit C30% das 2

necessidades Refeigoes 689 17 a 26 11a23 95a112 800

nutricionais/dia

70% das 3

necessidades refeicGes 1607 40 a 60 27 ab54 221a261 1400

nutricionais/dia
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CARDAPIO - 22 SEMANA DO MES
EJA
31 A 60 ANOS
REFEICAO 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
09/02/26 10/02/26 11/02/26 12/02/26 13/02/26
Arroz, ovos Arroz, feijdo Macarrdo a Arroz, feijao Macarrdo com
Almogo rancheiros na preto, bolonhesa, preto, frango
Jantar ervilha escondidinho escarola abobrinha desfiado,
refogada, de frango na refogada, recheada de escarola
berinjela batata, salada de frango refogada,
assada, salada repolho pepino e desfiado, salada de
de acelga e refogado, tomate. batata doce pepino,
tomate. salada de chips assados, tomate e
chuchu e salada de beterraba.
cenoura. alface e
catalonha.
Sobremesa Banana Meldo Banana Goiaba Laranja
VALORES DE ENERGIA, MACRO E MICRONUTRIENTES
Nutrientes 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA Média
09/02/26 10/02/26 11/02/26 12/02/26 13/02/26 semanal
KCAL/DIA 509,64 420,53 395,06 632,42 490,33 489,60
Calorias
Carboidratos 54 74 66 110 69 75
(8)

Proteinas (g) 27 22 21 25 28 24
Lipideos (g) 23 18 16 14 14 17
Vitamina A 287,71 215,49 299,69 3579,17 266,19 929,65

(mcg)
Vitamina C 61,71 82,13 77,04 36,73 94,24 70,37
{mcg)
Calcio (mg) 352,20 368,29 322,51 357,01 325,19 345,04
Ferro (mg) 2,80 2,20 2,18 4,62 1,77 2,71
Sédio (mg) 61,71 82,13 77,04 36,73 94,24 70,37
VALORES DE REFERENCIA
EJA-31 A 60 ANOS
Valores de N2 de Energia Proteinas Lipidios Carboidratos Na (mg)
referéncia para | refeicbes (Kcal) 10 a 15% do VET 25 a 35% do VET 55 a 65% do VET

20% das 1 459

necessidades Refeigdo 11a17 8a1l5 63a75 600

nutricionais/dia

Vit C30% das 2 689

necessidades Refeigdes 17 a 26 11a23 95a112 800

nutricionais/dia

70% das 3 1607

necessidades refeices 40 a 60 27 a54 221 a261 1400

nutricionais/dia
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CARDAPIO - 32 SEMANA DO MES
EJA
31 A 60 ANOS 4
REFEICAO 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
16/02/26 17/02/26 18/02/26 19/02/26 20/02/26
Arroz com Arroz, feijao, Macarrdo ao
Almogo grao de bico, kibe com carne | sugo, frango
Jantar CARNAVAL CARNAVAL omelete com moida, puré de | desfiado com
batata e batata, salada batata doce,
cenoura, de almeirdo, escarola
repolho alface e refogada,
refogado, beterraba. salada de
salada de alface e
pepino e tomate.
tomate.
Sobremesa Meldo Mamao Laranja
VALORES DE ENERGIA, MACRO E MICRONUTRIENTES
Nutrientes 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA Média
16/02/26 17/02/26 18/02/26 19/02/26 20/02/26 semanal
KCAL/DIA 616,09 702,07 417,74 347,18
Calorias
Carboidratos 108 106 59 55
(8)

Proteinas (g) 19 31 22 14
Lipideos (g) 82 50 13 29
Vitamina A 135,89 341,34 2093,80 514,21

(mcg)
Vitamina C 73,69 74,11 127,18 55
{mcg)
Calcio (mg) 221,69 471,33 370,37 212,68
Ferro (mg) 2,94 4,87 1,63 1,89
Sédio (mg) 1186,35 845,76 879,42 582,31
VALORES DE REFERENCIA
EJA-31 A 60 ANOS
Valores de N2 de Energia Proteinas Lipidios Carboidratos Na (mg)
referéncia para | refeices (Kcal) 10 a 15% do VET 25 a 35% do VET 55 a 65% do VET

20% das 1

necessidades Refeigdo 459 11a17 8a15 63a75 600

nutricionais/dia

Vit C30% das 2

necessidades Refeigdes 689 17 a 26 11a23 95a112 800

nutricionais/dia

70% das 3

necessidades refeicGes 1607 40 a 60 27 a54 221a261 1400

nutricionais/dia
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ALIMENTACAO E NUTRICAO ESCOLAR
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CARDAPIO - 42 SEMANA DO MES
EJA
31 A 60 ANOS
REFEICAO 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
23/02/26 24/02/26 25/02/26 26/02/26 27/02/26 5
Arroz, lentilha, | Macarrao, Arroz, caldo de | Macarrao, Arroz, caldo de
Almogo ovo, chuchu, frango, feijao, frango, lagarto, feijdo preto,
Jantar abdbora, escarola, batata, cenoura, frango,
tomate, chuchu, cenoura, beterraba, mandioca,
acelga. cenoura, abobrinha, agrido, chuchu. | cenoura,
tomate. agrido. agrido,
abobrinha.
Sobremesa Laranja Maga Goiaba Banana Abacate
VALORES DE ENERGIA, MACRO E MICRONUTRIENTES
Nutrientes 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA Média
23/02/26 24/02/26 25/02/26 26/02/26 27/02/26 semanal
KCAL/DIA 586,83 1755,45 806,70 1824,63 971,96 1189,11
Calorias
Carboidratos 86 135 141 124 159 129
(g)

Proteinas (g) 19 35 34 37 35 32
Lipideos (g) 20 68 17 50 24 36
Vitamina A 697,24 240,23 409,31 583,91 418,19 469,78

(mcg)
Vitamina C 154,92 73,46 129,29 67,56 28,41 90,73
(mcg)
Calcio (mg) 279,06 418,85 347,55 387,47 367,05 360
Ferro (mg) 2,29 2,29 5,13 3,48 5,93 3,82
Sodio (mg) 916,77 1710,53 797,84 1572,23 853,85 1170,24
VALORES DE REFERENCIA
EJA-31 A 60 ANOS
Valores de N2 de Energia Proteinas Lipidios Carboidratos Na (mg)
referéncia para | refeices (Kcal) 10 a 15% do VET 25 a 35% do VET 55 a 65% do VET

20% das 1

necessidades Refeigdo 459 11a17 8a1l5 63a75 600

nutricionais/dia

Vit C30% das 2

necessidades Refeig¢oes 689 17 a26 11a23 95a112 800

nutricionais/dia

70% das 3

necessidades refeices 1607 40 a 60 27 a54 221 a261 1400

nutricionais/dia
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