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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

CARDAPIO - Ensino de Jovens e Adolescentes (31 a 60 anos) - TEMPO PARCIAL — MARCO/2023

Obs.: Sempre que possivel servir frutas.

A composi¢do do almogo/jantar é de arroz ou macarrido + feijdo + 1 por¢ado de proteina (bovina ou frango ou ovo) + um legume (cru ou cozido, alternado
com a verdura) + uma verdura (crua ou cozida, alternada com o legume).

Se houver necessidade de substituicio de um alimento por outro, verificar a NOTA TECNICA N2 12/2022.

2023 VARIEDADES
Café da manha e colagdo escolher uma op¢do de cada item. Lanche, escolher uma preparacdo e uma bebida.
Batata doce cozida
" Biscoito, fruta
.g g Bolo de (farinha de: trigo/mandioca/rosca) banana/ ou cenoura/ou beterraba/ ou batata doce, com ou sem aveia
c =
® o Caldo de legumes e verduras
= 0 - -
€ ™ Fruta com aveia e leite
S i
Q S | Mandioca cozida
o Q
a 5 Panqueca com geleia caseira sem aglcar
Torta de: frango, ou carne, ou legumes
Sugestdo de bebidas: cha de capim santo ou erva doce, leite, Quick natural (leite batido com beterraba), Suco natural de frutas
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OFERECER A MAIS QUANDO POSSIVEL (entrada ou saida) - OPTAR POR UMA OU DUAS DAS OPCOES:

1) BATATA DOCE;
2) BEBIDAS: CHA DE ERVAS, LEITE, QUICK NATURAL (LEITE BATIDO COM BETERRABA, FANTA NATURAL (LARANJA BATIDA COM CENOURA), SUCO DE
FRUTAS E/OU COM 1 LEGUME (BETERRABA, CENOURA, INHAME) E/OU UMA FOLHA DE VERDURA;

3) BISCOITO;

4) BOLO DE FARINHA DE (MANDIOCA, MILHO, ROSCA, TRIGO) DE BANANA/BATATA DOCE/BETERRABA/CENOURA E AVEIA;

5) CALDO DE LEGUMES E VERDURAS;

6) FRUTA COM AVEIA;

7) MANDIOCA COZIDA;

8) PANQUECA COM GELEIA DE FRUTAS (FEITA NA UNIDADE ESCOLAR);

9) TORTA DE CARNE OU FANGO DESFIADOS, COM CENOURA E TOMATES.

NUTRIENTES DISPONIVEIS
ALIMENTOS FONTE
Proteina animal — carnes, ovos Ferro heme
Cereias, arroz, feijao, 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
2023 01/03 02/03 03/03
" Arroz Arroz Risoto de frango
E g Feijao Feijao desfiado com batata
= = Abobrinha recheada de Escondidinho de batata | doce e cenoura
< ™M frango desfiado e tomate | com carne bovina Feijao
§ E Salada de alface, desfiada Salada de alface e
£ Q beterraba Salada de almeirdo, chicéria
< g Melancia alface e beterraba Abacate
Banana
2023 06/03 07/03 08/03 09/03 10/03
o Arroz Arroz Arroz Arroz Macarrdo a bolonhesa
~ 5! Feijao Feijao Feijao Feijao Puré de abdbora
§ E a § Ovos rancheiros com Frango ensopado Peixe desfiado ao forno Frango assado com Salada de alface e agrido
£ rfu § 2| abobrinha e inhame cozidos | Puré de batata com batata, tomate, batata doce Maca
< g Salada de alface e almeirdo | Salada de repolho e rodelas de ovos e couve Repolho refogado
Laranja cenoura manteiga Salada de agrido e alface
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Salada de fruta Salada de alface e Mamao
beterraba
Banana
2023 13/03 14/03 15/03 16/03 17/03
" Arroz Arroz Macarrao com frango Risoto de carne bovina Arroz
E g Feijao Feijao desfiado e tomates com batata e cenoura Feijao
= -g Ovos cozidos Ensopado de carne refogados Repolho refogado Peixe cozido desfiado
< 5! Legumes cozidos (inhame, bovina desfiada com Espinafre refogado Salada de beterraba com batatas
§ E abdbora e tomate) batata, cenoura e tomate | Salada de cenoura e Pera Creme de espinafre
£ Q Salada de alface e beterraba | Salada de alface e chuchu Salada de chuchu e
< g Salada de frutas repolho Melancia cenoura
Laranja Banana
2023 20/03 21/03 22/03 23/03 24/03
" Arroz Risoto de frango Arroz Macarrdo a bolonhesa Arroz
E g Feijao desfiado com batatas Feijao Acelga refogada Feijao
= -; Omelete com batata, doce e cenoura Bolinho de peixe com Salada de alface e Frango desfiado
= ™ abobrinha, cenoura e Feijao batata empanado e beterraba ensopado com inhame
g» E espinafre Salada de repolho e assado Mamao Couve assustada
£ Q Salada de alface e tomate alface Puré de abodbora Salada de alface e
< g Laranja Salada de fruta Salada de alface e tomate tomate
Goiaba Banana
2023 27/03 28/03 29/03 30/03 31/03
" Arroz Arroz Macarrdo ao sugo
E g Feijao Feijao Frango assado com
= -g Ponto Facultativo Feriado Acelga refogada Cozido de carne bovina batata
< ™M Salada de batata, cenoura | desfiada com inhame, Abobrinha refogada
§ E e ovos cozidos cenoura e tomate Salada de alface e
£ Q Salada de fruta Salada de alface e repolho
< S almeirdo Maca
Laranja

Elaine Witt Motoda
CRN-3 N¢ 8490
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