
 L A N C H E  D A  M A N H Ã ( 8 H )  -   S E M A N A S  1  E  3

2ª FEIRA
Vitamina turbinada

com cacau
(leite, batata doce cozida,
maçã sem casca, cacau e

canela)
 

Servir separado ou
liquidificado*

3ª FEIRA
Leite puro ou 

 aromatizado c/ Capim
limão

Biscoito de banana,
aveia e uva passa

(banana, aveia, óleo, uva passa,
fermento e canela) 

Mamão picado

4ª FEIRA
 Leite, cacau em pó,

banana e Aveia
 

Servir separado ou
liquidificado*

5ª FEIRA
Suco de uva

(suco de uva integral e água)

Pão de abóbora
(farinha de trigo, abóbora, água, óleo,

açúcar, fermento biológico e sal)

Requeijão caseiro
(Leite,  vinagre, manteiga e sal)

Fruta
 (laranja, maçã, mamão ou fruta de

época)

6ª FEIRA
Leite puro ou

aromatizado com
erva doce

Bolo de banana,
maçã e aveia 

(banana, maçã, aveia, ovos,
óleo e fermento)

 

2ª FEIRA
 

1- Farofa de cenoura
e ovos

(farinha de mandioca, 
 cenoura, ovos, óleo e sal)
3-  Iscas de Peixe

assado
(filé de peixe, farinha de trigo,

limão, alho, sal e óleo)
Arroz 

Lentilha 
 

 A L M O Ç O ( 1 1 H ) -   S E M A N A S  1  E  3

 

3ª FEIRA
 

Salada 
(2 variedades)

Arroz integral 
Feijão Preto 

Purê de batata 
(batata e sal)

Iscas ao sugo 
(carne, extrato de tomate, água,

tomate e temperos)
Fruta

 (laranja, banana, maçã, mamão ou
fruta de época)

4ª FEIRA
 

Salada 
(2 variedades)

Arroz
Feijão carioca

 Sassami de frango
assado com legumes e

tomate
 (frango, 3 tipos de legumes,

tomate e sal)
Fruta

 (laranja, banana, maçã, mamão
ou fruta de época)

5ª FEIRA
 

Salada
 (2 variedades)

Arroz
 Feijão Preto
Kibe assado 

(carne moída, trigo para kibe,
tomate e temperos)

Fruta
 (laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de  época)

6ª FEIRA
 

Sopa de macarrão
Sobrecoxa e legumes 
(macarrão parafuso, 3 tipos de
legumes,  frango e temperos)

Fruta
 (laranja, banana, maçã,

mamão ou fruta de época)

2ª FEIRA
Leite puro ou aromatizado

com casca de maçã
Bolo de banana, maçã e

aveia 
(banana, maçã, aveia, ovos, óleo e

fermento)
 

 L A N C H E  D A  T A R D E ( 1 4 H ) -    S E M A N A S  1  E  3
3ª FEIRA

Salada de frutas ou
frutas assadas

(3 variedades) 

Aveia

4ª FEIRA
 Leite puro ou

aromatizado com
capim limão

Pão de abóbora
(farinha de trigo,abóbora, água,
óleo, açúcar, fermento biológico

e sal)

Ovos mexidos
(ovos e sal)

Fruta
 (laranja, maçã, mamão ou fruta

de época)

5ª FEIRA
Smoothie de banana e

cacau
(banana congelada, leite e

cacau)

 
Servir liquidificado, ou não usar

a banana congelada e servir
separado*

6ª FEIRA
Suco de maçã

(suco de maçã integral e
água)

 

Torta salgada de
legumes 

(farinha de trigo, leite, ovos,
óleo, fermento, sal, 3 tipos

de legumes e temperos)
 

Mamão picado

 J A N T A R  ( 1 7 H ) -    S E M A N A S  1  E  3
2ª FEIRA

1- Bolinho de peixe assado
(filé de peixe, farinha de trigo,

aveia,água, ovos, tomate, limão, cebola,
tempero verde, alho, óleo e sal)

3- Farofa de cenoura e ovos
(farinha de mandioca, cenoura, ovos,

óleo e sal)

Salada
(2 variedades)

Arroz 
Feijão vermelho

Fruta
 (laranja, banana, maçã, mamão ou fruta

de época)
 
 

3ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Arroz 
Feijão carioca

Sobrecoxa assada 
Fruta

(laranja, banana, maçã, mamão
ou fruta de época)

 

4ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Macarrão ao sugo
(macarrão espaguete integral,

extrato de tomate, água e
temperos)

Almôndega assada
(carne moída, farinha de trigo e

temperos)

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 

5ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Polenta
Sassami de frango

ensopado
(frango, extrato de tomate,

tomate e temperos)

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 

6ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Arroz
Feijão Preto

Iscas acebolada
Fruta

(laranja, banana, maçã,
mamão ou fruta de época)
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A L T E R A Ç Õ E S  N O  C A R D Á P I O  D E V E R Ã O  S E R  C O M U N I C A D A S  A O
S E T O R  D E  N U T R I Ç Ã O  C O M  2 4 H  D E  A N T E C E D Ê N C I A ,  C O N F O R M E

L E I  N ° 3 . 8 9 6  D E  2 0 1 6 .

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL

(Média Semanal)

 

 Fe  (mg)

3,92

 

CHO (g)
55% a 65% do VET

g: 91
%: 63

 

PTN (g)
10% a 15% do VET

g: 25
%: 17

LPD (g)
15% a 30% do VET

g: 16
%: 25

 

 

 Ca  (mg)

192,8

 

 

Vit. C (mg)

92,46

 

 

Vit. A  (mcg)

195,62

 

 

ENERGIA
(Kcal)
581,65
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 L A N C H E  D A  M A N H Ã ( 8 H )  -   S E M A N A S  2  E  4

2ª FEIRA
2 - Iogurte natural sem

açúcar
4 - Leite Leite puro ou
aromatizado c/ raspas

de laranja
Aveia 
Fruta

(banana, maçã, mamão ou fruta
de época)

Servir separado ou liquidificado*
 

3ª FEIRA
Leite puro ou

aromatizado com casca
de maçã

Bolo de banana e aveia
(banana, aveia, ovos, óleo, fermento

e canela) 

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão ou

fruta de época)

 

4ª FEIRA
 Vitamina de frutas

 (2 variedades)

aveia e cacau
 

Servir separado ou
liquidificado*

 

5ª FEIRA
Leite puro ou

aromatizado com Capim
limão

Pão de abóbora
(farinha de trigo, abóbora, água, óleo,

açúcar, fermento biológico e sal)

Geleia de fruta s/ açúcar
Fruta

(laranja, banana, maçã, mamão ou
fruta de época)

 

6ª FEIRA
Suco de maçã

(suco de maçã integral e
água)

Pão caseiro 
(farinha de trigo, água, óleo,
açúcar, fermento biológico e

sal)

Ovos mexidos 
(ovos e sal)

Mamão picado
 

 

2ª FEIRA
 

2 - Bolinho de peixe
assado

(filé de peixe, farinha de trigo,
aveia,água, ovos, tomate,

limão, cebola, tempero verde,
alho, óleo e sal)

4 - Farofa de cenoura
e ovos

(farinha de mandioca, cenoura,
ovos, óleo e sal)

Arroz 
Feijão vermelho

Fruta
 (laranja, banana, maçã,

mamão ou fruta de época)
 

 A L M O Ç O ( 1 1 H ) -   S E M A N A S  2  E  4

 

3ª FEIRA
 

Salada
(2 variedades)

Macarrão a bolonhesa
(macarrão espaguete integral, carne

moída, extrato de tomate, água,
tomate e temperos)

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão ou

fruta de época)
 

4ª FEIRA
 

Salada
(2 variedades)

Arroz 
Feijão carioca

Polenta
Sobrecoxa assada

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 

5ª FEIRA
 

Salada
(2 variedades)

Arroz 
Feijão Preto

Estrogonofe de carne
(carne, temperos, molho

branco e extrato de tomate)
Fruta

(laranja, banana, maçã, mamão
ou fruta de época)

 

6ª FEIRA
 

2 -Creme de milho
 (molho branco e milho)

Salada
(2 variedades)

Arroz 
Feijão carioca

Sassami de frango
refogado

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 

2ª FEIRA
2 - Leite puro ou

aromatizado com raspas
de laranja

4 - Iogurte natural sem
açúcar

Banana assada com aveia
e canela

 
Servir separado ou liquidificado*

 
 

 L A N C H E  D A  T A R D E ( 1 4 H ) -    S E M A N A S  2  E  4
3ª FEIRA

Suco de uva
(suco de uva integral e água)

Pão de abóbora
(farinha de trigo,abóbora, água,
óleo, açúcar, fermento biológico

e sal)

Requeijão caseiro
(Leite, vinagre, msnteiga e sal)

Fruta
(laranja, maçã, mamão ou fruta

de época)
 

4ª FEIRA
Leite puro ou

aromatizado c/ erva
doce

Bolo de banana, maçã
e aveia

(banana, maçã, aveia, ovos, óleo
e fermento)

 

5ª FEIRA
Vitamina turbinada

com cacau
(leite, batata doce, maçã, cacau

e canela)

 
Servir separado ou

liquidificado*
 

6ª FEIRA
Leite puro ou

aromatizado c/
raspas de laranja

Biscoito de banana,
aveia e uva passa
(banana, aveia, óleo, uva

passa, fermento e canela)

Mamão picado
 

 J A N T A R  ( 1 7 H ) -    S E M A N A S  2  E  4
2ª FEIRA

2 -Farofa de cenoura e ovos
(farinha de mandioca, cenoura, ovos,

óleo e sal)

4 - Iscas de Peixe assado
(filé de peixe, farinha de trigo, limão,

alho, sal e óleo)

Salada
(2 variedades)

Arroz 
Lentilha

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão ou fruta

de época)
 
 
 

3ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Risoto com Sassami
de frango e legumes

(arroz, frango, 3 tipos de
legumes e temperos)

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 

 

4ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Arroz integral
Feijão preto

Purê de batata 
(batata e sal)

Kibe assado 
(carne moída, trigo para kibe,

tomate e temperos) 

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 
 

5ª FEIRA
Salada

(2 variedades)

Arroz 
Feijão carioca

Sobrecoxa assada 
 com molho ao sugo
(frango, extrato de tomate,
água, tomate e temperos)

Fruta
(laranja, banana, maçã, mamão

ou fruta de época)
 
 

6ª FEIRA
Sopa de macarrão

com iscas de carne
e legumes

(Macarrão parafuso, carne,
3 tipos de legumes e

temperosl)

Fruta
(laranja, banana, maçã,

mamão ou fruta de época)
 

A L T E R A Ç Õ E S  N O  C A R D Á P I O  D E V E R Ã O  S E R  C O M U N I C A D A S  A O
S E T O R  D E  N U T R I Ç Ã O  C O M  2 4 H  D E  A N T E C E D Ê N C I A ,  C O N F O R M E

L E I  N ° 3 . 8 9 6  D E  2 0 1 6 .

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL

(Média Semanal)

 

 Fe  (mg)

3,75

 

 

CHO (g)
55% a 65% do VET

g: 93
%: 62

 

PTN (g)
10% a 15% do VET

g: 25
%: 17

LPD (g)
15% a 30% do VET

g: 18
%: 27

 

 

 Ca  (mg)

184,40

 

 

Vit. C (mg)

90,87

 

 

Vit. A  (mcg)

199,53

 

 

ENERGIA
(Kcal)
600,24


