2. PREFEITURA

| Secretaria Municipal de Educacao e Esporte
- DE GOIANIA

Geréncia do Programa de Alimentacao Escolar

ESCOLAS EM TEMPO INTEGRAL - Janeiro e Fevereiro 2022

INFORMACOES NUTRICIONAIS (MEDIA MENSAL):

Calorias (kcal) | Proteina (g) { Caroicrato (g) Lipidio(g) |  Fibra(g) | Célcio(mg) | Fero(mg) | Zinco(mg) |Magnésio (mg){ Sédio(mg) | VitA{ug) | VitC(mg)
édia mensal - 40 anos 149,11 4% 156,72 23 16,% 0617 | LM 416 6% | Wh6h | 2004 | T4
edia mensal - 6-10 anos 121426 5025 185,23 02 i Weer | 5 566 1660 | 12934 | 802 | T8
|Vedamensal - 11-1oanos [ 134171 59,12 2376 32 19,82 43389 | 6,60 6,31 19238 | 130360 | 2077 [ 8070

Proteina Carboidrato Lipidio
Matutino — 4 a 5 anos 16,00 60,51 23,49
Matutino - 6 a 10 anos 16,55 61,02 22,43
Matutino — 11 a 15 anos 16,43 60,75 22,82
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SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
DIAS
Lanche da - logurte - Leite com cacau em po - Refresco natural de caju (fruta
Manha - Pao de queijo - Pao de milho com manteiga de|ou polpa)
8:00 leite - Pao francé€s com queijo mugare-
17 a la
21/01
Almoco - Salada de tomate acebolado - Salada de repolho, cenoura|- Salada de cenoura e beterraba
11:30 -Picadinho de carne com abdbora | ralada e maga cozidas e cheiro verde
PLANEJAMENTO PLANEJAMENTO - Arroz - Carne suina com mandioca -Frango (coxa e sobrecoxa) com
INICIAL INICIAL - Feijao - Arroz/Feijao batata ao molho de agafrdo
- Banana - Arroz/Feijao
- Laranja
Lanche da - Refresco natural de maracuja|- Refresco natural de acerola|- Sourbet de banana
tarde (fruta ou polpa) (fruta ou polpa) - Enroladinho de queijo
15:00 - Sanduiche de forno - Farofa de carne picadinha
Lanche da |-Leite com cacau em pd ou|- Leite com café - Refresco natural de maracuja - Leite com café - Refresco natural de caju (fruta
Manha milk shake - Pao francés com manteiga de (fruta ou polpa) - P40 mandi com manteiga de lei- | ou polpa)
8:00 - Rosca leite - Péo pizza (Pao francés com quei- | te - Pdo quente com queijo mugare-
jo mussarela, tomate e orégano) la
Almocgo . - Salada verde de agrido, alface e|- Salada de alface e tomate - Salada de repolho e abacaxi - Salada de beterraba e cheiro
11:30 - Vinagrete . cheiro verde - File de tilapia a0 molho com - Almdndegas ao molho verde
24 a . Arrf)z Maria IZ?,bel - Galinhada (peito) batatas e tomate de tomate -Galinhada (coxa e sobrecoxa)
28/01 - Ab,(,’Pora kabutia ao molho - Milho verde - Farofa de banana -Puré de batata - Abobrinha batida
- Feijdo - Feijao -Arroz/Feijao - Arroz/ Feijao - Feijao
- Melancia -Abacaxi em rodelas
Lanche da |- Refresco natural de maracuja |- Refresco natural de acerola|- logurte - Arroz Maria Izabel
tarde (fruta ou polpa) (fruta ou polpa) - Bolo simples -Salada de frutas (abacaxi,
15:00 - Farofa de ovos com cenoura |- Sanduiche saudavel (pao, queijo banana, laranja e mamao)
ralada mussarela, alface e tomate)
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Lanche da |- Refresco natural de maracuja - logurte - Leite com cacau em po - Refresco natural de acerola
Manha (fruta ou polpa) - Leite com café - Pdo de queijo - Pdo de milho com manteiga de | (fruta ou polpa)
8:00 - Pdo com ovos mexidos |- Pdo mandi com manteiga de lei- leite - Pao francés com queijo mugare-
acebolados te la
Almoco - Salada de tomate acebolado |- Salada de alface e tomate - Salpicao de frango (peito) com |- Salada de repolho, cenoura I
301 a 11:30 -Picadinho de carne com |- Estrogonofe de frango (peito) cenoura € maga ralada e maca } S'f‘ ada de cenoura ¢ beterraba
04/02 batata - Arroz -Arroz/Feijao - Carne suina com mandioca cozidas e cheiro verde
- Arroz - Batatas coradas - Arroz/Feijao -Frango (coxa e sobrecczxa) com
- Feijio - Magi - Banana batata ao rp(glho de agafrao
- Arroz/Feijao
Lanche da |- Macarronada com molho de ) - Refresco natural de acerola|- Laranja ou laranjada - Sourbet de banana
tarde carne - Refresco natural de caju (fruta | (fyta ou polpa) - Farofa de carne picadinha - Enroladinho de queijo
15:00 ou polpa) - Sanduiche de forno
- Quibe assado
Lanche da |-Leite com cacau em pd ou |- Leite com café - Refresco natural de maracuja - Leite com café
Manha milk shake - Pao francés com manteiga de (fruta ou polpa) - P40 mandi com manteiga de lei-
8:00 - Rosca leite - Pdo pizza (Pao francés com quei- | te
jo mussarela, tomate e orégano)
Almoco - Salada verde de agrido, alface e | - Salada de alface e tomate - Salada de repolho e abacaxi
11:30 - Vinagrete cheiro verde - File de tilapia a0 molho com - Almdndegas ao molho
- Arroz Maria Izabel - Galinhada (peito) batatas e tomate de tomate
(1)3/02 ! - Abdbora kabutia ao molho - Milho verde - Farofa de banana -Puré de batata PLANEJAMENTO
- Feijdo - Feijao -Arroz/Feijao - Arroz/ Feijao PEDAGOGICO
- Melancia -Abacaxi em rodelas
Lanche da |- Refresco natural de maracuja |- Refresco natural de acerola|- logurte
tarde (fruta ou polpa) (fruta ou polpa) - Bolo simples lada de f b .
15:00 - Farofa de ovos com cenoura |- Sanduiche saudavel (pao, queijo -Salada de rutas C acaxi,
ralada mussarela, alface e tomate) banana, laranja e maméo)
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Lanche da |- Refresco natural de maracuja . , - logurte - Leite com cacau em po - Refresco natural de acerola
= - Leite com café = .. ~ . .
Manha (fruta ou polpa) ~ . . . | - Pao de queijo - Pdo de milho com manteiga de | (fruta ou polpa)
~ . - Pdo mandi com manteiga de lei- . ~ R .
8:00 - Pao com ovos mexidos te leite - Pao francés com queijo mugare-
acebolados la
Almogo - Salada de tomate acebolado |- Salada de alface e tomate - Salpicdo de frango (peito) com |- Salada de repolho, cenoura
14 11:30 -Picadinho de carne com |- Strogonofe de frango (peito) cenoura € maga ralada e maga ) Sglada de cenoura ¢ beterraba
18/02 batata - Arroz -Arroz/Feijdo - Carne suina com mandioca cozidas e cheiro verde
- Arroz - Batatas coradas - Arroz/Feijao -Frango (coxa e sobrec?xa) com
- Feijio - Magi - Banana batata ao n'l.(glho de acafrao
- Arroz/Feijao
Lanche da |- Macarronada com molho de |- Refresco natural de caju (fruta|- Refresco natural de acerola |- Laranja ou laranjada - Sourbet de banana
tarde carne ou polpa) (fruta ou polpa) - Farofa de carne picadinha - Enroladinho de queijo
15:00 - Quibe assado - Sanduiche de forno
Lancheda |-Leite com cacau em po ou |- Leite com café - Refresco natural de maracuja - Leite com café - Refresco natural de caju (fruta
Manha milk shake - Pao francés com manteiga de (fruta ou polpa) - P40 mandi com manteiga de lei- | ou polpa)
8:00 - Rosca leite - Pdo pizza (Pdo francés com quei- | te - Pio quente com queijo mugare-
jo mussarela, tomate e orégano) la
Almogo . - Salada verde de agrido, alface e | - Salada de alface e tomate - Salada de repolho e abacaxi - Salada de beterraba e cheiro
11:30 - Vinagrete ) cheiro verde - File de tilapia a0 molho com - Alméndegas ao molho verde
21 . Arr92 Maria Izg})el - Galinhada (peito) batatas e tomate de tomate -Galinhada (coxa e sobrecoxa)
25/02 } Ab.(.)P0r3 kabutia ao molho - Milho verde - Farofa de banana -Puré de batata - Abobrinha batida
- Feijdo - Feijao -Arroz/Feijao - Arroz/ Feijao - Feijao
- Melancia -Abacaxi em rodelas
Lanche da |- Refresco natural de maracuja |- Refresco natural de acerola|- logurte - Arroz Maria Izabel
tarde (fruta ou polpa) (fruta ou polpa) - Bolo simples .
15:00 - Farofa de ovos com cenoura |- Sanduiche saudével (pdo, queijo -Salada de frutas (abac~ax1,
ralada mussarela, alface e tomate) banana, laranja e mamao)
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ALIMENTO QUANTIDADE GRAMAS TOTAL
Acafrao 8 0,3g 2,4¢
Aciicar 20g (arroz doce, canjic’a e leite caramelado) 15 g (refresco, 400g

6x5g+8x5g+ 22x15¢g suco e curau), 5g (café e cacau) e 2,5g (fruta caramelada)
Arroz 27x60g+2x50g 60g (almogo) e 50g ( lanche da tarde) 1.720g
Cacau em pé 6X5g 5g 30g
Café 8 3g 24¢
Extrato de tomate 12 10g 120g
Farinha de mandioca 6x15¢g 15g Farofa e 5g Tutu 90g
Feijao 25x25¢g 25g, 15g (baido) e 10g (sopa) 625 g
Leite ) 180ml (leite fluido e mingau) ;

100ml (molho branco), 50ml (estrogonofe)

Leite em p6 17x25g 25g 425¢
Macarrio parafuso 2 40g macarronada 80g
Oleo 39 SmL 195mL
Sal 39 1g 39¢g
Trigo para quibe 2 25g 50g
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1% semana 2% semana 3% Semana 4* Semana 5* Semana 6 Semana
VERDURAS

Agrido - 20g - 20g - 20g - 20g
salada

Alface- 20g - 55¢g 20g 55g 20g 55¢g
salada e 15g
sanduiche

Abobora — 20g 30g 30g - 30g - 30g
lanche e 30g
almogo

Abobrinha - 20g - 30g - - - 30g
lanche e 30g
almogo

Alho - 1g 4g 7g 8g 5g 8g 7g

Batata — 20g 30g 100g 90g 100g 90g 100g
lanche e sopa,
30g almogo,70g
escondidinho e
puré

Batata doce — - - - - - -
20g lanche e
sopa, 30g
almoco,70g
escondidinho e
puré

Beterraba- 20g 30g 30g 30g - 30g 30g
lanche e 30g
almogo
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Cebola - S5g 20g 35¢g 40g 25¢g 40g 35¢g

Cenoura- 15g 60g 20g 90g 20g 90g 20g
recheio de pao,
20g lanche,
farofa, macarrdo a
primavera,
salpicdo e arroz a
grega e 30g
almogo

Cheiro verde- 1g g 2g g 1g lg 2g

Chuchu - 20g - - - - - -
lanche e 30g
almogo

Couve- 20g - - - - - R

Couve-flor- 20g - - - - - -

Mandioca-30g 30g - 30g - 30g -
lanche e 30g
almogo

Milho - 50g - 50g - 50g - 50g

Pepino- 25¢ - - - - - -

Repolho - 20g 30g 30g 30g 30g 30g 30g
lanche e macarrdo
primavera e 30g
almogo

Tomate — 30g 50g 115g 115g 115g 115¢g 115g
salada, 20g

sanduiche e 15
molho recheio
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Salsinha- 1g - - - - - -

Vagem- 20g no - - - - - -
arroz a grega

Ovos - 12 1/2 172 1/2 12

FRUTAS 1* semana 2% Semana 3% Semana 4" Semana 5% Semana 6" Semana
Abacaxi — 150g sobremesa, 100g suco, 40g 10g 200g - 200g - 200g
salada de frutas e 10g na salada salgada
Acerola- 50g suco 50g 50g 100g 50g 100g 50g
Banana — 100g sobremesa, 50g sourbet, 40g 100g 60g 150g 60g 150g 60g

leite enriquecido e salada de fruta e 20g
creme e farofa.

Caju - 50g suco - 50g 50g 50g 50g 50g
Laranja — 1 unid. (200g) sobremesa, suco e 200g 200g 200g 200g 200sg 200g
salada de frutas

Limao- 15¢g - - - -- - -
Maci - 100g sobremesa e 40g salada de fruta 110g - 120g - 120g -

e leite enriquecido e 10g na salada salgada

Mamaio — 100g sobremesa e 40g salada de - 40g - 40g - 40g
fruta e leite enriquecido

Manga- 100g sobremesa - - - - - -

Melancia- 180g sobremesa - 180g - 180g - 180g

Maracuja- 50g suco 50g 100g 50g 100g 50g 100g

Mexerica — 150g sobremesa - - - - -
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Morango- 50g(duas unidades e leite - - - - -
enriquecido)
Carnes 1" semana | 2" Semana 3% Semana 4" Semana 5" Semana 6" Semana

Bovina — 80g prato almogo e 40g lanche 120g 200g 200g 160g 200g 200g
Filé de pescado- 80g almogo e 40g lanche - 80g - 80g - 80g
Frango (coxa/sobrecoxa)- 120g almoco ¢ 120g 120g 120g - 120g 120g
60g lanche
Frango peito- 80g almoco, 40g sopa e - 80g 160g 80g 160g 80g
lanche
Suina- 80g almogo e 40g lanche 80g - 80g - 80g -

Iogurte, Queijo Mussarela, Polpa 1* Quinzena (17 a 28/01) 2% Quinzena (31/01 a 11/02) 3* Quinzena (14 a 25/02)
de fruta

Togurte - 200g 200g 200g 200g
Manteiga de leite- 5g 15g 20g 20g
Polpa de frutas - 60g 420g 420g 480¢g
Queijo Mussarela — 5g (prato salgado) 105¢g 105¢g 125¢g
e 20g recheio de pao e quibe
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Data Panificados

17/01 01 unid. pao de queijo (50g)
17/01 01 unid. pao francés
18/01 01 unid. pao de milho
19/01 01 unid. pao francés
19/01 01 unid. enroladinho de queijo (50g)
24/01 01 unid. rosca

25/01 02 unid. pao francés
26/01 01 unid. pao francés
26/01 bolo (50g)

27/01 01 unid. pdo mandi
28/01 01 unid. pao francés
31/01 01 unid. pao francés
01/02 01 unid. pao mandi
02/02 01 unid. pao de queijo (50g)
02/02 01 unid. pao francés
03/02 01 unid. pdo de milho
04/02 01 unid. pao francés
04/02 01 unid. enroladinho de queijo (50g)
07/02 01 unid. rosca

08/02 02 unid. pao francés
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09/02 01 unid. pao francés
09/02 bolo (50g)

10/02 01 unid. pdo mandi
14/02 01 unid. pao francés
15/02 01 unid. pdo mandi
16/02 01 unid. pao de queijo (50g)
16/02 01 unid. pao francés
17/02 01 unid. pao de milho
18/02 01 unid. pao francés
18/02 01 unid. enroladinho de queijo (50g)
21/02 01 unid. rosca

22/02 02 unid. pao francés
23/02 01 unid. pao francés
23/02 bolo (50g)

24/02 01 unid. pdo mandi
25/02 01 unid. pao francés
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