o PREFEITURA
” DEGOIANIA

Secretaria Municipal de Educacao e Esporte
Geréncia do Programa de Alimentacao Escolar

ESCOLAS EM TEMPO INTEGRAL- Vespertino - OUTUBRO 2021

INFORMACOES NUTRICIONAIS (MEDIA MENSAL):

Calorias (kcal) Proteina(g) Carboicrato(g) Lipido(g)  Fibrag)  Cllcio(mg) Femo(mg) Zinco(mg) Magnésio(mg) Sodo(mg) VitA(ug)  VitC(mg)
Média mensal - 4-5 anos 5517 20,% 83,9 1063 138 126,09 2,09 249 93,8 0¥ 199 8128
Media mensal - 610 anos 6129 2,28 %8 12,08 181 136,12 320 301 0678 9172 18218 B4T8
Media mensal - 11-19 anos 106,13 2949 115,09 142 9,28 14736 3% 392 5719 4969 19% 134
~ %demacronutientes
Proteina Carboidrato Lipidio
Vespertino — 4 a 5 anos 16,27 65,17 18,57
Vespertino - 6 a 10 anos 17,15 65,11 17,74
Vespertino — 11 a 15 anos 16,71 65,20 18,10

Cardapio EMTI

Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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DIAS SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
- Salada de pepino e tomate -Salada de cenoura ralada, |- Creme de morango -Vinagrete -Salada verde de agrido, alface e
- Carne ao molho couve em tirinhas finas e salsinha | - Sanduiche saudavel (pao francés, | -Estrogonofe de carne suina | cheiro verde
- Arroz primavera - Frango assado com Dbatatas| queijo mussarela, alface e tomate) |- Batatas coradas - Escondidinho de batata com
04 a | Refeicio da | (cenoura, vagem e cheiro ver- (coxa e sobrecoxa) -Melancia -Arroz frango (peito)
08/10 tarde de) -Arroz -Abacaxi em rodelas - Arroz / Feijdo
15:30 - Feijao -Feijao - Bolo de cenoura

- Refresco natural de caju (fru- -Mexerica
ta ou polpa)

- Salada de beterraba em cubos e - Salada de alface e tomate
cheirg verde - P30 francés com carne - File de tilapia com batatas e to-
Refeicio da - Gahnhada (coxa e sobrecoxa) -Salada de frutas (abacaxi, bana- | mate
11a tarde RECESSO FERIADO -Abobrmhgiefogada na, laranja e mamao) - Farofa qibanana
15/10 -Tutu de feijao -Arroz/Feijao
15:30 - Refresco natural de abacaxi - Mexerica

(fruta ou polpa)

- Salada de pepino e tomate -Salada de cenoura ralada, |- Creme de morango -Vinagrete -Salada verde de agrido, alface e
- Carne ao molho couve em tirinhas finas e salsinha | - Sanduiche saudavel (pdo, queijo | -Estrogonofe de carne suina|cheiro verde
.~ - Arroz primavera - Frango assado com batatas | mussarela, alface e tomate) - Batatas coradas - Escondidinho de batata com
18 a Refeiciio da (cenoura, vagem e cheiro ver- (coxa e sobrecoxa) -Melancia -Arroz frango desfiado (peito)
22/10 tarde de) -Arroz -Abacaxi em rodelas - Arroz / Feijao
15:30 - Feijao -Feijao - Bolo de cenoura
- Refresco natural de caju (fru- -Mexerica
ta ou polpa)
- Salada de repolho e abacaxi | - Salada de repolho, cenoura ralada | - Refresco natural de abacaxi - Salada de alface e tomate
L -Carne suina com batata ¢ maga (fruta ou polpa) - File de tilapia a0 molho com bata-
252a Refei¢do da | - Arroz /Feijio . Arroz Maria Izabel - Sanduiche de forno (P3o francés tas e tomate
29/10 tarde -Refresco natural de maracuja |- Ba.tita doce assada com queijo mussarela e tomate em FERIADO - Farofa d”e~banana
15:30 (fruta ou polpa) - Feijdo rodelas) -Arroz/Feijao
- Melancia - Banana - Mexerica

Cardapio EMTI Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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ALIMENTO QUANTIDADE GRAMAS TOTAL

Acafrio 1 0,3g 0,9g
Achocolatado - 10g -

. 20g (arroz doce, canjica e leite caramelado) 15 g (refresco,
Aglicar Txlsg suco e curau), 5g (café) e 2,5g (fruta caramelada) 105¢
Arroz 13x60g 60g (almogo), 50g ( lanche da tarde) e 30g (arroz doce) 780g
Café - 3g -
Extrato de tomate 9 10g 90g
Farinha de mandioca 1x5g 15g Farofa e 5g Tutu S5g
Feijao 11x25g 25g, 15g (baido) e 10g (sopa) 275¢g
Togurte - 200 mL -

. 180ml (leite fluido e mingau)
Leite 2x180m}+ 2x100ml 100ml (molho branco), 50ml (estrogonofe) >60ml
Leite em po - 25¢g 325¢g
Oleo 13 SmL 65mL
Sal 13 1g 13g

Cardapio EMTI Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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VERDURAS

1% semana

2% semana

3% Semana

4* Semana

Agrido - 20g salada

20g

20g

Alface- 20g salada e 15¢g
sanduiche

35¢g

20g

35g

20g

Abobora — 20g lanche ¢
30g almoco

Abobrinha - 20g lanche e
30g almogo

30g

Alho - 1g

4g

3g

4g

3g

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

130g

30g

130g

100g

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

30g

Beterraba- 20g lanche e
30g almoco

30g

Cebola - 5¢

40g

15g

40g

15g

Cenoura- 15g recheio de
pdo, 20g lanche, macarrdo
a primavera, salpicdo e
arroz a grega e 30g
almogo

50g

50g

30g

Cheiro verde- 1g

2g

lg

2g

Chuchu - 20g lanche e
30g almogo

Cardapio EMTI

Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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Couve- 20g 20g - 20g -

Couve-flor- 20g - - - -

Mandioca-30g lanche ¢ - - - -

30g almogo

Milho - 50g - - -

Pepino- 25¢g 25¢g - 25g -

Repolho — 20g lanche e - - - 60g

macarrdo primavera e

30g almoco

Tomate — 30g salada, 20g 95g 30g 95g 80g

sanduiche e 15 molho

recheio

Salsinha- 1g 1g - lg -

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

grega

Ovos - - - -
FRUTAS 1? semana 2% Semana 3? Semana 4" Semana

Abacaxi — 150g sobremesa, 40g salada de frutas e 10g na salada 150g 190g 150g 160g

salgada

Banana — 100g sobremesa, 40g leite enriquecido, salada de fruta, 20g 60g 20g 120g

e sourbet e 20g creme e farofa.

Caju — 50g suco 50g - 50g -

Laranja — 1 un (200g) sobremesa, suco ¢ salada de fruta - 200g - -

Limao- 15g

Cardapio EMTI

Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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Maca - 80g sobremesa e 40g salada de fruta e leite enriquecido e - - - 10g

10g na salada salgada

Mamao — 100g sobremesa ¢ 40g salada de fruta e leite - 40g - -

enriquecido

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

Maracuja- 50g suco - - - 50g

Mexerica — 150g sobremesa 150g 150g 150g 150g

Morango- 50g (duas unidades e leite enriquecido) 50g - 50g -

Carnes 1% semana 2* Semana 3% Semana 4" Semana

Ravina — R0o nrato almoco e 400 lanche R0¢ - R0o R0o
Filé de pescado- 80g almoco ¢ 40g lanche - 80g - 80g
Frango (coxa/sobrecoxa)- 120g almoco ¢ 60g lanche 120g 120g 120g -
Frango peito- 80g almogo, 40g sopa e lanche 80g - 80g -
Suina- 80g almogo e 40g lanche 80g - 80g 80g

Iogurte, Queijo Mussarela, Polpa de
fruta

1? Quinzena (04/10 a 15/10)

2% Quinzena (18/10 a 29/10)

Manteiga de leite- 5g

Polpa de frutas - 60g

120g

Queijo Mussarela — 5g (prato salgado) e
20g recheio de pao e quibe

25g

Cardapio EMTI

Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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Data Panificados
06/10 01 unid. pao francés
08/10 Bolo de cenoura (50g)
14/10 01 unid. pao francés
20/10 01 unid. pao francés
22/10 Bolo de cenoura (50g)
27/10 01 unid. pao francés

Cardapio EMTI Nutricionista Responsavel: Nair Augusta de Aratijo Almeida Gomes — CRN 2286/1
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