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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
SUPERINTENDENCIA DE GOVERNANGA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

A Coordenacgéo Técnica de Nutricdo e Segurancga Alimentar desenvolveu um Livro de Receitas Culinarias Saudaveis para Datas
Comemorativas, com o objetivo de orientar a substituigdo dos alimentos ultraprocessados, que de acordo com a Resolugédo CD/FNDE n°
06/2020, Art 22 sao alimentos proibidos a utilizagdo no ambito do ambiente escolar. Essa proibicdo se aplica as datas comemorativas,

assim como as lembrancinhas entregues dentro da escola.

CARDAPIO ENSINO FUNDAMENTAL INTEGRAL

REFEIGOES/

HORARIOS

Desjejum
07:00 a 07:30

SEGUNDA-FEIRA
02
Abacaxi

Banana comprida cozida

Queijo mugarela

SETEMBRO/2024

TERCA-FEIRA
03

Macaxeira

Carne bovina moida ao
molho com legumes (batata

QUARTA-FEIRA
04

Cuscuz de milho

Carne bovina em iscas ao
molho com legumes (batata

QUINTA-FEIRA
05

Batata doce

Filé de frango ao molho com
legumes (batata inglesa,

SEXTA-FEIRA
06
Melancia

Pé&o seda

Carne bovina moida ao

inglesa, cenoura, chuchu)

inglesa, cenoura, chuchu) | inglesa, cenoura, chuchu) cenoura, chuchu) molho
Lanche Manha Melancia Banana prata ou pacovan Manga Goiaba Abacaxi
09:00 a 09:30
Salada tricolor (repolho, Salada de repolho com Puré de batata inglesa com
beterraba e cenoura) cenoura cenoura
Macarréo espaguete com . . . .
carne bovina moida com Carne bovina em iscas ao Arrumadinho de filé de Fl?eagduom?svzggtzg Iiiz,?:s(;om Pez(:ﬂﬁeag%mglsh?bg?a?:w
proteina de soja clara ao molho frango (feijéo fradinho) cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu)
Almogo molho
11:00 a 11:30 Feiid i . Feii iro (felj
eijdo preto caseiro com eijdo caseiro (feijao - .
abébora carioca) Pirdo de peixe
Arroz refogado com couve |Arroz refogado com cenoura| Arroz refogado com alho Arroz simples (arroz
manteiga (arroz parboilizado) (arroz parboilizado) (arroz parboilizado) parboilizado)
Manga Abacaxi Melancia Tangerina Banana prata ou pacovan
Abacaxi Tangerina
Sopa de feijao com carne . .
bovina em cubos, macarrao mcl?ilggtgo‘ﬁ I((:aarlzﬁgg \(/;??oz
Cuscuz de milho espaguete e legumes Macaxeira Inhame branco batgta inglesa
Lanche Tarde (abdbora, batata inglesa, cenoura chuchu) ’
15:30 a 16:00 cenoura, chuchu) ’
Filé de frango cubos ao . .
molho com legumes (batata Pao seda Ovo mexido Carne bovina em iscas ao

molho

Energia CHO (g)

(Kcal)

950,24 | 168,78

PTN (g) LPO (g)

52,80 15,20

Média da Com
Vit. A (mg)

FIBRAS (g)

14,55 1498,02

posicao Nutricional Diaria

Vit. C (mg) Ca (mg)

105,49 210,58

Fe (mg) Mg (mg)

8,86 180,21

Zn (mg) Na (mg)

3,61 693,67

REFEIGOES/
HORARIOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

SEGUNDA-FEIRA
(17]

Cuscuz de milho

Carne bovina moida com
legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Café e Leite de vaca integral

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

TERGA-FEIRA
03

Inhame

Filé de frango ao molho com
legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Café e Leite de vaca integral

QUARTA-FEIRA
(173

Sopa de feijao com carne
bovina em cubos, macarrdo
espaguete e legumes
(abdbora, batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Pao seda

Café e Leite de vaca integral

QUINTA-FEIRA
05
Tangerina

Macaxeira

Ovo primavera (ovo de
galinha, cenoura, tomate,
cebola, pimentéo, cheiro

verde)

Café e Leite de vaca integral

SEXTA-FEIRA
06
Abacaxi

Arroz refogado com alho
(arroz parboilizado)

Figado bovino em iscas ao
molho

Energia CHO (g)

(Kcal)

340,05 53,18

PTN (g9) LPO (g)

17,96 6,66

Média da Com

FIBRAS (g)  Vit. A (mcg)

4,49 1215,49

posicdo Nutricional Diaria

Vit. C (mg) Ca (mg)

31,13 94,72

Fe (mg) Mg (mg)

2,44 62,22

Zn (mg) Na (mg)

5,41 307,28

* Deixar um frasco de canela em pé para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
SUPERINTENDENCIA DE GOVERNANGA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

Atualmente, o ovo deixou de ser vildo e passou a ser considerado um alimento funcional, ou seja, que té bstancias que b

a saude. O ovo possui nutrientes com agao antioxidante como os carotenoides, a vitamina A e E, acido félico, zinco, magnésio e selénio.

Estes componentes ajudam a proteger as células da agdo danosa dos radicais livres, o que auxilia a retardar o envelhecimento celular
precoce. O ovo cozido ou poché sdo as melhores e mais saudaveis formas de consumir, pois os nutrientes sao melhor preservados.

CARDAPIO ENSINO FUNDAMENTAL INTEGRAL

REFEICOES/
HORARIOS

Desjejum
07:00 a 07:30

SEGUNDA-FEIRA
09
Tangerina

Cuscuz de milho umedecido
com leite de vaca integral

SETEMBRO/2024

TERCA-FEIRA
10

Inhame

Carne bovina em cubos ao

QUARTA-FEIRA
11
Goiaba

Macaxeira

QUINTA-FEIRA
12

Cuscuz de milho

Carne bovina em iscas ao

SEXTA-FEIRA
13

Batata doce

Carne bovina moida ao

Arroz refogado com cenoura
(arroz parboilizado)

Banana prata ou pacovan

Feijao fradinho refogado

Arroz refogado com coentro
(arroz parboilizado)

Farofa de alho

Arroz simples (arroz
parboilizado)

Ovo mexido molho com legumes (batata File deatzggf;ggn Iscas molho com legumes (batata | molho com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu)
Lanche Manha Abacaxi Banana prata ou pacovan Manga Melancia Tangerina
09:00 a 09:30
Salada crua simples (alface, " .
cebola, tomate vermelho) Couve refogado Puré de batata inglesa
. X . | Filé de peixe ao molho com | Feijoada alagoana (Carne ) . . Carne bovina moida ao
Bobo de ?:?raazelga com filé legumes (batata inglesa, bovina em cubos + Feijao Flgadoagg\ggggén iscas molho com legumes (batata
Almogo 9 cenoura, chuchu) carioca) inglesa, cenoura, chuchu)
11:00 a 11:30

Macarrao talharim ao molho

Feijao preto caseiro

Arroz refogado com alho
(arroz parboilizado)

Lanche Tarde
15:30 a 16:00

(abobora, batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Pao seda

Carne bovina moida e
proteina de soja clara ao
molho

Carne bovina em iscas com
legumes (batata inglesa,

cenoura, chuchu)

Manga Abacaxi Tangerina Melancia
Manga Goiaba
Soguabgz gzmemt;%‘g:g oe m Risoto de filé de frango em
espaguete e legumes Batata doce Cuscuz de milho iscas ao molho com legumes Pé&o seda

(arroz branco, batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Queijo mugarela

Energia
(Kcal)

1016,87

CHO (g)
161,36

PTN (g) LPO (g)

58,34 17,41

FIBRAS (g)  Vit. A (mg)

15,73 1459,87

Média da Composicao Nutricional Diaria

Vit. C (mg) Ca (mg)

116,54 255,54

Fe (mg) Mg (mg)

8,60 170,99

Zn (mg) Na (mg)

3,58 783,09

REFEIGOES/
HORARIOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

SEGUNDA-FEIRA
09

Batata doce

Figado bovino ao molho com
legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

TERCA-FEIRA
10

QUARTA-FEIRA
1

QUINTA-FEIRA
12

Canja de filé de frango
(abdbora, batata inglesa,
cenoura, chuchu)

P&o seda

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

Goiaba

Cuscuz de milho umedecido
com leite de vaca integral

Ovo mexido

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

Arroz refogado com cenoura
(arroz parboilizado)

Filé de peixe ao molho com
legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)

SEXTA-FEIRA
13
Melancia

Macarrao espaguete com
carne bovina moida e
proteina de soja clara ao
molho

Média da Composicéo Nutricional Diaria

ANA DENISE GOUV

E('I‘(ec’fli)a CHO(g)  PTN(g) LPO (g) FIBRAS (g)  Vit.A(mcg)  Vit. C (mg) Ca (mg) Fe (mg) Mg (mg) Zn (mg) Na (mg)
360,38 62,83 17,97 8,41 4,45 1242,53 23,86 123,92 2,30 40,42 1,90 316,02
* Deixar um frasco de canela em p6 para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
SUPERINTENDENCIA DE GOVERNANGA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

O figado bovino é uma fonte rica em proteinas de alta qualidade, contendo cerca de 29,9 gramas de proteina por 100 gramas de porgao
cozida, fornecendo aminoacidos essenciais necessarios para o funcionamento muscular e dos 6rgaos. O figado de frango tem um dos
sabores mais suaves entre as carnes de 6rgaos, entdo pode ser uma boa opc¢ao para pessoas que nao gostam do sabor do figado de boi.

Além disso, existem alguns métodos e receitas culinarias que podemos usar para melhorar o sabor.

CARDAPIO ENSINO FUNDAMENTAL INTEGRAL

REFEICOES/
HORARIOS

SETEMBRO/2024

TERCA-FEIRA
17

QUARTA-FEIRA
18

QUINTA-FEIRA
19

SEXTA-FEIRA
20

Lanche Tarde
15:30 a 16:00

Filé de frango em cubos ao
molho

Carne bovina moida ao
molho com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu)

Abacaxi Banana prata ou pacovan
FERIADO Bolo de laranja Cuscuz de milho Batata doce Pé&o seda
Desjejum
07:00 a 07:30 Filé de peixe ao molho com | Filé de frango em cubos ao Carne bovina moida ao
Suco de maracuja legumes (batata inglesa, | molho com legumes (batata | molho com legumes (batata
cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu)
Lanche Manha FERIADO Banana prata ou pacovan Goiaba Melancia Abacaxi
09:00 a 09:30
Salada yeréo gcenoura, Salada de tomate
abacaxi, maca, alface)
Macarréo parafuso com Cozido de carne bovina com
carne bovina moida ao Filé de frango em iscas Figado bovino emiscas ao | legumes (abdbora, batata
molho com legumes (batata acebolado molho inglesa, cenoura, chuchu,
inglesa, cenoura, chuchu) couve manteiga)
Almogo
11:00 a 11:30 . . .
Feijéao preto com legumes | Feijao caseiro com legumes
FERIADO (batata inglesa, cenoura, (batata inglesa, cenoura, Pirdo de carne
chuchu) chuchu)
Arroz refogado com cenoura| Arroz refogado com alho Arroz simples (arroz
(arroz parboilizado) (arroz parboilizado) parboilizado)
Manga Melancia Goiaba Manga
Abacaxi
Sopa de filé de frango em
cubos com macarrao
FERIADO Macaxeira Inhame Cuscuz de milho espaguete e legumes

Ovo primavera (ovo de
galinha, cenoura, tomate,
cebola, pimentéo, cheiro

verde)

(abdbora, batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Pé&o seda

Energia
(Kcal)

683,59

CHO (g)

112,81

PTN (g9)
47,92

LPO (g)
9,86

Média da Composic¢do Nutricional Diaria

FIBRAS (g)  Vit. A (mg)

12,18 1422,67

Vit. C (mg) Ca (mg)

85,52 115,44

Fe (mg) Mg (mg)

128,91

6,49

Zn (mg) Na (mg)

2,20 494,46

REFEIGOES/

HORARIOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

SEGUNDA-FEIRA

16

FERIADO

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

TERGCA-FEIRA
17

Cuscuz quarenta

Filé de frango em iscas com
legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

QUARTA-FEIRA
18
Banana prata ou pacovan

Macarréo espaguete com
carne bovina moida ao
molho

QUINTA-FEIRA
19
Abacaxi

Macaxeira

Ovo primavera (ovo de
galinha, cenoura, tomate,
cebola, pimentéo, cheiro

verde)

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

SEXTA-FEIRA
20

Sopa de carne bovina em
cubos com macarrao
espaguete e legumes

(abdbora, batata inglesa,

cenoura, chuchu)

Pé&o seda

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

Energia CHO (g)

(Kcal)

336,22 | 48,87

PTN (g9)
19,78

LPO (g)
7,11

Média da Com

FIBRAS (g)  Vit. A (mcg)

3,70 315,37

posicdo Nutricional Diaria

Vit. C (mg) Ca (mg)

24,40 76,16

Fe (mg) Mg (mg)

2,13 51,57

Zn (mg) Na (mg)

6,73 274,47

* Deixar um frasco de canela em pé para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite

DU L ¥ 24D ATV Y AT

ANA DENISE GOUV

MOREIRA COTRIM

COORDENADORA TECNICA DE NUTRIGAO
E SEGURANGA ALIMENTAR
MATRICULA: 928536-9



158 inceis

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
SUPERINTENDENCIA DE GOVERNANGA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

doar ito da preservagao
P d

"0 Dia da Arvore é comemorado no Brasil em 21 de setembro e tem como objetivo principal a
desse bem tao valioso. A data, que é diferente em outras partes do mundo, foi escolhida em razéo do inicio ‘da prlmavera, que comega no

dia 23 de setembro no hemisfério Sul." "Em virtude da grande quanhdade de ut|I|zagoes eda expansao urbana, as arvores sao

constantemente exterminadas, o que resulta em grandes areas d Ood to afeta dir te a vida de toda a

populagéo, que passa a enfrentar erosdes, assoreamento de rios, redugao do regime de chuvas e da umidade relativa do ar, desertificagao
e perda de biodiversidade."

CARDAPIO ENSINO FUNDAMENTAL INTEGRAL
SETEMBRO/2024
TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
25 26 27

Manga

SEGUNDA-FEIRA

REFEICOES/
HORARIOS 23 24

Goiaba
Batata doce

Cuscuz de milho Inhame Cuscuz de milho Macaxeira
Desjejum
07:00 a 07:30 Carne bovina moida com
Filé de frango ao molho com . X Carne bovina em cubos ao - .
Leite de vaca integral legumes (batata inglesa, m%rlztoegamdﬁezslni :sla("t?a?:t a molho com legumes (batata Filé de frarr;?;h%m iscas ao
cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu)
Melancia Banana prata ou pacovan Tangerina Abacaxi Manga

Lanche Manha
09:00 a 09:30
Abdbora a vinagrete (tomate, Salada vinagrete (tomate,
cebola, pimentéo verde e cebola, pimentéo verde e
cheiro verde) cheiro verde)

Macarrao espaguete com . . . . . "
Figado bovino em iscas ao | Feijoada saudavel (Carne |Filé de frango ao molho com . . -
9 ! ( 9 Bobé de macaxeira com filé

m ;ﬁrongotﬁ\;;nimg'sd(ab:;t a molho com legumes (batata | bovina em cubos + Feijao legumes (batata inglesa, de peixe
Almogo inglesa cengura chuchu) inglesa, cenoura, chuchu) preto) cenoura, chuchu) p
11:00 a 11:30 ’ ’
Feijao tropeiro (feijao . Feijéo caseiro com abobora
fradinho) Farofa de couve manteiga (Feijao carioca)
Arroz refogado com coentro Arroz simples (arroz Arroz refogado com alho | Arroz refogado com cenoura
(arroz parboilizado) parboilizado) (arroz parboilizado) (arroz parboilizado)
Banana prata ou pacovan Melancia Abacaxi Manga Goiaba
Goiaba Melancia
Canja de filé de frango . .
. . Cuscuz de milho umedecido |Arroz refogado com cenoura =
Batata doce (abdbora, batata inglesa, com leite de vaca integral (arroz parboilizado) P&o seda

Lanche Tarde cenoura, chuchu)

15:30 a 16:00
Filé de peixe ao molho com Carne bovina moida ao

legumes (batata inglesa, | molho com legumes (batata

File deaf:gggcej? Iscas Péo seda Ovo mexido
cenoura, chuchu) inglesa, cenoura, chuchu)
Média da Composigao Nutricional Diaria
'E(’I‘(e;g;a CHO(g)  PTN(g) LPO (g) FIBRAS (g) = Vit. A(mg) Vit C (mg) Ca (mg) ) Mg (mg) Zn (mg) Na (mg)
1018,96 | 165,26 58,84 15,49 16,94 1540,18 110,66 241,03 8,81 178,56 3,73 723,75
CARDAPIO EDUCAGAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS
REFE[(}OESI SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
HORARIOS 23 24 25 26 27
Goiaba Melancia
. . Macarrao espaguete com
Batata doce (:;’gggrgeg?a?: ifr:aregsc; Cuscuz de milho umedecido | Arroz refogado com cenoura carne bovina moida e
’ 9 ! com leite de vaca integral (arroz parboilizado) proteina de soja clara ao
cenoura, chuchu) molho
Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30
Figado bovino ao molho com Filé de peixe ao molho com
legumes (batata inglesa, Pé&o seda Ovo mexido legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)

cenoura, chuchu)

Café e Leite de vaca integral |Café e Leite de vaca integral
(sem agucar) (sem agucar)

Média da Composigao Nutricional Diaria

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

Na (mg)

Mg (mg) Zn (mg)

Energia  cho(g) PN (g) LPO (g) FIBRAS (g)  Vit. A(mcg) Vit C (mg) Ca (mg) Fe (mg)

(Kcal)
360,38 8,41 , 1242,53

* Deixar um frasco de canela em p6 para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite

Ul L3 ¥ 24D ATEVUEY BT
ANA DENISE GOUVEA MOREIRA COTRIM

COORDENADORA TECNICA DE NUTRIGAO
E SEGURANGA ALIMENTAR
MATRICULA: 928536- 9



I

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
SUPERINTENDENCIA DE GOVERNANGA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

REFEICOES/

O Dia Mundial do Coragéo é celebrado anualmente, em 29 de setembro, a data foi criada em 2000 e seu objetivo é alertar as pessoas sobre
os problemas das doencas cardiacas e o acidente vascular cerebral, fatores que matam cerca de 17 milhdes de pessoas por ano. Trata-se
do periodo escolhido para serem realizadas diversas agdes em prol da promogéao do check-up cardiolégico.

CARDAPIO ENSINO FUNDAMENTAL INTEGRAL
SETEMBRO/2024

HORARIOS

TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

Desjejum
07:00 a 07:30

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA
Abacaxi

Pao seda

Queijo mugarela

Lanche Manha Melancia
09:00 a 09:30
Salada colorida (Alface,
cenoura e beterraba)

Macarrao espaguete com

carne bovina moida com

Almogo proteina de soja clara ao
11:30 2 12:00 molho
Manga

Lanche Tarde

Cuscuz de milho

15:30 a 16:00
Filé de frango cubos ao
molho com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu)
Média da Composicado Nutricional Diaria
E(r&(:’agli)a CHO (g) PTN (9) LPO (g) FIBRAS (g) Vit. A (mg) Vit. C (mg) Ca (mg) Fe (mg) Mg (mg) Zn (mg) Na (mg)
1018,96 | 165,26 58,84 15,49 16,94 1540,18 110,66 241,03 8,81 178,56 3,73 723,75
CARDAPIO EDUCAGAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS
REFEIGOES/ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA
HORARIOS

QUARTA-FEIRA
30

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Cuscuz de milho

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30
Carne bovina moida com
legumes (batata inglesa,
cenoura, chuchu)
Café e Leite de vaca integral
Média da Composigao Nutricional Diaria
E(’I‘(ec'agl')a CHO(g) PTN(g) LPO (g) FIBRAS (g) Vit. A(mcg) Vit C (mg) Ca (mg) Fe (mg) Mg (mg) Zn (mg) Na (mg)
360,38 | 62,83 17,97 8,41 4,45 1242,53 23,86 123,92 2,30 40,42 1,90 316,02
* Deixar um frasco de canela em p6 para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
I By v azzzzg{ A1) e e
ANA DENISE GOUVEA MOREIRA COTRIM
COORDENADORA TECNICA DE NUTRIGAO
E SEGURANGA ALIMENTAR

MATRICULA: 928536-9
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