SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
DIRETORIA ESPECIALIZADA DE GESTAO EDUCACIONAL
COORDENAGAO TECNICA GERAL DE PROGRAMAS E PROJETOS NA ESCOLA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRICAO E SEGURANCA ALIMENTAR

DIA INTERNACIONAL DA ] ) ] Dia Mundial_ da _Obesidade - Q4 de margo . .

OBESIDADE O Dia Mundial da Obesidade € um momento de conscientizagdo sobre a importancia de cuidar da saide por meio de escolhas
alimentares equilibradas. Incentivar o consumo de alimentos naturais, variados e nutritivos contribui para a prevengéo da obesidade e
favorece o crescimento saudavel das criangas. Pequenas mudangas na rotina, como comer mais frutas, verduras e legumes, fazem
grande diferenga para a satde ao longo da vida.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS, ADULTOS E IDOSOS

MARGO0/2026
REFEIGOES/ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
HORARIOS 02 03 04 05 06
Tangerina Melancia
Sopa de feijao com carne
bovina em cubos, macarrdo Macarrdo espaguete com
espaguete e legumes Inhame Macaxeira carne bovina moida ao Cuscuz de milho
(abdbora, batata inglesa, molho
Jantar (EJAI) cenoura, chuchu)

19:00 a 19:30

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

Figado bovino em iscas ao
Pao seda molho com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu)

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

tomate)
Café com leite de vaca Café com leite de vaca Café com leite de vaca Café com leite de vaca
integral (sem acucar) integral (sem agucar) integral (sem agucar) integral (sem agucar)

Média da Composigado Nutricional Diaria

Energia

(Kcal) Vit. A (mcg) Vit. C (mg)

558,78 66,69 37,05 14,55 2084,90 30,40 192,89 4,83 416,94

* Deixar um frasco de canela em po para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
DIRETORIA ESPECIALIZADA DE GESTAO EDUCACIONAL
COORDENAGAO TECNICA GERAL DE PROGRAMAS E PROJETOS NA ESCOLA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

Dia Internacional da Mulher — 8 de margo
O Dia Internacional da Mulher celebra a forga, a histéria e as conquistas das mulheres em todo o mundo. Nesta data, reforcamos

"H‘Ei‘ﬂ";"':‘ m também a importancia do cuidado com a satde, valorizando uma alimentagao equilibrada como parte essencial do bem-estar fisico e
aort emocional. Uma rotina alimentar rica em frutas, verduras e alimentos naturais contribui para mais energia, vitalidade e qualidade de
vida — para todas as mulheres, em todas as fases da vida.
CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS, ADULTOS E IDOSOS
MARGO0/2026
REFEICOES/ SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
HORARIOS 09 10 1 12 13
Meléo Manga

Canja de filé de frango
Cuscuz de milho Batata doce (abdbora, batata inglesa, Inhame
cenoura, chuchu)

Arroz refogado com coentro
(arroz parboilizado)

Jantar (EJAI)

19:00 a 19:30 Ovo primavera ( ovo de

Carne bovina moida ao .
galinha, cenoura, cebola,

Figado bovino em iscas molho com legumes (batata

Filé de frango em iscas ao =
P&o seda

acebolado ingl noura. chuch molho cheiro verde, pimentao,
glesa, cenoura, chuchu) tomate)
Café e Leite de vaca integral Café com leite de vaca Café com leite de vaca Café com leite de vaca
(sem agucar) integral (sem agucar) integral (sem agucar) integral (sem agucar)
Média da Composicao Nutricional Diaria
Energia
(Kcal) Vit. A (mcg) Vit. C (mg) Ca (mg)
507,41 60,43 36,86 13,08 2821,09 18,80 185,11 4,12 343,50

* Deixar um frasco de canela em po6 para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
DIRETORIA ESPECIALIZADA DE GESTAO EDUCACIONAL
COORDENAGAO TECNICA GERAL DE PROGRAMAS E PROJETOS NA ESCOLA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRICAO E SEGURANCA ALIMENTAR

COROA

Dia da escola — 15 de margo

= O Dia da Escola nos lembra que esse € um espacgo fundamental de aprendizado, convivéncia e formagao para a vida. Cuidar da
% alimentagao dentro do ambiente escolar é parte importante desse processo, pois refeicdes equilibradas favorecem a saude, a
S

concentragdo e o desenvolvimento das criangas. Uma escola que incentiva bons habitos alimentares ajuda a construir um futuro mais
SO oo saudavel para todos.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS, ADULTOS E IDOSOS

MARGO0/2026
REFEIGOES/ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
HORARIOS 16 17 18 19 20
Banana prata ou pacovan Goiaba
Macarrdo espaguete com Sopa de carne bovina com
Arroz refogado com cenoura carne bovina moida ao M . Cuscuz de milho umedecido macarrdo espaguete e
s acaxeira ) h .

(arroz parboilizado) molho com legumes (batata com leite de vaca integral legumes (abdbora, batata

inglesa, cenoura e chuchu) inglesa, cenoura, chuchu)
Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

Filé de peixe ao molho com . . .
P Figado bovino em iscas ao

legumes (batata inglesa, molho Ovo mexido P&o seda
cenoura, chuchu)
Café com leite de vaca Café com leite de vaca Café com leite de vaca
integral (sem agucar) integral (sem acucar) integral (sem agucar)

Média da Composicao Nutricional Diaria

Energia

(Kcal)

Vit. A (mcg) Vit. C (mg) Ca (mg)
494,78 59,56 32,04 14,32 2055,00 28,54 194,37 3,91 386,97

* Deixar um frasco de canela em p6 para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO
DIRETORIA ESPECIALIZADA DE GESTAO EDUCACIONAL
COORDENAGAO TECNICA GERAL DE PROGRAMAS E PROJETOS NA ESCOLA
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

22 DE MARCO
DIA MUNDIAL

DA AGUA

Dia Mundial da Agua — 22 de margo

O Dia Mundial da Agua nos lembra da importancia de preservar esse recurso essencial para a vida. A 4gua é fundamental também
para a alimentagao saudavel: esta presente no preparo dos alimentos, na higiene e no bom funcionamento do nosso organismo.
Incentivar o consumo adequado de agua e o uso consciente desse recurso contribui para a saude, o bem-estar e para um futuro mais

sustentavel.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS, ADULTOS E IDOSOS

REFEICOES/
HORARIOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

SEGUNDA-FEIRA
23

Inhame

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

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

TERCGA-FEIRA
24

Abacaxi

Cuscuz de milho umedecido
com leite de vaca integral

Ovo mexido

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

MARGO0/2026

QUARTA-FEIRA
25

Sopa de filé de frango com
macarréo espaguete e
legumes (abdbora, batata
inglesa, cenoura, chuchu)

Pé&o seda

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

QUINTA-FEIRA
26

Batata doce

Figado bovino em iscas ao
molho

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

SEXTA-FEIRA
27
Melancia

Risoto de filé de frango em
cubos com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu)

Média da Composicao Nutricional Diaria

Energia
(Kcal) Vit. A (mcg) Vit. C (mg) Ca (mg)
568,37 64,71 40,33 15,43 2748,86 27,12 248,15 4,16 372,40
* Deixar um frasco de canela em pé para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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COORDENADORA TECNICA DE NUTRIGAO

E SEGURANGA ALIMENTAR
MATRICULA: 928536- 9
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DIRETORIA ESPECIALIZADA DE GESTAO EDUCACIONAL
COORDENADORIA GERAL DE PROGRAMAS E PROJETOS NAS ESCOLAS
COORDENAGAO TECNICA DE NUTRIGAO E SEGURANGA ALIMENTAR

Dia da saude e nutrigdo — 31 de margo
O Dia da Saude e Nutrigdo reforga a importancia de adotar habitos alimentares que contribuam para o bem-estar e para a prevengao
de doencas. Uma alimentagao variada, colorida e baseada em alimentos naturais favorece o crescimento saudavel das criancas e
melhora o aprendizado. Pequenas escolhas no dia a dia ajudam a construir uma vida mais equilibrada e cheia de vitalidade.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS, ADULTOS E IDOSOS
MARGO/2026

REFEIGOES/ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

HORARIOS 30 31

Sopa de feijdo com carne
bovina em cubos, macarrao
espaguete e legumes Inhame
(abdbora, batata inglesa,

cenoura, chuchu)
Jantar (EJAI)

19:00 a 19:30

Figado bovino em iscas ao
Pao seda molho com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu)

Café com leite de vaca Café com leite de vaca
integral (sem agucar) integral (sem agucar)

Média da Composigédo Nutricional Diaria

Energia
(Kcal) Vit. A (mcg) Vit. C (mg) Ca (mg)
596,48 | 71,65 40,86 16,14 4922,29 16,25 226,32 7,07 360,79

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