(25 ixgwis

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

1# DE OUTUBRO

DIA INTERNACIONAL DO

BOSO
el

Dia Nacional e Internacional da Pessoa Idosa - 01/10
A alimentagédo adequada e saudavel desempenha papel fundamental na promogao da saude e da qualidade de vida da pessoa idosa.
Uma alimentagéo variada, equilibrada e adequada as necessidades nutricionais contribui para a manutengao da saude, prevengéo de
doencas e envelhecimento saudavel.

CARDAPIO EDUCAGAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

OUTUBRO/2026
RA RCA RA QUARTA RA Q A RA A RA
0 0

Manga

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

Ovo primavera ( ovo de
galinha, cenoura, cebola,

P&o seda cheiro verde, pimentao,
tomate)

Café com leite de vaca Café com leite de vaca

integral (sem agucar) integral (sem agucar)

Média da Composicao Nutricional Diaria

Energia

(Kcal)

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

519,72 66,99

34,01 13,45 302,22 18,93 228,27 2,88 355,54

* Deixar um frasco de canela em po6 para ser utilizado para polvilhar o Café ou Leite
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11 DE OUTUBRO
Dia Nacional de Prevencdo
da Obesidade
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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

Dia Nacional de Prevencao da Obesidade - 11/10

A prevencdo da obesidade comeca com a adogdo de habitos alimentares saudaveis desde a infancia. Uma alimentagdo adequada,
variada e equilibrada, aliada a pratica regular de atividades fisicas, contribui para o crescimento e desenvolvimento saudaveis, além

de auxiliar na prevencao do excesso de peso e de doengas crénicas ao longo da vida.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

REFEIGOES/

OUTUBRO/2026

TERGA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

HORARIOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

Banana prata ou pacovan

Arroz refogado com cenoura
(arroz parboilizado)

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

06

Macarrdo espaguete com
carne bovina moida ao
molho com legumes (batata
inglesa, cenoura e chuchu)

07

Macaxeira

Figado bovino em iscas ao
molho

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

08
Goiaba

Cuscuz de milho umedecido
com leite de vaca integral

Ovo mexido

Café com leite de vaca
integral (sem acucar)

(1]

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

P&o seda

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

Média da Composicao Nutricional Diaria

Energia

[(LCED)

Vit. A (mcg)

494,78

59,56

32,04

14,32

2055,00

Vit. C (mg)
28,54

Ca (mg)
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

Dia das Criangas

£ 7
v

Dia das Criangas - 12/10
Uma alimentagdo adequada e saudavel na infancia é essencial para garantir crescimento, desenvolvimento e aprendizagem. A oferta
de alimentos variados e nutritivos contribui para a formagao de habitos alimentares saudaveis desde os primeiros anos de vida,
favorecendo a saude e a qualidade de vida das criangas.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

OUTUBRO/2026
o & DA RA RCA RA QUARTA RA Q A RA A RA
ORARIO 6
FERIADO Abacaxi FERIADO
Sopa de filé de frango com
Cuscuz de milho umedecido macarréo espaguete e Melancia
com leite de vaca integral legumes (abdbora, batata
inglesa, cenoura, chuchu)
Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

Risoto de filé de frango em
Ovo mexido Pao seda cubos com legumes (batata
inglesa, cenoura, chuchu)

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

Média da Composicao Nutricional Diaria

Energia

(Kcal)

Vit. A (mcg) Vit. C (mg) Ca (mg)
644,28 77,94 44,37 15,55 144,07 31,56 268,59 2,89 430,95

* Deixar um frasco de canela em pé 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

Dia Mundial da Alimentagao - 16/10
O Dia Mundial da Alimentagéao reforga a importancia do acesso regular a alimentos seguros, nutritivos e em quantidade suficiente
para uma vida saudavel. A promogao de uma alimentagédo adequada e saudavel contribui para a prevengao de doengas, o
PDiaNimdialda desenvolvimento pleno e a melhoria da qualidade de vida, destacando a importancia de escolhas alimentares conscientes e da
valorizagéo de alimentos naturais e regionais.

%4 Allmentag:ao

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

OUTUBRO/2026
REFEIGOES/ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
HORARIOS 19 20 21 22 23
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) Ca (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 Nacional da Saude Bucal - 25/10

A alimentagao adequada e saudavel também contribui para a manutencédo da saude bucal. O consumo frequente de alimentos ricos
em aglcares pode favorecer o desenvolvimento de caries, enquanto uma alimentagéao variada e equilibrada, associada a adequada

higiene bucal, auxilia na prevengao de problemas odontolégicos e na promogéo da saude e qualidade de vida.

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS , ADULTOS E IDOSOS

REFEIGOES/
HORARIOS

Jantar (EJAI)
19:00 a 19:30

SEGUNDA-FEIRA
26
Meléo

Arroz refogado com coentro
(arroz parboilizado)

Figado bovino em iscas
acebolado

OUTUBRO/2026
TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA
27 28
FACULTATIVO

Cuscuz de milho

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

Café e Leite de vaca integral
(sem agucar)

QUINTA-FEIRA
29

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

Pao seda

Café com leite de vaca
integral (sem agticar)

SEXTA-FEIRA
30
Manga

Inhame

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

Café com leite de vaca
integral (sem agucar)

Média da Composicao Nutricional Diaria

Energia

(Kcal)

Vit. A (mcg)

407,27

51,38

27,18 10,45

2076,73

Vit. C (mg)
13,94

Ca (mg)
137,70

3,55 299,39

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