CARDÁPIO  – 2020

1ª e 3ª SEMANAS

SÃO FRANCISCO
	Refeições
	2ª feira
	3ª feira
	4ª feira
	5ª feira
	6ª feira

	Café da manhã  (opcional) 07:00
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral

	Lanche da manhã
8h
	Fruta 
	Fruta 
	Fruta 
	Fruta 
	Fruta 

	Almoço 11:00h
	Carreteiro de carne picada/moida/linguiça + feijão+ salada de brócolis cozido + salada de tomate com cebola +suco integral pasteurizado orgânico 
	Arroz + feijão +  carne de porco assada/sobrecoxa/gado + bolinho de espinafre+ salada de alface + Salada de couve- flor cozida + suco integral pasteurizado orgânico
	Lentilhada com carne (linguiça/gado/frango/miúdos) e legumes (batatinha, cenoura) + salada de tomate + suco de fruta integral pasteurizado orgânico
	Galinhada + feijão + salada de maionese + salada de alface + salada de brócolis cozido + suco integral pasteurizado orgânico
	Massa com carne moída/ frango + feijão + salada de repolho refogado + salada de tomate com cebola + suco integral pasteurizado orgânico


Frutas: Laranja, banana, maçã, abacate, melão, mamão, manga, melancia, bergamota
OBS: Cardápio sujeito a alterações dos dias da semana.
 Caroline Ortolan
Nutricionista  CRN2 9237
Valores Nutricionais (recomendação)
1. Energia: 817,746  kcal – 100%



 6. Vitamina A: 285,45 ug 
11. Cálcio: 331,28 mg 
2. Carboidratos: 88,45 g – 44,74%



 7. Vitamina C: 47,91 mg 
3. Proteínas: 42,61 g –
20,37%



  8. Magnésio: 127,96 mg 
4. Gorduras: 33,33 g – 34,89 %

           

  9. Ferro: 4,80 mg 
5. Fibras: 9,412 g  
  




 10. Zinco: 5,62 mg








           CARDÁPIO  – 2020

2ª e 4ª SEMANAS

SÃO FRANCISCO
	Refeições
	2ª feira
	3ª feira
	4ª feira
	5ª feira
	6ª feira

	Café da manhã  (opcional) 07:00
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral
	Bolacha salgada/doce integral

	Lanche da manhã
8h
	Fruta 
	Fruta 
	Fruta 
	Fruta 
	Fruta 

	Almoço 11:00h
	Carreteiro de carne picada/moida/linguiça + feijão+ salada de cenoura cozida + salada de tomate com cebola +suco integral pasteurizado orgânico 
	Arroz + feijão +  peixe/ovo cozido/ omelete  + salada de alface + Salada de beterraba cozida + suco integral pasteurizado orgânico
	Lentilhada com  carne (linguiça/gado/frango/miúdos) e legumes (batatinha, cenoura) + salada de tomate + suco de fruta integral pasteurizado orgânico
	Galinhada + feijão + salada de maionese + salada rabanete + salada de brócolis cozido + suco integral pasteurizado orgânico
	Massa com carne moída/ frango + feijão + salada de repolho refogado + salada de tomate com cebola + suco integral pasteurizado orgânico


Frutas: Laranja, banana, maçã, abacate, mamão, manga, melancia, bergamota
OBS: Cardápio sujeito a alterações dos dias da semana.

      Caroline Ortolan 
                          Nutricionista - CRN2 9237



Valores Nutricionais (recomendação)
6. Energia: 817,746  kcal – 100%



 6. Vitamina A: 285,45 ug 
11. Cálcio: 331,28 mg 
7. Carboidratos: 88,45 g – 44,74%



 7. Vitamina C: 47,91 mg 
8. Proteínas: 42,61 g –
20,37%



  8. Magnésio: 127,96 mg 
9. Gorduras: 33,33 g – 34,89 %

           

  9. Ferro: 4,80 mg 
10. Fibras: 9,412 g  
  




 10. Zinco: 5,62 mg
RECOMENDAÇÕES 
# Sempre permitir que a criança repita a refeição, a não ser que tenha outra orientação do médico pediatra e/ou nutricionista;
# Rejeitado o alimento, é necessário estimular que a criança experimente  (não forçar, apenas oferecer novamente).
# Os alimentos devem ser oferecidos isoladamente, para que as crianças possam distinguir o sabor e as características de cada um;
# Dê o exemplo, comendo frutas, verduras e legumes, nem que seja uma porção pequena.
# As frutas quando levadas às salas devem ser descascadas (quando convir) na presença das crianças, para que elas conheçam o alimento que vão consumir. 
# O Ato pedagógico envolvido nas refeições de alunos e professores deve ser priorizado, ou seja, o professor deve sentar-se com o aluno a mesa e comer juntamente com o mesmo, dando o exemplo. 
# o suco deve ser consumido após a refeição: Meia hora após (30 min).

RECOMENDAÇÕES PARA AUXILIARES DE SERVIÇOS GERAIS
# Controlar a quantidade de açúcar, sal e óleo das preparações;
# Ao preparar saladas. Procurar fazer 1 tipo de salada cozida e 1 tipo de salada crua
# Oferecer água nos intervalos.
RECEITAS 
MAIONESE DE LEITE 

Ingredientes
· 1 xícara de chá de leite bem gelado       
· 2 xícaras de óleo
· ½ colher de chá de sal

Modo de preparo

   Despeje o leite gelado no liquidificador. Ligue no máximo e adicione o óleo em fios aos poucos, batendo sem parar até engrossar.

MAIONESE DE LEITE COM CENOURA
Ingredientes
· 4 cenouras médias
· ¼ xícara de leite de vaca                              
· suco de 1 limão
· sal (uma colher de chá)
· óleo até dar ponto

Modo de preparo

    Cozinhe a cenoura. Descasque e pique em rodelas. Coloque as cenouras, o leite e o suco do limão no liquidificador. Vá batedo e adicionando óleo até dar ponto. Acrescente sal. 
