Estado de Sao Paulo

PREFEITURA DO MUNICIPIO DE CAJATI

www.cajati.sp.gov.br — aecajati@yahoo.com.br

CARDAPIO EMEF/EMEI — FEVEREIRO/2026 —ESCOLAS MUNICIPAIS — PERIODO PARCIAL

Quinta Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum 5 Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g

Bolacha 40g
Refeicdo Macarrao com almondegas + Salada de repolho Macarrdo 50g

Almondegas 60g

Extrato de tomate 10g

Repolho 20g

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 1g

Oleo 5ml

Vinagre 1ml
Informacao nutricional: 521,68 kcal; 26,6 g proteina; 18,58 g lipideos; 55,31 g carboidratos; 896,98 mg Na.
Sexta 6 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g

Bolacha 40g
Refeicao Arroz com frango + Puré + Feijdo+ Fruta Arroz 50g

Feijao 20g

Peito de frango 50g

Extrato de tomate 5g

Flocos de batata 15¢g

Leite em po 5¢

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 1g

Oleo 5ml

Fruta 80g/1 uni
Informagao nutricional: 656,37 kcal; 32,01g proteina; 15,68 g lipideos; 97,21 g carboidratos; 720,22 mg Na.
Segunda 9 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g

Bolacha 40g
Refeicao Arroz +Carne com chuchu Arroz 509

Carne em iscas 50g
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Extrato de tomate 5g
Chuchu 40g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Informacdo nutricional: 487,76 kcal; 25,989 proteina; 17,83 g lipideos; 62,54 g carboidratos; 712,57 mg Na.
Terca 10 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g
Bolacha 40g
Refeicdo Arroz + Feijao + Carne com palmito Arroz 509
Feijdo 20g
Carne moida 50g
Palmito 40g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Informacao nutricional: 576,11 kcal;25,94 g proteina; 15,02 g lipideos; 74,43 g carboidratos; 675,67 mg Na.
Quarta 11 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g
Bolacha 40g
Refeicao Macarrdo com molho de carne + Salada de acelga + fruta Macarrao 50g
Carne moida 50g
Extrato de tomate 10g
Acelga 20g
Fruta 80g/1 uni
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Vinagre 1ml
Informacao nutricional: 592,01 kcal; 25,04 g proteina; 15,35 g lipideos; 74,79 g carboidratos; 728,7 mg Na.
Quinta 12 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite com fruta Leite 239
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Banana 40g
Refeicdo Arroz + Feijao + Ovos cozidos + Salada de alface Arroz 50g
Feijdo 20g
Ovos 50g
Alface 20g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Vinagre 1ml
Informacao nutricional: 523,38 kcal; 20,78 g proteina; 17,2 g lipideos; 67,67 g carboidratos; 541,56 mg Na.
Sexta 13 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite com fruta Leite 23g
Banana 40g
Refeicao Macarrao com frango e abobrinha + fruta Macarrao 50g
Peito de frango 50g
Extrato de tomate 10g
Abobrinha 40g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Fruta 80g/1 unidade

Informacao nutriciona

I: 479,89 kcal; 27,269 proteina; 12,44 g lipideos; 59,3 g carboidratos; 561,17 mg Na.

Segunda 16 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum PONTO FACULTATIVO

Refeicao

Informacao nutricional:

Terca 17 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum PONTO FACULTATIVO

Refeicao

Informacao nutricional:

Quarta 18 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum PLANEJAMENTO

Refeicao
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Informacao nutricional:
Quinta 19 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite com fruta Leite 23g

Banana 40g
Refeicdo Arroz com frango + Feijdo + Salada de tomate Arroz 50g

Feijao 20g

Peito de frango 50g

Extrato de tomate 5g

Tomate 40g

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 1g

Oleo 5ml

Vinagre 1ml
Informacao nutricional: 545,46 kcal; 29,08 g proteina; 14,299 lipideos; 74,45 g carboidratos; 704,48 mg Na
Sexta 20 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite com fruta Leite 23g

Banana 40g
Refeicao Arroz + Feijdo +Carne com abdbora+Fruta Arroz 50g

Feijdo 20g

Carne em iscas 50g

Abdbora 40g

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 1g

Oleo 5ml

Fruta 80g/1 unidade

Informacdo nutriciona

I: 590,66kcal; 30,749 proteina; 18,28 g lipideos; 84,3 g carboidratos; 687,65 mg Na.

Segunda 23 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g
Bolacha 40g
Refeicao Arroz + Polenta com molho de carne + Salada de repolho Arroz 50g
Fubd 20g
Carne em iscas 50g
Extrato de tomate 10g

mutricionista
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Repolho 20g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Vinagre 1ml
Informacdo nutricional: 557,86 kcal; 27,52 g proteina; 18,21 g lipideos; 78,07 g carboidratos; 713,08 mg Na.
Terca 24 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g
Bolacha 40g
Refeicdo Arroz + Feijao + Nuggets + Salada de beterraba Arroz 50g
Feijdo 20g
Nuggets 50g
Beterraba 40g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Vinagre 1iml
Informacao nutricional: 623,81 kcal; 24,36 g proteina; 18,69 g lipideos; 89,3 g carboidratos; 849,58 mg Na.
Quarta 25 Cardapio Ingredientes Per capita
Desjejum Leite / rosquinha ou biscoitos Leite 23g
Bolacha 40g
Refeicao Macarrdao com molho de carne +Salada de escarola + fruta Macarrao 50g
Carne moida 50g
Extrato de tomate 10g
Escarola 20g
Fruta 80g/1 uni
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Vinagre 1ml
Informacao nutricional: 555,74 kcal; 24,41 g proteina; 15,18 g lipideos; 65,1 g carboidratos; 780,98 mg Na.
Quinta 26 | Cardapio [ Ingredientes | Per capita
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Desjejum Leite com fruta Leite 23g
Banana 40g

Refeicdo Arroz + Feijdo + Frango refogado com batata Arroz 50g
Feijao 20g
Peito de frango 50g
Extrato de tomate 5g
Batata 40g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml

Informacao nutricional: 520,45 kcal; 28,74 g proteina; 12,16 g lipideos; 73,61 g carboidratos; 533,27 mg Na

Sexta 27 Cardapio Ingredientes Per capita

Desjejum Leite com fruta Leite 23g
Banana 40g

Refeicao Arroz + Frango refogado + Salada de pepino+ fruta Arroz 50g
Feijdo 20g
Peito de frango 50g
Extrato de tomate 5g
Pepino 40g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 5ml
Vinagre 1ml
Fruta 80g/1 unidade

Informacao nutricional: 542,45 kcal; 29,2 g proteina; 12,31 g lipideos; 79,84 g carboidratos; 533,28 mg Na

| Idelma Lobo Dias-nutricionista —CRN/32-7851

Horario das refeicoes: Desjejum 7:45h
Manha 10:30h
Tarde 15:00h
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2026
PREPARO DA MAMADEIRA COM FORMULA LACTEA INFANTIL 1
N°DE
BEBES ATE | QUANTIDADE QUANTIDADE DE RENDIMENTO
5MESESE | DE AGUA - ml LEITE 1 b ETRAAGRSEIRA APROXIMADO
29 DIAS
01 180 6 colheres dosadoras 6 colheres dosadoras 1 mamadeira de
(31,01q) 200 ml
02 390 13 colheres dosadoras 13 colheres dosadoras 450 ml
(57,599)
03 600 20 colheres dosadoras 1 copo americano 680 ml
(88,6 9)
04 750 25 colheres dosadoras 1 copo americano 850 ml
(120,75) + 5 colheres dosadoras
05 930 31 colheres dosadoras 1 copo americano 1070 ml
(137,33) + 11 colheres
dosadoras
06 1110 37 colheres dosadoras 1'copo americano 1270 ml
(163,91) + 17 colheres
dosadoras
07 1320 44 colheres dosadoras 2 COpos americanos 1500 ml
(194,92) + 4 colheres dosadoras
08 1500 50 colheres dosadoras 2 COpos americanos 1700 ml
(221,5) + 10 colheres
dosadoras
09 1710 57 colheres dosadoras 2 COpos americanos 1960 ml
(252,51) + 17 colheres
dosadoras
10 1890 63 colheres dosadoras 3 copos americanos 2160 ml
(279,09) + 3 colheres dosadoras
PREPARO DA MAMADEIRA COM FORMULA LACTEA INFANTIL SOJA
N° DE QUANTIDADE QUANTIDADE DE RENDIMENTO
BEBES DE AGUA - mi LEITE SOJA JISRHRINEa 121 APROXIMADO
01 210 7 colheres dosadoras 7colheres dosadoras 1 mamadeira de
(30,80) 240 ml

1
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PREPARO DA MAMADEIRA COM FORMULA LACTEA INFANTIL 2

N° DE
DS | QUATIOAE | QUATIDICEDE | epioacaseira | FEADIMENTO
MESES
01 210 ! colhe(rg’ggi adoras 7 colheres dosadoras 1 mazr?‘r%dsjlr ade
02 450 15 coIhc(e;gs’sdgc;sadoras 15 colheres dosadoras 500 ml
0 | w0 | Rl e, | T
o w0 | Tl domios | emoamai | too0m
s | uw | oM dadons 7 2o s | seom
o | | fhes oo Bomemaie | isom
07 1560 52 colt}igaigg;adoras 3 copos-americanos 1730 mil
o | g | | hasdoadons T e i | aoom
o | mh | e | Spaeione | asom
0 | ) | et | jseranaizs | som

Volume a ser preparado para cada crianca

Idade Volume final da mamadeira
Até 1 més 120 ml
De 1 més até 3 meses 180 ml
De 3 meses a 6 meses 200 ml
Acima de 6 meses 240 ml

INDICACAO

Formula lactea infantil 1 — para criancas até 6 meses de idade

Formula lactea infantil 2 - para criancas acima de 6 meses de idade

Formula lactea de soja - para criancas com intolerancia a lactose e alergia ao leite de vaca de 6
meses até 12 meses
Composto lacteo — para criangas acima de 12 meses

Usar 1 medida para cada 30 ml de agua.

Apos aberta a lata consumir em 30 dias
1 lata tem 800g

2
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PREPARO DA MAMADEIRA COM FORMULA DE 1 A 3 ANOS

N° DE
crlaicas |QUBITIONDE | QUAMTIDRDEDE | esioncoce | SENDIMENTO
12 MESES
01 210 ! colhe(rg,ggi adoras 7 colheres dosadoras 1 mazr?‘r%dsjlr ade
02 450 15 colh((e;gs’sdgc;sadoras 15 colheres dosadoras 500 ml
o | ew | Zesdmmm | i T g
o | we | Welmmimwa | peewwin o
o | o | st eomsanaians | iom
o | o | Solemgm | omensere g
07 1560 52 colf}igaj,ggiadoras 3 copos americanos 1730 m
o | e | WeMsusEs T S |
o | ww | Cptasiedmn| et | oom
0 | ol || oemtmins | st daion: | o
INFORMACAO NUTRICIONAL POR 100 ML DO PRODUTO PRONTO:
Kcal ptn gord cho | calcio | Ferro | zinco VitA vitC | Sadio
Fé”lnu'a 67 | 1,29 | 369 | 759 | 41mg | 0,8mg | 0,5mg | 70mcg | 6,7mg | 15mg
Férzm“'a 68 | 1,59 | 31g | 83g | 78mg | 1,1mg | 0,8mg | 81mcg | 1,5mg | 34mg
Fésrg?;'a 67 | 1,89 | 349 | 7.4g | 69mg |0,67mg | 0,74mg | 67mcg | 11mg | 24mg
C‘ig‘:'fgjto 69 | 1,79 | 31g | 829 | 66mg | 1,1 mg | 0,71mg | 84mcg | 16 mg | 21mg

3
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CUIDADOS NO PREPARO DAS MAMADEIRAS

1- Lavar bem as méos antes do preparo, conforme orientagdo de lavagem correta das méaos
2- Deixe os utensilios lavados e desinfetados — mamadeiras, bicos, colher, caneca, copo, prato,
jarra, medidores, etc.
3- Prepare a formula com agua potavel, previamente fervida e morna.
4- Medir corretamente a quantidade de po6 e diluir conforme as tabelas orientadoras, medindo
primeiramente a dgua e depois acrescentando o pd
5- Na&o acrescentar acucar ou espessantes
6- Nao ferver o leite apds o preparo nem reaproveitar sobras
7- Preparar as formulas proximas ao horario de servir
8- Preparar as formulas (1,2 e soja) separadamente, cuidando para que os utensilios estejam
limpos antes a fim de ndo misturar os tipos de pos.
ATUALIZADO EM 26/01/26

4
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CARDAPIO — FEVEREIRO / 2026 — CRECHES — INTRODUCAO ALIMENTOS — ACIMA DE 6 MESES

Café da manha (8:00h): Formula Infantil 2 (210 a 240mL)

Almoco (10:30h): Papa Salgada conforme cardapio

Papa de fruta (13:00h): conforme disponibilidade — amassada ou raspada

Jantar (15:00h): Papa salgada conforme cardapio

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
Almocgo: polenta + carne Almocgo: batata (ou batata Almoco: macarrao + carne Almocgo: arroz + frango + Almogo: arroz + carne
bovina +abdbora (ou cenoura doce) + frango + abobrinha bovina + cenoura (ou abdbora chuchu (ou couve flor ou bovina(ou figado)
ou beterraba) + folha (ou vagem)+ folha ou beterraba) + folha brocolis) + feijao mandioquinha (ou mandioca,

cara, inhame) + repolho (ou
repolho roxo)

OBS:

1) Cozinhar os alimentos, escorrer e amassar com garfo. Junte um pouco do liquido do cozimento se necessario. Temperar com 1 fio de
oleo e 1 pitada de sal

2) Leite puro, ndo acrescentar agicar ou espessantes. Diluir conforme rétulo (1 medida para cada 30mL)

3) Suco apos a refeicdo sem aglcar

4) Apos 7 meses pode servir a refeicdo principal do cardapio lembrando de amassar com o garfo até virar uma papa.

5) Todas orientagdes ja foram dadas no treinamento em dez / 2012 — cada creche possui um exemplar da “ORIENTACAO PARA
INTRODUCAO DE ALIMENTACAO COMPLEMENTAR — CRECHES MUNICIPAIS — CAJATI / 2013”. O mesmo deve ser usado para
orientacdo e qualquer divida que permanega, consultar a nutricionista (3854-8605)

1
Praca do Paco Municipal, n° 10 - Centro — CEP 11950-000 — Cajati
Fone (13) 3854-8700 — Fax: (13) 3854-8719




PREFEITURA DO MUNICIPIO DE CAJATI
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CARDAPIO — FEVEREIRO / 2026 — CRECHES — DESJEJUM

Quando contiver leite no cardapio seguir a orientacao:

0 — 6 MESES — Formula infantil 1 apenas (ndo acrescentar outros alimentos)

6 — 12 MESES — Formula infantil 2 (ndo acrescentar outros alimentos)

12 — 36 MESES - Formula de 1 a 3 anos + complemento

OBS:
1) Nao acrescentar nenhum produto (espessante, agUcar, chocolate) no leite, principalmente abaixo de 12 meses

2) 0O acompanhamento do leite sera destacado no cardapio de acordo com o dia da semana. Servir o complemento apenas para maiores
de 12 meses.

3) Opcoes: mandioca cozida, batata doce cozida, cuscuz, ovos mexidos, farofa de ovos, ovos cozidos, leite batido com frutas

1
Praca do Paco Municipal, n° 10 - Centro — CEP 11950-000 — Cajati
Fone (13) 3854-8700 — Fax: (13) 3854-8719
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CARDAPIO — FEVEREIRO/ 2026 — CRECHES — BERCARIO até 12 meses

Café da manha (8:00h): Formula Infantil 1 para menores de 6 meses / Formula Infantil 2 para 6 a 12 meses / composto lacteo acima de 12 meses

Almocgo: 10:30h / 11:00h — Acima de 7 meses seguir o cardapio da creche

Lanche (13:00h): Fruta (variadas) + complemento lacteo

Jantar: 15:00h / 15:30h - Acima de 7 meses seguir o cardapio da creche

Idelma Lobo Dias — nutricionista — CRN/32-7851

OBS: O cardapio do bercario € o mesmo da creche, obedecendo as seguintes recomendacoes:

1 - O LEITE E ESPECIFICO PARA CADA FAIXA ETARIA, OFERECER:

- MENORES DE 6 MESES — LEITE FORMULA INFANTIL 1

-6 A 12 MESES - LEITE FORMULA INFANTIL 2

- ACIMA DE 12 MESES: FORMULA DE 1 A 3 ANOS

2- MODIFICAR A TEXTURA DOS ALIMENTOS AMASSANDO COM GARFO PARA CRIANCAS DE 7 ATE 12 MESES
3- ABAIXO DE 7 MESES USAR A DIETA DE INTRODUGAO DE ALIMENTO

4 - SEGUIR AS ORIENTACOES DADAS NO TREINAMENTO E NO MANUAL DE INTRODUCAO DE ALIMENTOS

1
Praca do Paco Municipal, n° 10 - Centro — CEP 11950-000 — Cajati
Fone (13) 3854-8700 — Fax: (13) 3854-8719
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CARDAPIO — FEVEREIRO / 2026 — CRECHES (acima de 12 meses)

Quinta 5 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : mingau de aveia Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Aveia 20g
(10:30)Almocgo: Macarrao com almondegas + feijdo + salada de repolho Macarrdo 40g
Feijdo 20g
Almondegas 40g
Extrato de tomate 10g
Repolho 20g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
Vinagre 1ml
(13:00)Lanche : fruta + férmula infantil Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Canja de frango Arroz 10g
Cenoura 10g
Batata 10g
Peito de frango 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,2g
Informacao nutricional: 782,8 kcal; 40,29 proteina; 21,98g lipideos; 105,61g carboidratos; 280,37 mcg vit A; 76,52 mg vitC ;688,19mg Ca;8,01mg Fe; 718,71mg Na.
Sexta 6 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + farofa de ovos Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Farinha de mandioca 20g
Ovos 25¢g
Sal 0,29
(10:30)Almoco: Arroz + Feijao + Frango com batata Arroz 30g
Feijao 20g

( 7,;’/)(:/.'1 —
Idebna Lobo Dras
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Peito de frango 40g
Extrato de tomate 5g
Batata 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
(13:00)Lanche : fruta + formula infantil Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Creme de ervilha com carne Ervilha seca 15¢g
Carne em cubos 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,2g
Informacao nutricional: 798,87 kcal; 41,749 proteina; 21,659 lipideos; 109,659 carboidratos; 280 mcg vit A; 71,16 mg vitC ;682,53mg Ca;6,77mg Fe; 710,9mg Na.
Segunda 9 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : mingau de aveia Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Aveia 20g
(10:30)Almoco: Arroz + Carne com chuchu Arroz 309
Carne em iscas 40g
Extrato de tomate 5g
Chuchu 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
(13:00)Lanche : composto lacteo ou formula infantil Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
(15:00)Jantar: Baido de dois Arroz 30g
Feijao 20g
Carne em cubos 20g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g

—
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| | Oleo [3ml
Informacdo nutricional: 798,18 kcal; 42,24 g proteina; 23,61 g lipideos; 117,62 g carboidratos; 280 mcg vit A; 67,32 mg vitC ;674,44 g Ca;7,56mg Fe; 596mg Na.
TercalO Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + virado de banana Formula infantil 30g
Agua 180 ml
Farinha de milho 20g
Banana 80g
(10:30) Almoco: Arroz + feijao + Carne com palmito Arroz 30g
Feijdo 20g
Carne moida 409
Palmito 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
(13:00)Lanche : fruta + férmula infantil Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar: Sopa cremosa com carne e cenoura Batata amassada 30g
Cenoura 10g
Carne em cubos 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,29
Informacao nutricional: 801,23kcal; 33,38g proteina; 19,64 g lipideos; 120,679 carboidratos; 280,4 mcg vit A; 79,4mg vitC ;683,4mg Ca;9,03mg Fe; 570,2mg Na.
Quartall Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + Mandioca cozida Férmula infantil 309
Agua 180 ml
Mandioca 30g
(10:30)Almocgo: Macarrao com molho de carne+ feijao +Salada de acelga Macarrdo 40g
Feijao 20g
Extrato de tomate 10g
Carne moida 40g
Acelga 20g
Cebola 5¢
Sal 1g

( 7,;’/)(:/.'1 —
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Alho 29

Oleo 3ml
(13:00)Lanche : fruta + féormula infantil Férmula infantil 30g

Agua 180 ml

Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Sopa de fuba com frango Fuba 10g

Cenoura 10g

Chuchu 10g

Peito de frango 20g

Cebola 2g

Sal 0,3g

Alho 0,29

Oleo 1ml

Informacao nutricional: 788,16 kcal; 33,86 g proteina; 18,42 g lipideos; 110,45g carboidratos; 338,37 mcg vit A; 76,11mg vitC ;693,74mg Ca;7,87mg Fe; 611,02 mg Na..
Quinta 12 Cardapio Ingredientes Per capita

(8:00)Desjejum : Formula infantil + batata doce cozida ou assada Férmula infantil 30g

Agua 180 ml

Batata doce 30g
(10:30) Almocgo: Arroz + feijao + Ovos cozidos + Salada de alface Arroz 309

Feijao 20g

Ovos 50g

Alface 20g

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 1g

Oleo 3ml

Vinagre 1ml
(13:00)Lanche : fruta + férmula infantil Formula infantil 30g

Agua 180 ml

Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Sopa de feijao com macarrao Macarrdo parafuso 20g

Feijao 10g

Cenoura 10g

Batata 10g

Carne em cubos 20g

Cebola 29

Sal 0,3g
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Alho
Oleo

0,2g
1ml

Informacdo nutricion

al: 759,21 kcal; 31,699 proteina; 24,029 lipideos; 102,88 carboidratos; 284,2 mcg vit A; 68,72 mg vitC ;696,75mg Ca;8,57mg Fe; 604,59mg Na.

Sexta 13 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + omelete de forno Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Ovos 25¢g
Legumes 10g
Sal 0,2g
(10:30)Almocgo: Macarrao com frango e abobrinha+ Feijao Macarrdo 40g
Feijdo 20g
Peito de frango 40g
Extrato de tomate 10g
Abobrinha 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
(13:00)Lanche : fruta + férmula infantil Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Sopa de aveia com frango Aveia 20g
Cenoura 10g
Mandioquinha 10g
Batata 10g
Peito de frango 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,29

Informacao nutricion

al: 780,56 kcal; 41,4 g proteina; 22 g lipideos; 99,189 carboidratos; 281,87 mcg vit A; 71,73 mg vitC ;686,22mg Ca;7,94mg

Fe; 726,8mg Na.

Segunda 16

Cardapio

Ingredientes

Per capita

PONTO FACULTATIVO

Informacao nutricion

al:
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Terga 17 Cardapio Ingredientes Per capita
PONTO FACULTATIVO
Informacao nutricional:
Quarta 18 Cardapio Ingredientes Per capita
PLANEJAMENTO
Informacao nutricional:
Quinta 19 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + Mandioca cozida Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Mandioca 30g
(10:30)AImoco: Arroz com frango + Feijdo + Salada de tomate Arroz 30g
Feijao 20g
Peito de frango 40g
Tomate 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
Vinagre 1iml
(13:00)Lanche : fruta + Férmula infantil Formula infantil 309
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Escondidinho de carne + Suco de frutas Batata 30g
Leite em pd 5¢
Cenoura 10g
Carne moida 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,2¢g
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| | Laranja | 80g/1 unidade
Informacdo nutricional: 753,49 kcal; 33,879 proteina; 18,97 g lipideos; 110,469 carboidratos; 298,42mcg vit A; 84,44 mg vitC ;721,77mg Ca;7,47mg Fe; 576,33mg Na.
Sexta 20 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Férmula infantil + batata doce cozida ou assada Formula infantil 30g
Agua 180 ml
Batata doce 30g
(10:30)Almoco: Arroz + feijao + Carne com abdbora Arroz 30g
Feijao 20g
Carne em iscas 40g
Abdbora 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
(13:00)Lanche : fruta + féormula infantil Formula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Sopa de macarrao com frango Macarrdo parafuso 10g
Batata 10g
Chuchu 10g
Cenoura 10g
Repolho 10g
Peito de frango 20g
Cebola 29
Sal 0,3g
Alho 0,29
Oleo 1ml
Informacao nutricional: 693,3 kcal; 35,06 g proteina; 20,32 g lipideos; 98,349 carboidratos; 364,37 mcg vit A; 79,33 mg vitC ;684,44mg Ca;7,77mg Fe; 568,4mg Na.
Segunda 23 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + farofa de ovos Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Farinha de mandioca 20g
Ovos 25¢g
Sal 0,2g
(10:30)AImoco: Arroz+ Polenta com carne moida + Salada repolho Arroz 30g
Carne moida 40g
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Fuba 20g
Repolho 20g
Extrato de tomate 10g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
Vinagre 1ml
(13:00)Lanche : fruta + Formula infantil Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Escondidinho de frango Batata 30g
Leite em pd 5g
Cenoura 10g
Peito de frango 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,2g
Informacao nutricional: 851,37 kcal; 33,5 g proteina; 22,02 g lipideos; 122,839 carboidratos; 298,42 mcg vit A; 83,52 mg vitC ;718mg Ca;6,43mg Fe; 737,46mg Na.
Terca 24 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + pao de batata Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Batata doce 20g
Polvilho doce 20g
Oleo 3ml
Ovos 10g
Sal 0,3g
(10:30)AImoco: Arroz + feijao+ Carne refogada + Salada de beterraba Arroz 30g
Feijdo 20g
Carne moida 40g
Beterraba 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
Vinagre 1ml
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(13:00)Lanche : fruta + Férmula infantil Formula infantil 30g

Agua 180 ml

Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar: Sopa de fuba com ovos Fuba 20g

Ovos 25¢g

Chuchu 10g

Cenoura 10g

Cebola 2g

Sal 0,3g

Alho 0,29

Oleo 1ml

Informacao nutricional: 875 kcal; 30,61 g proteina; 24,764 lipideos; 121,05g carboidratos; 280,37 mcg vit A; 69,11 mg vitC ;680,89mg Ca;8,22mg Fe; 713,53mg Na.
Quarta 25 Cardapio Ingredientes Per capita

(8:00)Desjejum : Formula infantil + pao de assadeira com manteiga Formula infantil 30g

Agua 180 ml

P&o caseiro 40g

Manteiga sem sal 8g
(10:30)AImoco: Macarrao com molho de carne+ feijao +Salada de escarola | Macarrao 40g

Feijao 20g

Extrato de tomate 10g

Carne moida 40g

Escarola 20g

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 2g

Oleo 3ml

Vinagre 1ml
(13:00)Lanche : fruta + Férmula infantil Formula infantil 30g

Agua 180 ml

Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar: Caldo verde Batata 30g

Couve 10g

Carne em cubos 20g

Cebola 2g

Sal 0,3g

Alho 0,2g

Oleo 1ml
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Informacdo nutricional: 823,01 kcal; 34,58 g proteina; 27,56 g lipideos; 99,299 carboidratos; 280 mcg vit A; 81,71 mg vitC ;700,34mg Ca;8,58mg Fe; 663,21mg Na.

Quinta 26 Cardapio Ingredientes Per capita

(8:00)Desjejum : Formula infantil + Bolo de banana com aveia e cacau Formula infantil 309

Agua 180 ml

Banana 40g

Ovos 25¢g

Aveia 20g

Cacau 2g

Fermento quimico g.b.
(10:30)Almoco: Arroz + feijao+ frango refogado com batata Arroz 30g

Feijdo 20g

Peito de frango 40g

Batata 30g

Cebola 5g

Sal 1g

Alho 1g

Oleo 3ml
(13:00)Lanche : fruta + férmula infantil Formula 30g

Agua 180 ml

Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Arroz com ovos e tomate + Suco Arroz 30g

Ovos 25¢g

Tomate 20g

Extrato de tomate 5g

Sal 0,3g

Oleo 1ml

Cebola 2g

Alho 0,29

Laranja 80g/1 unidade

Informacao nutricion

al: 958,67 kcal; 44,3 g proteina; 24,85 g lipideos; 142,549 carboidratos; 280 mcg vit A; 77,77

mg vitC ;676,69mg Ca;8,83mg

Fe; 639,02mg Na.

Sexta 27 Cardapio Ingredientes Per capita
(8:00)Desjejum : Formula infantil + Inhame cozido Férmula infantil 30g
Agua 180 ml
Inhame 30g
(10:30)AImoco: Arroz + feijao+ Frango refogado + Salada de pepino Arroz 30g
Feijao 20g
Peito de frango 40g
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Extrato 5g
Pepino 30g
Cebola 5g
Sal 1g
Alho 1g
Oleo 3ml
Vinagre 1ml
(13:00)Lanche : fruta + Formula infantil Formula infantil 30g
Agua 180 ml
Fruta 80g/1 unidade
(15:00)Jantar : Sopa de aveia com carne Aveia 20g
Cenoura 10g
Mandioquinha 10g
Batata 10g
Carne em cubos 20g
Sal 0,3g
Oleo 1ml
Cebola 2g
Alho 0,2g

Informacao nutricional: 725,8 kcal; 36,64 g proteina; 20,49 g lipideos; 104,189 carboidratos; 283,52 mcg vit A; 70,24 mg vitC ;677,6mg Ca;7,73mg Fe; 589,8mg Na.
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O que sao?

Vitaminas sdo nutrientes essenciais que o
corpo ndo produz em quantidade suficiente, e sao
importantes para o bom funcionamento do
metabolismo, imunidade, crescimento e
funcionamento adequado do corpo. Sdo obtidas
principalmente pela alimentagdo variada e divididas
em lipossoluveis (A, D, E, K) e hidrossoliveis
(complexo B e C). A deficiéncia de vitaminas pode
causar doengas (hipovitaminose), enquanto o
excesso (hipervitaminose) também é prejudicial,
exigindo sempre uma dieta equilbrada ou
suplementacdo apenas quando necessario. As
vitaminas sdo chamadas de micronutrientes
essenciais porque sao necessarias ao organismo em
pequenas quantidades. O organismo ndo armazena a
maioria das vitaminas. A deficiéncia dessas vitaminas
geralmente desenvolve-se em semanas a meses.
Portanto, as pessoas devem  consumi-las
regularmente. As vitaminas hidrossolUveis sao
eliminadas na urina e tendem a ser eliminadas do
corpo de forma mais rapida do que as vitaminas
lipossollveis.

Principais vitaminas e funcdes

Vitamina A: Visdo, imunidade, crescimento (cenoura,
figado).

Vitaminas do Complexo B (B1 - tiamina, B2 -
riboflavina, B3 - niacina, B5 — acido pantoténico,
B6 - piridoxina, B7 - biotina, B9- acido félico, B12
- cobalamina): Metabolismo energético, formacao de
células (cereais integrais, carnes, legumes).
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Vitamina C  (Acido  Ascérbico): Imunidade,
absorc¢éo de ferro, antioxidante (frutas citricas).
Vitamina D: Salde Oéssea, absorcdo de calcio
(peixes gordos, laticinios, exposicao solar).

Vitamina E: Antioxidante (6leos vegetais,

sementes).
Vitamina K: Coagulagdo sanguinea (vegetais
folhosos).

Fontes das vitaminas

As fontes alimentares de vitaminas sdo as
mais variadas: Frutas, verduras, legumes, graos
integrais, ovos, leite, carnes. Quanto mais variada e
colorida for a alimentagdo, maior o beneficio do
consumo de vitaminas.

Deficiéncia e excesso

As pessoas que consomem alimentos variados
tém pouca probabilidade de desenvolver a maioria das
deficiéncias vitaminicas. O consumo de grandes
quantidades (megadoses) de determinadas vitaminas
(geralmente suplementos), sem supervisdo médica,
pode ter efeitos nocivos.

Avitaminose/Hipovitaminose: Falta de vitaminas -
causa sintomas diversos como cansaco, fadiga,
fragueza muscular, palidez, queda de cabelo, pele
seca, unhas fracas, problemas de visdo, alteragcfes
de humor (irritabilidade, ansiedade), e dificuldades de
concentracéo/sono, variando conforme a vitamina
deficiente.

Hipervitaminose: intoxicacdo  causada  pelo
consumo excessivo de vitaminas, geralmente por
suplementos, que sobrecarrega o organismo e pode
gerar danos sérios a 6rgaos como figado e rins. Os
sintomas variam conforme o excesso do tipo de
vitamina e podem ser parecidos com a falta dela.
Qualquer suplementacdo deve ser feita com a
orientacéo de um profissional da saude.

Referéncias:
https://www.einstein.br/n/vida-saudavel/tipos-de-vitaminas Acesso em:
09/12/2025

https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-
nutricionais/vitaminas/considera%C3%A7%C3%B5es-gerais-sobre-
vitaminas Acesso em: 09/12/2025
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