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ETEC DE CERQUILHO 

 
Cardápio semanal de 12/09/22 a 16/09/22 com Informação Nutricional sujeito a alterações 

      
 

REFEIÇÃO 
2ª Feira 
12/09/22 

3ª Feira 
13/09/22 

4ª Feira 
14/09/22 

5ª Feira 
15/09/22 

6ª Feira 
16/09/22 

 
Café da  
Manhã 

(09:40h) 

 
Pão com Carne 

moída 
Suco 
Maçã 

 

Pão com Creme de 
Ricota 
Leite 

Banana 

Pão com Presunto 
Leite 

Mamão 

 
Pão com Creme de 

Ricota 
Leite 

Abacaxi 

 
Pão com Requeijão 

Leite 
Maçã 

Almoço 
(11:40h) 

Arroz/ Feijão 

Carne de panela com 

legumes 

Salada de Alface  

Arroz/ Feijão 

Frango colorido 

Salada de Rúcula 

Macarrão ao sugo 

Carninha moída 

Salada de Chuchu com 

Salsinha 

Arroz/ Feijão 

Frango refogado 

Brócolis alho e óleo 

Salada de Acelga 

Arroz/ Feijão 

Estrogonofe de Carne 

Salada de Pepino 

 
Lanche do 

Noturno 
(20:55h)  

 
Pão com Carne 

moída 
Suco 
Maçã 

 

Pão com Creme de 
Ricota 
Leite 

Banana 

Pão com Presunto 
Leite 

Mamão 

 
Pão com Creme de 

Ricota 
Leite 

Abacaxi 

 
Pão com Requeijão 

Leite 
Maçã 
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INFORMAÇÃO NUTRICIONAL – ETEC INTEGRAL 

 

DIA DA SEMANA: Segunda-feira (12/09/2022)** 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1349,31 145,667 71,95 52,35 10,16 434,62 143,4 12,69 10,31 383,43 94,44 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49 

 

 

DIA DA SEMANA: Terça-feira (13/09/2022)** 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1750,61 188,747 65,18 34,96 17,38 618,15 200,35 13,68 8,12 430,13 137,56 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49 

 

 

 

DIA DA SEMANA: Quarta-feira (14/09/2022)** 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 2041,63 294,857 101,16 54,062 41,37 646,17 329,8 22,24 24,572 588,67 346,5 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49 
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DIA DA SEMANA: Quinta-feira (15/09/2022)** 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1210,14 162,647 62,61 34,58 12,25 532,57 231,16 12,44 7,78 440,76 135,08 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49 

 

 

 

DIA DA SEMANA: Sexta-feira (16/09/2022)** 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1531,34 173,437 77,73 122,79 139,5 716,05 139,15 218,32 13,488 398,37 101,23 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49 

 

 

Observação: valores da tabela de composição química dos alimentos – UNIFESP Disponível em : < http://tabnut.dis.epm.br/alimento > * Referência TACO - Tabela de composição dos 

alimentos 

Disponível em : < https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf> * Referências retiradas do próprio produto 

https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf
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ETEC NOTURNO 
 

 

DIA DA SEMANA: Segunda-feira (12/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 654,9 84,2 16,18 28,81 4,45 326,22 48,2 7,54 3,84 372,7 72,04 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
  19-30    
anos 

450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17 

31-60 
anos 

435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17 

 

 

DIA DA SEMANA: Terça-feira (13/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 695,56 110,54 20,24 20,7 7,55 401,52 88,56 7,87 4,15 390,8 82,44 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
  19-30    
anos 

450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17 

31-60 
anos 

435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17 
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DIA DA SEMANA: Quarta-feira (14/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 496 71,1 20,24 14,832 4,49 345,92 56,19 6,85 4,432 395,08 116,44 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
  19-30    
anos 

450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17 

31-60 
anos 

435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17 

 
DIA DA SEMANA: Quinta-feira (15/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 

TOTAL DIÁRIO  -- 586,56 82,84 18,87 20,26 4,25 400,52 54,56 7,62 3,99 388,8 93,34 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
  19-30    
anos 

450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17 

31-60 
anos 

435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17 

 
DIA DA SEMANA: Sexta-feira (16/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 627,62 87,39 20,01 22,47 4,53 538,9 60,36 211,47 4,318 375,3 91,04 
RECOMENDAÇÃO 

FNDE 
  19-30    
anos 

450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17 

31-60 
anos 

435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17 

 

Observação: valores da tabela de composição química dos alimentos – UNIFESP Disponível em : < http://tabnut.dis.epm.br/alimento > * Referência TACO - Tabela de composição dos 

alimentos 

Disponível em : < https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf> * Referências retiradas do próprio produto  

https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf
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LISTA DE INGREDIENTES: 

Segunda-feira (12/09/2022)** 

Café da Manhã Preparação Ingredientes 

  
 

Pão com Carne moída 

Pão: Farinha, sal, açúcar, óleo de soja, 
fermento. 

Carne moída: Carne moída, cebola, alho, sal, 
salsinha, extrato de tomate, molho refogado. 

Almoço Preparação Ingredientes 

 Arroz .Arroz agulinha, cebola e alho 

Feijão carioca Feijão carioca, cebola e alho. 

 
Carne de panela 

 

Carne em cubos, alho, cebola, sal, tomate em 
cubos, cebolinha e salsinha. 

 

 

 
 

Terça-feira (13/09/2022)** 
 

Café da Manhã Preparação Ingredientes 

 Pão Farinha, sal, açúcar, óleo de soja, fermento. 

Almoço Preparação Ingredientes 

 Arroz .Arroz agulinha, cebola e alho. 

Feijão carioca Feijão carioca, cebola e alho. 

 
Frango colorido 

Filé de frango, vagem processada, cenoura em 
cubos, batata em cubos,alho descascado, 
cebola, sal, salsinha e extrato de tomate. 
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Quarta-feira (14/09/2022)** 
 

Café da Manhã Preparação Ingredientes 

 Pão Farinha, sal, açúcar, óleo de soja, fermento. 

Almoço Preparação Ingredientes 

  
Macarrão ao sugo 

Macarrão, molho refogado, cebola in natura, 
pimentão vermelho, sal, salsinha, cebolinha, 

alho. 

Carne moída Àcem moído, alho descacado, cebola in natura, 
sal refinado, salsinha e tomate. 

Salada de Chuchu com Salsinha Chuchu, salsinha, azeite, vinagre, sal e 
cebolinha. 

 
 
 

Quinta-feira (15/09/2022)** 
 

Café da Manhã Preparação Ingredientes 

 Pão Farinha, sal, açúcar, óleo de soja, fermento. 

Almoço Preparação Ingredientes 

 Arroz .Arroz agulinha, cebola e alho 

Feijão carioca Feijão carioca, cebola e alho. 

 
Frango refogado 

Filé de frango, abobrinha em cubos, cenoura, 
batata, alho, cebola, salsinha, extrato de tomate 

e sal. 
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Sexta-feira (16/09/2022)** 

 

Café da Manhã Preparação Ingredientes 

 Pão Farinha, sal, açúcar, óleo de soja, fermento. 

Almoço Preparação Ingredientes 

 Arroz .Arroz agulinha, cebola e alho 

Feijão carioca Feijão carioca, cebola e alho. 

 
Estrogonofe de Carne 

Coxão mole, alho, cebola, cebolinha, salsiha, 
extrato de tomate, farinha de trigo, margarina 

com sal, creme de leite e eleite. 
 

 


