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ETEC DE CERQUILHO 

 
Cardápio semanal de 29/08/22 a 02/09/22 com Informação Nutricional sujeito a alterações 

      
 

REFEIÇÃO 
2ª Feira 
29/08/22 

3ª Feira 
30/08/22 

4ª Feira 
31/08/22 

5ª Feira 
01/09/22 

6ª Feira 
02/09/22 

 
Café Manhã 

(09:40h) 
Pão c/ Margarina 

Leite 
Maçã 

 
Pão c/ Creme de Ricota 

Leite 
Mamão 

Pão c/ Queijo 
Leite 

Banana 

 
Pão c/ Creme de 

Ricota 
Leite 

Melão 

 
Pão c/ presunto 

Suco 
Maçã 

Almoço 
(11:40h) 

Arroz/ Feijão 

Carne refogada com 

legumes 

Salada de Alface 

Arroz/ Feijão 

Pernil refogado 

Farofa de Legumes 

Salada de Batata com 

Ovos e Maionese 

 

Arroz/ Feijão 

Polenta 

Franguinho de panela 

Salada de Acelga 

 

Arroz/ Feijão 

Carne moída 

Chuchu alho e óleo 

Salada de Tomate 

Arroz/ Feijão 

Frango refogado com 

legumes 

Jardineira de legumes 

Salada de Escarola 

 
 
 

Lanche do 
Noturno 
(20:55h)  

Pão c/ Margarina 
Leite 
Maçã 

 
Pão c/ Creme de Ricota 

Leite 
Mamão 

Pão c/ Queijo 
Leite 

Banana 

 
Pão c/ Creme de 

Ricota 
Leite 

Melão 

 
Pão c/ presunto 

Suco 
Maçã 
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INFORMAÇÃO NUTRICIONAL – ETEC INTEGRAL 
 

DIA DA SEMANA: Segunda-feira (29/08/2022)** 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1386,68 151,937 77,05 51,89 11,67 507,24 141,505 15,47 12,8 457,44 100,79 
RECOMENDAÇÃO 

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

 

DIA DA SEMANA: Terça-feira (30/08/2022)** 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1558,34 176,507 79,92 82,75 12,95 525,24 176,67 15,62 11,51 421,93 167,47 
RECOMENDAÇÃO 

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

 
DIA DA SEMANA: Quarta-feira (31/08/2022)** 
 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1643,42 293,77 67,89 25,33 25,43 582,49 267,14 16,57 9,23 586,36 273,78 
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 (01/09/2022)** 

 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 1379,8 168,867 73,66 47,19 29,6 316,71 218,99 12,87 19,03 39,57 214,81 
RECOMENDAÇÃO 

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

 

DIA DA SEMANA: Sexta-feira (02/09/2022)** 

 
 

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO 980,1 140,617 69,64 15,83 12,63 186,41 128,22 7 4,03 280,32 65,59 
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 (29/08/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 658,9 84,84 16,73 28,9 4,05 331,22 57,2 7,78 3,93 405,7 79,14 
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 (30/08/2022)** 

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

TOTAL DIÁRIO  -- 376,86 68,86 12,02 6,48 3,89 133,57 44,15 2,9 0,86 15,1 131,37 
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: Quarta-feira (31/08/2022)** 

 

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 
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DIA DA SEMANA: Quinta-feira (01/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 376,86 68,86 12,02 6,48 3,89 133,57 44,15 2,9 0,86 15,1 131,37 
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 (02/09/2022)** 

 

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C 
TOTAL DIÁRIO  -- 336,8 66,9 13,08 2,38 3,3 42,22 30,06 2,66 1,18 2 42,32 
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 (29/08/2022)** 

Café da Manhã Preparação Ingredientes 

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

Almoço Preparação Ingredientes 

 Arroz .Arroz agulinha, cebola e alho 

Feijão carioca Feijão carioca, cebola e alho. 

Carne refogada com legumes 
 

Coxão mole, batata em cubos, alho, cebola, sal, 
salsinha e extrato de tomate. 

 

 
 

 
Terça-feira (30/08/2022)** 

 

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. 

Pernil refogado  Pernil, abobrinha em cubos, cenoura, batata, 
alho, cebola, salsinha, extrato de tomate e sal. 

 
Farofa de legumes 

Farofa de soja, farofa de milho, alho, margarina, 
azeite, cebola, cenoura,, milho, ervilha, molho e 

salsinha. 

Batata com ovos e maionese Batata, ovos, maionese, vinagre, azeite, sal, 
cebolinha e salsinha. 
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Quarta-feira (31/08/2022)** 

 

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. 

Polenta Fubá, alho e sal 

 
Franguinho de panela 

Frango em cubos, alho descascado, cebola in 
natura, sal refinado, tomate em cubos, cebolinha 

e salsinha. 
 

Quinta-feira (01/09/2022)** 

 

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. 

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

 Chuchu alho e óleo Chuchu, azeite, vinagre, sal e cebolinha. 
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Sexta-feira (02/09/2022)** 
 

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. 

 Jardineira de legumes Cenoura, abobrinha, batata, chuchu, azeite e 
sal. 

 

 


