7 o>
o o
7% das © 2
Os Trope"

ETEC DE CERQUILHO

Saln
;.' | ENTA( .'"l
gl
"

Cardéapio semanal de 19/09/22 a 23/09/22 com Informacado Nutricional sujeito a alteracdes

N 22 Feira 32 Feira 42 Feira 62 Feira
REFEICAO 19/09/22 20/09/22 2109/22 23/09/22
Cafe dNa P30 com Pernil Pao com Creme de P30 com Queijo P&o com Creme de P&o com Mortadela
Manha S Ricota Lei Ricota Suco
09:40h) uco Leite eite Leite Abacaxi
(09: Maca ~ Banana ~
Mamao Melao
- Arroz/ Feijao Arroz/ Feijdo Arroz/ Feijao Arroz/ Feijao
Arroz/ Feijao Frango ao molho 2 .
Almoco Carne de panela - Carne moida Franguinho de panela
. Frango refogado . Puré de Batata o
(11:40h) Abobrinha refogada . Jardineira de legumes | Chuchu com Cenoura
Salada de Alface Salada de Beringela ao
Salada de Tomate . Salada de Escarola Salada de Repolho
Vinagrete
Lanche do . . P30 com Creme de . P&o com Creme de Pao com Mortadela
Noturno Pao com Pernil Ricota P&ao com Presunto Ricota Suco
(20:55h) Suco Suco Suco Suco Abacaxi
Maca Mamao Mamao Meldo
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INFORMACAO NUTRICIONAL — ETEC INTEGRAL

DIA DA SEMANA: Segunda-feira (19/09/2022)*

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO 1114,97 | 143,787 81,13 34,3 10,87 439,63 135,77 10,94 7,71 389,99 101,22
RECOI\IéIE[N)IEE)AC;AO 1700 276,3 50,0 42 5 224 910 271 9,1 7,0 560 49

DIA DA SEMANA: Terca-feira (20/09/2022)**

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO 1382,47 | 161,137 80,9 45,87 13,85 594,31 172,945 15,81 13,12 499,1 204,16
RECOI\IéIII\EIBEACAO 1700 276,3 50,0 425 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49

DIA DA SEMANA: Quarta-feira (21/09/2022)**

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

TOTAL DIARIO 1072,68 | 163,947 46,59 26,63 12,428 | 425,432 151,62 10,76 6,918 417,96 92,24

RECOI\IéIE[I\I)I[E)ACAO 1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49




DIA DA SEMANA:

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO 1130,42 132,237 69,86 34,86 11,18 247,5 134,05 11,55 17,004 290,89 63,21
RECOI\IéIE[N)I[E)A(;AO 1700 276,3 50,0 42,5 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49

DIA DA SEMANA: Sexta-feira (23/09/2022)**

Nutrientes kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO 1141,43 | 155,107 71,9 27,76 26,99 222,93 187,51 8,04 5,92 29 129,9
RECOI\IéIII\El[N)IEE)A(;AO 1700 276,3 50,0 425 22,4 910 271 9,1 7,0 560 49

Observacgdao: valores da tabela de composic¢do quimica dos alimentos — UNIFESP Disponivel em : < http://tabnut.dis.epm.br/alimento > * Referéncia TACO - Tabela de composi¢ao dos
alimentos
Disponivel em : < https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf> & Referéncias retiradas do préprio produto


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

ETEC NOTURNO

DIA DA SEMANA: Segunda-feira (19/09/2022)**

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO - 518,85 81,04 25,7 21,15 4,93 328,84 57,52 7,06 5,03 380,1 78,6
RECOMENDACAO 19-30 450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17

FNDE anos
31-60 435 70,7 13,6 10,9 57 220 74 2,1 1,9 160 17
anos
DIA DA SEMANA: Terca-feira (20/09/2022)**

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO - 615,96 90,14 19,58 20,34 5,72 423,37 69,35 7,75 4,01 386,8 163,67
RECOMENDACAO 19-30 450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17

FNDE anos
31-60 435 70,7 13,6 10,9 57 220 74 2,1 1,9 160 17
anos
DIA DA SEMANA: Quarta-feira (21/09/2022)**

Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO -- 602,8 98,46 21,4 15,26 7,39 339,02 85,8 7,11 4,61 399,08 82,32
RECOMENDACAO 19-30 450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17

FNDE anos
31-60 435 70,7 13,6 10,9 57 220 74 2,1 1,9 160 17
anos
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DIA DA SEMANA:
Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO -- 340,08 59,51 11,45 6,34 1,87 105,43 26,93 2,76 0,834 15,1 42,35
RECOMENDACAO 19-30 450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17
FNDE anos
31-60 435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17
anos
DIA DA SEMANA: Sexta-feira (23/09/2022)**
Nutrientes Idade kcal CHO PTN LIP Fibras Ca Mg Fe Zn Vit A Vit C
TOTAL DIARIO -- 297,8 56,62 12,99 2,26 2,2 43,22 30,06 2,71 1,18 2 61,02
RECOMENDACAO 19-30 450 73,1 14,0 11,3 6,3 200 71 2,6 1,9 160 17
FNDE anos
31-60 435 70,7 13,6 10,9 5,7 220 74 2,1 1,9 160 17
anos
Observagdo: valores da tabela de composi¢do quimica dos alimentos — UNIFESP Disponivel em : < http://tabnut.dis.epm.br/alimento > * Referéncia TACO - Tabela de composi¢ao dos
alimentos

Disponivel em : < https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf> & Referéncias retiradas do préprio produto



https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf
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Segunda-feira (19/09/2022)**

LISTA DE INGREDIENTES:
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AOTPAR:

Café da Manha

Preparacao

Ingredientes

Pao com Pernil

Pao: Farinha, sal, aglcar, 6leo de soja,
fermento.
Pernil: Pemil, cebola, alho, sal, salsinha,
pimentdo amarelo, extrato de tomate e molho
refogado.

Almoco

Preparacao

Ingredientes

Arroz

Arroz agulinha, cebola e alho

Feijao carioca

Feijao carioca, cebola e alho.

Frango refogado

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

Terca-feira (20/09/2022)**

Café da Manha Preparagao Ingredientes

Pao Farinha, sal, aclcar, éleo de soja, fermento.
Almocgo Preparagao Ingredientes

Arroz Arroz agulinha, cebola e alho.

Feijao carioca

Feijao carioca, cebola e alho.

Carne de panela

Carne em cubos, alho, cebola, sal, tomate em
cubos, cebolinha e salsinha.
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Quarta-feira (21/09/2022)**

Café da Manha Preparacao Ingredientes

Pao Farinha, sal, acucar, 6leo de soja, fermento.
Almoco Preparacao Ingredientes

Arroz Arroz agulinha, cebola e alho.

Feijdo carioca

Feijao carioca, cebola e alho.

Frango ao molho

Filé de frango em cubos, cebola, tomate em
cubos, salsinha, cebolinha, alho e sal.

Puré de Batata

Flocos de batata, leite em p6 integral, composto
lacteo e gordura vegetal.

Café da Manha Preparacao Ingredientes

Pao Farinha, sal, aclcar, éleo de soja, fermento.
Almoco Preparagao Ingredientes

Arroz Arroz agulinha, cebola e alho

Feijao carioca

Feijao carioca, cebola e alho.

Carne moida

Acem moido, alho descacado, cebola in natura,
sal refinado, salsinha e tomate.

Jardineira de Legumes

Cenoura, abobrinha, batata, chuchu, azeite e
sal.




Sexta-feira (23/09/2022)**

Café da Manha Preparacao Ingredientes

Pao Farinha, sal, acucar, 6leo de soja, fermento.
Almoco Preparacao Ingredientes

Arroz Arroz agulinha, cebola e alho

Feijdo carioca

Feijao carioca, cebola e alho.

Franguinho de panela

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

CRN-30306

Diretora da Central de
Alimentos




