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	Refeição/Dia
	Segunda-feira
	Terça-feira
	Quarta-feira
	Quinta-feira
	Sexta-feira

	
06 a 10 de outubro
	Galinhada
 (frango em pedaços)
Saladas
	Pão com marg/geleia
Fruta
Café com leite
	Carne moída c/ cenoura
Arroz
Feijão
Saladas
	Frango em cubos
Arroz
Feijão
Saladas
	Bolo simples 
com calda 
Fruta
Café

	
13 a 17  de outubro

	Risoto
(frango desfiado)
Saladas
	Cachorro-quente
Fruta
Suco
	Carne moída
com molho
Massa
Saladas
	Dia Mundial da Alimentação
*refeição livre saudável
	Creme de cacau
Fruta

	
20 a 24  de outubro

	Galinhada
 (frango em pedaços)
Saladas
	Pão com marg/geleia
Fruta
Café com leite
	Carne moída
com molho
Polenta
Saladas
	Frango em cubos
Arroz
Feijão
Saladas
	Bolo salgado
Fruta
Suco

	
27 a 31 de outubro

	
FERIADO
	
FERIADO
	Carne moída
Arroz
Feijão
Saladas
	Carne de porco
Batata doce
Feijão
Saladas
	Iogurte
Bolachas sortidas
Fruta




16 de outubro: refeição livre saudável
No dia mundial da alimentação, cada escola deverá realizar uma refeição livre, desde que seja saudável, e com os ingredientes já fornecidos pela alimentação escolar. As opções devem ser pré-aprovadas pelas nutricionistas da SMEC, e dia 16 devem ser enviados registros deste dia diferente.
Algumas sugestões: panqueca colorida, lasanha de abobrinha, geleia caseira de maçã/moranga, suco de beterraba com cenoura, panqueca de banana, bolinho de arroz assado com abobrinha, arroz colorido com vegetais, mini pizza, moranga recheada... 
Solte a imaginação!!!



Cálculo de macronutrientes - turno parcial pré quilombola (4 a 5 anos) - 30% das necessidades diárias
Valores de referência: Kcal 405 - Cho 56 a 66 - Ptn 10 a 15 - Lip 11 a 16

Média semanal
Kcal: 468       	CHO g: 66       	Prot g: 15          	LIP g: 16

Kcal= calorias; CHO= carboidratos; PTN= proteínas; LIP= lipídeos

Cálculo de macronutrientes - turno parcial fundamental quilombola (6 a 10 anos) - 30% das necessidades diárias
Valores de referência: Kcal 493 - Cho 68 a 80 - Ptn 12 a 18 - Lip 14 a 19

Média semanal
Kcal: 554      	CHO g: 80      	Prot g: 18     	LIP g: 18

Kcal= calorias; CHO= carboidratos; PTN= proteínas; LIP= lipídeos

Cálculo de macronutrientes - turno parcial fundamental quilombola (11 a 15 anos) - 30% das necessidades diárias
Valores de referência: Kcal 710 - Cho 98 a 115 - Ptn 18 a 27 - Lip 20 a 28

Média semanal
Kcal: 820     	CHO g: 115   	Prot g: 27         	LIP g: 28

Kcal= calorias; CHO= carboidratos; PTN= proteínas; LIP= lipídeos

[bookmark: _heading=h.2et92p0]Lavar bem os alimentos, principalmente saladas e frutas que são servidas cruas;Retirar toda a gordura visível das carnes, inclusive a pele do frango;Utilizar pouco óleo e sal nas preparações; Nos molhos utilizar alho, cebola, tomate, orégano e tempero verde;Dependendo das condições das frutas, vegetais e legumes, o oferecimento desses alimentos pode ser alterado nos dias do cardápio;Sempre observar os produtos em estoque com antecedência, comunicando a nutricionista caso necessário, evitando a falta ou acúmulo dos gêneros alimentícios.Cuidar a data de validade dos alimentos em estoque.
Fátima Persch, Nutricionista SMEC, CRN 14159
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