LANCHE DA TARDE

Bagel c/omelete

Fruta: abacaxi
Suco: uva

Croissant c/queijo

Fruto: manga
Suco: acerola
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Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
strogonoff de carne
Filé de frango grelhado
colorido de legumes refogado
batata frita
Puré de couve flor
Farofa
Alface Tomate
Repolho colorido/ salada
nigoise
Sobremesa: meldo
Suco: abacaxi c/hortela

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
maminha braseada
Filé de peixe grelhado
Brocolis c/cenoura e vagem
batata rustica
torta de Brécolis
Farofa
Alface e Tomate
batatinha em conserva da
casa / salada grega

Sobremesa: uva
Suco: laranja

pastel de forno
c/carne moida

Fruto: banana
Suco: amora

x-salada de frango :

Fruta: espetinho de fruta
Suco: maracujé
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CAFE DA MANHA

Mini PGo de queijo

Fruta: manga
Suco: melancia

Pao de abdbora c/
omelete/ madeleine de
laranja

Fruta: banana
Suco: morango

waffer c/mel e
requeijéo

Fruta: pera
Suco: acerola

Bolo
formigueiro/pao
francés na chapa
Fruta: abacaxi
Suco: frutas vermelhas

pain c/ queijo

Fruto: momé&o
Suco: laranja
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ALMOGO

Arroz Branco/ Arroz Integral
Feijao Carioca
Bourguignon (carne em
cubos e seus
acompanhamento)

Filé de peixe empanado
panache de legumes
panqueca de carne
couve flor empanado
Alface e tomate
salada de batata/ carpaccio
de beterraba

Sobremesa: laranja
Suco: mamao

Arroz Branco Arroz Integral
Feijao Carioca
bife grelhado ao molho
demi-glace
Espetinho de frango
Legumes salteado
capeletti de queijo ao molho
sugo
bolinhas de mandioquinha
Farofa
Alface e Tomate
pepino em cubinhos / acelga
Sobremesa: salada de fruta
Suco: maracujd

Arroz Branco / Arroz Integral
/Feijao Carioca /

Feijéo Preto com Linguica
alméndegas / mignon suino ao
seu jus
Filé de frango grelhado
couve refogada/ banana a
milanesa
dadinho de tapioca
Omelete de queijo
Farofa
Alface e Tomate
salada de repolho roxo /ceviche:
de manga

Sobremesa: laranja
Suco: manga

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
Bife & milanesa
Filé de frango grelhado
Legumes glaciados
batata frita
velouté de espinafre
Farofa
Alface e Tomate
cuscuz marroquino / bate de
berinjela c/ croutons

Sobremesa: manga
Suco: uva

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
cupim braseado
Filé de peixe grelhado
Brocolis c/cenoura e vagem
batata assada

gratinado de carne moida :

Farofa
Alface e Tomate
chips de batata doce /
cenoura julienne c/pepino

Sobremesa: uva
Suco: abacaxi

LANCHE DA TARDE

panquequinhas
c/mel / bolachinhas
de aveia

Fruta: magd
Suco:abacaxi

Coxinha assada

Fruta: abacaxi
Suco: amora

Cinnamon roll/
madeleine de laranja

Fruta: melancia
Suco: liméo

Enroladinho de
queijo/ bolachinhas de
iogurte
Fruta: banana
Suco: manga

hamburguinho

Fruta: espetinho de
fruta
Suco: liméo
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LANCHE DA TARDE

Hungara c/ queijo

Fruta: meléo
Suco: uva

Bolo de cacau/
pdo de forma na
chapa
Fruta: abacaxi
Suco: goiaba

Croissant c/queijo

Fruta: melancia
Suco: maracujé

Arroz Branco / Arroz Integral
/Feijao Carioca /
Feijao Preto com Linguica
hamburguer da casa / mignon
suino grelhado ao jus
Filé de frango grelhado
couve refogada/ banana a
milanesa
dadinho de mandioca
ovo frito
Farofa
Alface e Tomate
cuscuz de legumes /rucula c/
manga
Sobremesa: laranja
Suco: amora

Arroz Branco

Arroz Integral

Feijao Carioca

parmegiana de carne
filé de frango grelhado
Legumes glaciados
batata frita
mousseline de cenoura
Farofa
Alface e Tomate

pepino e rabanete na conserv.
da casa / chuchu

Sobremesa: salada de fruta
Suco laranja:

Arroz Branco/Arroz Integral
Feijao Carioca
Rosbife de lagarto braseado
iscas de peixe empanado
Brocolis e vagem sautée
batata gratinada
tempura de abobrinha
Farofa
Alface e Tomate
salada de lentilha c/brunoise
3 de legumes /carpaccio de

abobrinha

Sobremesa: uva
Suco: manga

Bolo de cenoura/
pdo na chapa

Fruto: manga
Suco: frutas vermelhas

Rocambole de péo
c/cacau / bolachinha
de cacau

Fruta: banana
Suco: morango

Mini pizza de
queijo

Fruta: espeto de fruta
Suco: laranja
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CAFE DA MANHA

ALMOGO

LANCHE DA TARDE

Mini pdo de
queijo
Fruta: banana
Suco: morango

Bolo de mag&/péo na
chapa

Fruta: magd
Suco: uva

Cruffi de laranja
c/ omelete

Fruto: pera
Suco: acerola

P&o trangado
c/ovo mexido

Fruta: mamao
Suco: laranja

pain de queijo

Fruta: meldo
Suco: maracujé

Colégio
Nossa Senhora

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
picadinho de carne
Filé de peixe empanado
legumes salteado
panqueca de frango
gratinada
batata sauté
Farofa
Alface e Tomate
salpicdo /salada nigoise

Sobremesa: manga
Suco: melancia

Arroz Branco /Arroz Integral
Feijéo Carioca
Bife grelhado ao molho
demi-glace
coxinha da asa de frango
legumes colorido refogado
raviolli de queijo ao molho
rustico de tomate
Bolinho de couve flor
Farofa
Alface e Tomate
pepino colorido /carpaccio de
beterraba

Sobremesa: abacaxi
Suco: frutas vermelhas

Arroz Branco / Arroz Integral
/Feijao Carioca /
Feijao Preto com Linguica
Kafta / mignon suino
Filé de frango grelhado
couve refogada/ banana a
milanesa
omelete de brécolis
mandioca frita
Farofa
Alface e Tomate
cuscuz marroquino /repolho
laminado
Sobremesa: laranja
Suco: limdo c/hortela

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
escalope de carne
sobre coxa assada
Legumes glaciados
batata frita
creme de alho pord
Farofa
Alface e Tomate
chuchu/ovinho de codorna ¢/
tomatinho confit

Sobremesa: uva
Suco: abacaoxi

Arroz Branco/Arroz Integral
Feijao Carioca
carne de panela braseada
filé de peixe grelhado

Brécolis e cenoura glaceados

batata assada

crogue monsieur(torta de péo§

artesanal)
Farofa
Alface e Tomate
repolho colorido / salada de
abacaxi

Sobremesa: melancia

Suco: gr\ir\hn

do Morumbi |

mini pdo francés na
chapa/ muffin de
banana

Fruta: momd&o
Suco: laranja

quibe assado/
muffin de limao

Fruta: meldo
Suco: amora

cinnamon roll de
queijo/ bolachinhas

Fruta: melancia
Suco: maracujd

Milho cozido/ mini
pdo de queijo

Fruta: banana
Suco: amora

Esfirra de queijo

Fruta: espeto de fruta
Suco: manga

)
ky Nutricionista: Priscila Santos Camelo Prado - CRN3: 71045

Ve
Py N




CAFE DA MANHA

LANCHE DA TARDE

P&o de queijo

Fruta: magd
Suco: melancia

P&o de abdbora
c/omelete/
finoncier marmore

Fruta: banaona
SUCO: morango

Baguete de leite ¢/
ovo mexido

Fruta: pera
suco: laranja

P&o de bdtata doce ¢/
omelete /
bolachinhas de
iogurte
Fruta: meléo
suco: frutas vermelhas

croissant c/queijo

Fruta: mamdao
suco: marocujé

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
Bife a rolé
Filé de peixe em crosta
jardineira de legumes

escondidinho de carne moida:

Puré de mandioquinha ¢
Farofa
Alface e Tomate
maionese colorida / salada
grega
Sobremesa: meldo
Suco: laranja

Arroz Branco /Arroz Integral
Feijao Carioca
Bife grelhado ao molho
demi-glace
Filé de frango empanado
Mix de legumes colorido
Fettuccine a bolonhesa
uscuz marroquinho ¢/ brunois
de legumes
Farofa
Alface e Tomate
vagem c/ cenoura / pepino

colorido
Sobremesa: salada de

fruta

Arroz Branco / Arroz Integral
/Feijao Carioca /
Feijdo Preto com Linguica
Kafta / mignon suino
Filé de frango grelhado
couve refogada/ banana a
milanesa
suflé de queijo
mandioca cremosa
Farofa
Alface e Tomate
salada de couve flor com brunoise
de legumes / laranja c/cebola roxa

Sobremesa: tangerina
Suco: melancia

Arroz Branco
Arroz Integral
Feijao Carioca
strogonoff de carne
filé de frango grelhado
legumes salteado
batata frita
creme de brocolis
farofa
Alface e Tomate
carpaccio de abobrinha e
tomatinho confit / chuchu e
cenoura a julienne
Sobremesa: abacoxi
Suco: amora

Arroz Branco/Arroz Integral
Feijao Carioca
carne de panela braseada
Filé de peixe grelhado
Brocolis e vagem sautée
Yakissoba
tempura de Legumes

rolinho primavera de queijo

Farofa
Alface e Tomate
pepino agridoce/ sushi

Sobremesa: uva
Suco: manga

Brioche cruffin
/muffin de laranja

Fruto: manga
Suco: abacaxi

Suco: acerola
Pao tipo
croissant

Fruta: momao
suco: goiaba

Pastelzinho de
forno de frango

Fruta: melancia
suco: manga

Pado trangado de
cenoura/bolachinha
s de cacau

Fruta: banana
sSuco: uva

Hamburguinho

Fruta: espeto de
fruta
suco: limdo
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Padrdo Minimo de Referéncia — Per Capita e Valor Calérico das Preparagdes

Carddpio outubro/2026 - Cantina Feijéo & Cia / Colégio Nossa Senhora do Morumbi - Nutricionista RT: Priscila Santos Camelo — CRN-3 71045

Meta minima didria (70% das necessidades nutricionais, 3 refei¢des/dia — Res. CD/FNDE n2 4/2026), criancas de 2 a 10 anos: 709-1.150 kcal - 18-43g PTN - 97-187g CHO - 20-45g
LIP. (faixa cobrindo 2 anos, 4-5a/pré-escola e 6-10a/fundamental)

Categoria da preparagio Kcal /100g Ptn /100g (g) Cho /100g (g) Lip /100g (g)
60g 130 2.6 28 0.2

Arroz

Feijdo 60g 76 4.8 14 0.5
Carne bovina 60g 215 26 0 12
Frango 60g 165 25 0 6.5
Peixe 55g 140 22 2 4
Empanado/frito 55g 260 10 18 16
Ovo/omelete 40g 155 13 1 11
Massa 60g 150 5 30 2
Batata 55g 130 2 20 5
Farofa 15g 365 2 75 7
P3o/preparagdo doce (café da manha) 50g 220 5 32 7
Legumes 45¢g 35 2 6 0.3
Salada crua 30g 18 1 3 0.2
Salada elaborada 30g 60 2 7 2.5
Fruta (sobremesa/lanche) 80g 55 0.6 14 0.2
Suco natural 150 ml 55 0.5 13 0.1
Lanche salgado 60g 220 8 22 11
Lanche doce 40g 180 3 25 7

Per capita minimo de referéncia institucional para criangas de 2 a 10 anos (~60-70% da porgéo adulta), base Tabela TACO/IBGE. Fonte da meta didria: Resolugdo CD/FNDE n2 4/2026, Anexo IV —
pardmetro técnico adotado como boa prdtica (a rede privada néo estd legalmente vinculada ao PNAE).
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