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CARDAPIOS - ENSINO REGULAR - Ensino Fundamental Int. Lactose 11 - 15 anos OUTUBRO 2026
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
/o /o /o 01/10/26 02/10/26
Matutino D26.62IL Pao massinha sem lactose com u|D26.07IL Bolo de fuba mesclado com
fatia de queijo sem lactose, leite sem chocolate (com leite sem lactose), leite
Semana lactose com café, agucar e uma banana sem lactose com café, aglicar e uma
1 e uma magca. laranja
R26.161 Carne bovina em cubos ensopado|LL26.273IL Cuca de maga* com aveia e
com aipim e molho de tomate (feito na canela (50% farinha de trigo integral e
UMA REFEICAO
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 461,000 CHO - Carboidratos 73,000(9) Pt - Proteinas 16,500(9) Lip - Lipidios 11,000(9)
DUAS REFEICOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 922,000 CHO - Carboidratos 146,000(9) Pt - Proteinas 33,000(9) Lip - Lipidios 22,000(9)
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
/ / / 01/10/26 02/10/26
R26.161 Carne bovina em cubos ensopado |LL26.273IL Cuca de maga* com aveia e
Vespertino lcom aipim e molho de tomate (feito na canela (50% farinha de trigo integral e
lescola), arroz, feijao, salada de repolho lcom leite sem lactose), suco de laranja
Semana le uma magca. lsem adigao de agucar e uma fatia de
1 mamao. *sem mel

UMA REFEICAO

Macronutrientes: Kcal - Calorias 461,000 CHO - Carboidratos 73,000(9) Pt - Proteinas 16,500(9) Lip - Lipidios 11, 000(9)
DUAS REFEICOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 922,000 CHO - Carboidratos 146,000(9) Pt - Proteinas 33,000(9) Lip - Lipidios 22,000(9)
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Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

05/10/26

06/10/26

07/10/26

08/10/26

09/10/26

Matt
21O | 525 2211 Sanduiche de queijo sem lactose

(duas fatias de pao integral (sem
lactose), manteiga, uma fatia de queijo
mucarela sem lactose, tomate em fatia e
R26.110 Arroz colorido com frango (arroz

Semana
2

integral, peito de frango desfiado, vagem

D26.48IL Pao massinha sem lactose com
ovos mexidos, leite sem lactose com café,
agucar e uma laranja

uma fatia de meldo. *sem farinha de trigo
LL26.295IL Bolo de fuba mesclado com

chocolate* (com leite sem lactose), leite

D26.76IL Pao doce liso sem lactose e sem
manteiga e uma fatia de queijo sem
lactose, leite sem lactose com café,

agucar e uma fatia de meléo.

R24.164 Frango ensopado (coxa e sobreco

sem osso) com molho de tomate (feito na

D25.63IL Pao massinha (sem lactose e sem
manteiga), uma fatia de queijo mugarela
sem lactose, tomate em fatia e alface,

leite sem lactose com café e aglcar e uma
R26.210 Carne suina em iscas refogada co

cebola e tomate, arroz, feijao, batata

D24.461L Salada de frutas (mamao, maga e
laranja), aveia*, iogurte de mel (iogurte
natural sem lactose batido com mel) e
biscoito caseiro sem lactose e sem
LL23.98IL Pao massinha (sem lactose) com|

peito de frango desfiado ao molho de
*servir separadamente

UMA REFEICAO

Macronutrientes:  Kcal - Calorias 529,800 CHO - Carboidratos 86, 600(9) Pt - Proteinas 21,200(9) Lip - Lipidios 10,800(9)

DUAS REFEICOES

Macronutrientes:  Kcal - Calorias 1059, 600 CHO - Carboidratos 173,200(9) Pt - Proteinas 42,400(9) Lip - Lipidios 21,600(9)
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
05/10/26 06/10/26 07/10/26 08/10/26 09/10/26

R26.110 Arroz colorido com frango (arroz
integral, peito de frango desfiado, vagem
e milho verde congelado), feijao, salada
de repolho com fatias de tomate e uma

Vespertino

Semana

2 magca.

LL26.295IL Bolo de fuba mesclado com
chocolate* (com leite sem lactose), leite
sem lactose batido com cacau e agucar e
uma fatia de meldo. *sem farinha de trigo

R24.164 Frango ensopado (coxa e sobreco
isem osso) com molho de tomate (feito na
escola), arroz, feijao, aipim refogado

lcom tempero verde, salada de abobrinha e
uma fatia de mamao.

R26.210 Carne suina em iscas refogada co
cebola e tomate, arroz, feijao, batata

doce em cubos assada, salada de rucula
lcom alface e uma laranja.

LL23.98IL Pao massinha (sem lactose) com
peito de frango desfiado ao molho de
tomate (feito na escola), alface, tomate

lem fatia, suco de uva integral sem adigao
de agucar e uma banana

UMA REFEICAO

Macronutrientes: Kcal - Calorias 529,800 CHO - Carboidratos 86, 600(9) Pt - Proteinas 21,200(9) Lip - Lipidios 10, 800(9)
DUAS REFEICOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 1059, 600 CHO - Carboidratos 173,200(9) Pt - Proteinas 42,400(9) Lip - Lipidios 21,600(9)
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Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
12/10/26 13/10/26 14/10/26 15/10/26 16/10/26
Matuti
atutino D24.104IL Pao integral sem lactose e sem [D23.49IL Leite sem lactose batido com D25.48IL Pao massinha sem lactose com |D26.21IL Pdo massinha sem lactose com u
manteiga, com uma fatia de queijo sem banana e aveia, biscoito caseiro (sem ovos mexidos, leite sem lactose com café, [fatia de queijo sem lactose, leite sem
Semana lactose, leite sem lactose com café, lactose e sem gordura trans) e uma agucar e uma banana lactose com café, agucar e uma fatia de
3 agucar e uma magca. laranja. de agrido e uma fatia de mamao. mamao

R25.49 Risoto de frango (arroz integral
com peito de frango desfiado, cenoura

LL25.159IL Bolo pao de mel (sem lactose e
50% farinha de trigo integral), suco de

R26.381 Frango em cubos refogado com

tomate e tempero verde, arroz, feijao,

R26.774 Macarronada de carne moida

(macarrao espaguete, carne bovina moida,

UMA REFEICAO

Pt - Proteinas

Lip - Lipidios 9, 750(9)

Macronutrientes:  Kcal - Calorias 479,750 CHO - Carboidratos 79,500(9) 18, 750(9)
DUAS REFEICOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 959,500 CHO - Carboidratos 159, 000(9) Pt - Proteinas 37,500(9) Lip - Lipidios 19,500(9)
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
12/10/26 13/10/26 14/10/26 15/10/26 16/10/26
R25.49 Risoto de frango (arroz integral LL25.159IL Bolo pao de mel (sem lactose e |R26.381 Frango em cubos refogado com [R26.774 Macarronada de carne moida
Vespertino com peito de frango desfiado, cenoura 50% farinha de trigo integral), suco de tomate e tempero verde, arroz, feijao, macarrao espaguete, carne bovina moida,
ralada e molho de tomate (feito na uva integral sem adigao de agucar e uma brocolis com couve-flor refogado, salada  [cenoura ralada ensopada com molho de
Semana escola)), abobrinha refogada, salada de banana. de agrido e uma fatia de mamao. tomate (feito na escola)), salada de
3 repolho e uma laranja. alface, salada de beterraba cozida e uma
magca.
UMA REFEICAO
Macronutrientes: Kcal - Calorias 479,750 CHO - Carboidratos 79, 500(9) Pt - Proteinas 18, 750(9) Lip - Lipidios 9, 750(9)
DUAS REFEICOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 959,500 CHO - Carboidratos 159, 000(9) Pt - Proteinas 37,500(9) Lip - Lipidios 19,500(9)
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Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

19/10/26

20/10/26

21/10/26

22/10/26

23/10/26

Matuti
atutino D26.48IL Pao massinha sem lactose com

ovos mexidos, leite sem lactose com café,
agucar e uma laranja

lactose batido com mel) e biscoito
LL26.85IL Salada de frutas (laranja,

banana e maga), aveia*, iogurte sem
*servir separadamente

Semana

4

R25.255IL Omelete de tomate com queijo
sem lactose e orégano (Fortaia), arroz,
feijao, cenoura refogada, salada de
alface e uma laranja

D25.76IL Pao doce liso (sem lactose) e
uma fatia de queijo sem lactose (sem
manteiga), leite sem lactose com café,
acucar e uma maga.

R26.216 Carne bovina em iscas refogada
com tomate e cebola, arroz, feijao

R26.944IL Frango ensopado (coxa e
sobrecoxa sem 0sso) com molho de tomate
(feito na escola), arroz, feijao, polenta

(sem lactose), salada de rucula e uma
D26.201IL logurte natural sem lactose

batido com morango e mel, biscoito

D26.63IL Pao doce liso sem lactose com
uma fatia de queijo mugarela sem lactose,
tomate em fatia e alface, leite sem
lactose com café e agucar e uma banana
R26.372IL Carne bovina em cubos refogada

com tomate e abobrinha, arroz, feijao,

UMA REFEICAO

Macronutrientes: ~ Kcal - Calorias 407,200 CHO - Carboidratos 65,800(9) Pt - Proteinas 19,200(9) Lip - Lipidios 7,800(9)

DUAS REFEICOES

Macronutrientes:  Kcal - Calorias 814,400 CHO - Carboidratos 131, 600(9) Pt - Proteinas 38,400(9) Lip - Lipidios 15, 600(9)
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
19/10/26 20/10/26 21/10/26 22/10/26 23/10/26

LL26.85IL Salada de frutas (laranja,
banana e maga), aveia*, iogurte sem
actose de mel (iogurte natural sem

Vespertino

R25.255IL Omelete de tomate com queijo
sem lactose e orégano (Fortaia), arroz,
feijao, cenoura refogada, salada de

R26.216 Carne bovina em iscas refogada
lcom tomate e cebola, arroz, feijao
vermelho, chuchu refogado, salada de

R26.944IL Frango ensopado (coxa e
lsobrecoxa sem 0sso) com molho de tomate
feito na escola), arroz, feijao, polenta

R26.372IL Carne bovina em cubos refogads
lcom tomate e abobrinha, arroz, feijao,
puré de batata doce (com leite sem

Semana |actose batido com mel) e biscoito alface e uma laranja lcouve e uma fatia de mamao. sem lactose), salada de rucula e uma actose), salada de agrido e uma fatia de
4 lcaseiro sem lactose e sem gordura trans. banana labacaxi
['servir separadamente
UMA REFEICAO
Macronutrientes: Kcal - Calorias 535,600 CHO - Carboidratos 87,800(9) Pt - Proteinas 25,000(9) Lip - Lipidios 9, 800(9)
DUAS REFEIGOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 1071,200 CHO - Carboidratos 175, 600(9) Pt - Proteinas 50, 000(9) Lip - Lipidios 19, 600(9)
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Matutino

Semana

5

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

26/10/26

27/10/26

28/10/26

29/10/26

30/10/26

D26.107IL Pao integral (sem lactose) com
uma fatia de queijo sem lactose, leite

sem lactose com café, aglicar e uma fatia
de melao

R25.401 Carreteiro (arroz integral, carne

bovina em iscas, tomate e cebola),

D24.46IL Salada de frutas (mamao, maga e
laranja), aveia*, iogurte de mel (iogurte
natural sem lactose batido com mel) e
biscoito caseiro sem lactose e sem
R26.198 Frango em iscas refogado com
batata e tomate, arroz, feijao, abobrinha
*servir separadamente

D24.48IL Pao massinha sem lactose e sem
manteiga, com uma fatia de queijo sem
lactose, leite sem lactose com café,

acucar e uma maga.

LL26.182IL Pao massinha sem lactose com
carne moida ensopada com molho de toma

D25.42IL Bolo de cenoura®, leite sem
lactose com café, agucar e uma laranja

*massa sem leite
R26.153 Filé de tilapia assado (temperado

com liméo, alho, cebola, e tempero

D26.48IL Pao massinha sem lactose com
ovos mexidos, leite sem lactose com café,
agucar e uma laranja

de melao.

LL23.252IL Leite sem lactose batido com

mamao e banana, biscoito caseiro sem

UMA REFEICAO

Macronutrientes:  Kcal - Calorias 397,600 CHO - Carboidratos 68,400(9) Pt - Proteinas 18,200(9) Lip - Lipidios 8,400(9)

DUAS REFEICOES

Macronutrientes:  Kcal - Calorias 795,200 CHO - Carboidratos 136,800(9) Pt - Proteinas 36,400(9) Lip - Lipidios 16,800(9)
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
26/10/26 27/10/26 28/10/26 29/10/26 30/10/26

Vespertino

Semana
5

R25.401 Carreteiro (arroz integral, carne
bovina em iscas, tomate e cebola),
egumes refogados (cenoura e chuchu),
isalada de alface e uma laranja.

R26.198 Frango em iscas refogado com
batata e tomate, arroz, feijao, abobrinha
refogada, salada de beterraba ralada e
uma maga.

LL26.182IL Pao massinha sem lactose com
lcarne moida ensopada com molho de toma
feito na escola), alface, tomate, suco

de laranja integral sem adigédo de agucar

e uma banana.

R26.153 Filé de tilapia assado (temperado
lcom limao, alho, cebola, e tempero
\verde), arroz com brécolis, feijao,

isalada de tomate e uma fatia de mamao.

L23.252IL Leite sem lactose batido com
mamao e banana, biscoito caseiro sem
actose e sem gordura trans e uma fatia
de meldo.

UMA REFEICAO

Macronutrientes: Kcal - Calorias 397,600 CHO - Carboidratos 68, 400(9) Pt - Proteinas 18,200(9) Lip - Lipidios 8,400(9)
DUAS REFEICOES
Macronutrientes:  Kcal - Calorias 795,200 CHO - Carboidratos 136,800(9) Pt - Proteinas 36, 400(9) Lip - Lipidios 16,800(9)




