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CARDÁPIO ESCOLAS INTEGRAIS  - ED. INFANTIL 2, ENS. FUNDAMENTAL E MÉDIO MARÇO/2026 COM SUGESTÃO DE LANCHE DA TARDE  

02/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA E  
1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
PERNIL EM CUBOS COM BATATA 

SALADA DE BETERRABA 
 

LANCHE DA TARDE: 
CANJICA 
1 FRUTA 

 

03/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
COXA COM SOBRECOXA COM 

SELETA DE LEGUMES 
SALADA DE REPOLHO 

 
LANCHE DA TARDE: 
TORTA DE LEGUMES 

SUCO NATURAL 

04/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA  E  
1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
POLENTA AO MOLHO 
SALADA DE PEPINO 

 
LANCHE DA TARDE: 

PIPOCA 
SUCO NATURAL 

1 FRUTA 

05/03 

CAFÉ DA MANHÃ: 
LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 

CASEIRO E  1 FRUTA  
 

ALMOÇO: 
ARROZ, FEIJÃO 

CARNE EM CUBOS COM 
MANDIOCA 

SALADA DE REPOLHO 
 

LANCHE DA TARDE: 
PÃO COM CARNE 
SUCO NATURAL 

 

06/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA 
E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

GALINHADA, FEIJÃO E 
SALADA DE TOMATE 

 
LANCHE DA TARDE: 

PIPOCA 
SUCO DE  FRUTA 

 

09/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA E  
1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
FRANGO EM CUBOS COM 

LEGUMES 
SALADA DE PEPINO 

 
LANCHE DA TARDE: 
PIZZA DE ASSADEIRA 

SUCO NATURAL 
OPÇÃO: VITAMINA DE FRUTA 

10/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO 
POLENTA CO MOLHO DE CARNE 

MOÍDA 
SALADA DE REPOLHO 

 
LANCHE DA TARDE: 

ARROZ DOCE 
1 FRUTA 

11/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
PERNIL COM BATATA 

SALADA DE BETERRABA 
 

LANCHE DA TARDE: 
ARROZ DOCE  

1 FRUTA 

12/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA  

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO 
CARNE EM CUBOS COM 

CENOURA 
SALADA  DE CHUCHU 

 
LANCHE DA TARDE: 
BOLO DE CENOURA 

VITAMINA DE FRUTAS 

13/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

GALINHADA, FEIJÃO, 
SALADA DE TOMATE 

 
LANCHE DA TARDE: 

PIPOCA 
SUCO NATURAL 
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16/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA E  
1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
CARNE EM CUBOS COM 

BATATA 
SALADA DE BETERRABA 

 
LANCHE DA TARDE: 
QUIBE DE LEGUMES 

SUCO NATURAL 
1 FRUTA 

17/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
COXA COM SOBRECOXA COM  

CENOURA E 
SALADA DE TOMATE 

 
LANCHE DA TARDE: 

PÃO COM OVO 
SUCO NATURAL 

 
 

18/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA 
E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
PERNIL COM MANDIOCA 

SALADA DE PEPINO 
 

LANCHE DA TARDE: 
QUIBE DE LEGUMES 

SUCO NATURAL 
1 FRUTA  

19/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

MACARRONADA COM 
MOLHO DE CARNE MOÍDA 

SALADA DE REPOLHO 
 

LANCHE DA TARDE: 
BOLO SIMPLES 

VITAMINA DE FRUTAS 
1 FRUTA 

 
 
 

20/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 
LEITE, PÃO COM 

MARGARINA E  1 FRUTA 
 

ALMOÇO: 
GALINHADA 

FEIJÃO 
SALADA DE BETERRABA 

 
LANCHE DA TARDE: 
QUIBE DE LEGUMES 

SUCO NATURAL 
 

23/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA E  
1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
COXA COM SOBRECOXA COM  

CENOURA E 
SALADA DE TOMATE 

 
LANCHE DA TARDE: 
QUIBE DE LEGUMES 

SUCO NATURAL 
1 FRUTA 

24/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
PERNIL COM MANDIOCA 

SALADA DE REPOLHO 
 

LANCHE DA TARDE: 
BOLO SIMPLES 

VITAMINA DE FRUTAS 
1 FRUTA 

25/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA 
CASEIRO E  1 FRUTA  

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
CARNE EM CUBOS COM 

BATATA 
SALAD DE PEPINO 

 
LANCHE DA TARDE: 

TORTA DE FRANGO COM 
ABOBRINHA 

SUCO NATURAL 
1 FRUTA 

 
 
 

26/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA  

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO 
PEIXE EM MOLHO COM BATATA 

SALADA DE CHUCHU 
 

LANCHE DA TARDE: 
PÃO COM OVO 
SUCO NATURAL 

1 FRUT 

27/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 
LEITE, PÃO COM 

MARGARINA E  1 FRUTA 
 

ALMOÇO: 
GALINHADA 

FEIJÃO 
SALADA DE BETERRABA 

 
LANCHE DA TARDE: 
SALADA DE FRUTAS 
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SUGETÕES DE LANCHES DA TARDE PARA ESCOLAS INTEGRAIS: 

 BOLOS SIMPLES 

 ARROZ DOCE 

 VITAMINA DE FRUTAS 

 CANJICA 

 SALADA DE FRUTA 

 PIZZA DE LIQUIDIFICADOR/ TORTAS SALGADAS 

 ROSCAR SIMPLES 

 QUIBE DE FORNO ( DE LEGUMES OU CARNE) 

 GELATINA COLORIDA 

 FLAN DE CHOCOLATE 

 PIPOCA 
TODAS AS RECEITAS CITADAS ESTÃO EM NOSSO LIVRO DE RECITAS, CASO SEJA NECESSÁRIO PODE SER SOLICITADO A NUTRICIONISTA. 

 
 

30/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM REQUEIJÃO 
CASEIRO E  1 FRUTA 

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
PERNIL COM MANDIOCA 

SALADA DE TOMATE 
 

LANCHE DA TARDE: 
PIPOCA 

SUCO DE NATURAL 

31/03 
CAFÉ DA MANHÃ: 

LEITE, PÃO COM MARGARINA 
CASEIRO E  1 FRUTA  

 
ALMOÇO: 

ARROZ, FEIJÃO, 
FRANGO CUBOS COM SELETA  

DE LEGUMES 
SALAD DE REPOLHO 

 
LANCHE DA TARDE: 

QUIBE DE CARNE 
SUCO NATURAL 
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PORCIONAMENTO POR FAIXA ETÁRIA INTEGRAL/PARCIAL 

 

Fai xa et ári a: 31 a 60 anos 
 

 

CAFÉ DA MANHÃ 

300 ml de Lei te I nt egr al UHT ou Lei te I nt egr al UHT SemLact ose 

1 col her de sopa de Achocol at ado ou Cacau 50% ou Cacau 100 % 

1 Pão Francês 

1 col her de sobr e mesa rasa de mar gari na ou 1 f atia de Queij o 

LANCHE DA MANHÃ 1 frut a ou 1 porção* 

 
 

 

AL MOÇO 

200 gra mas de Arroz 

100 gra mas de Feij ão 

200 gra mas de Frango com Cenour a 

100 gra mas de sal ada de Abobri nha 

1 Pera 

LANCHE DA TARDE 2 fr ut as ou 2 porções* 

200 ml de suco de l aranj a 

CARBOI DRAT OS PROTEÍ NA LÍ PI DI O FI BRA VI T A VI T C CÁLCI O FERRO SÓDI O MAGNÉSI 
O 

ZI NCO 

GRA MAS KCAL GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL G µg MG MG MG MG MG MG 

206, 392 
5 

825, 5 
7 

83, 737 
6 

334, 950 
4 

42, 1428 
7 

379, 285 
9 

46, 5173 
1 

6746, 51 
1 

351, 300 
2 

547, 767 
4 

10, 5841 
5 

6879, 80 
2 

437, 373 
6 

8, 33399 
7 
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CE NTRAL DE ALI ME NTAÇÃO - AV. J osé Cutral e Juni or nº2 420 Jar di mSanderson – 
3343- 3030/3210 

 

Fai xa et ári a: 19 a 30 anos 

 

 
CAFÉ DA MANHÃ 

300 ml de Lei te I nt egr al UHT ou Lei te I nt egr al UHT SemLact ose 

1 col her de sopa de Achocol at ado ou Cacau 50% ou Cacau 100 % 

1 Pão Francês 

1 col her de sobr e mesa rasa de mar gari na ou 1 fatia de Queij o 

LANCHE DA MANHÃ 1, 5 frut a ou 1, 5 porção* 

 
 

 
AL MOÇO 

200 gra mas de Arroz 

100 gra mas de Feij ão 

200 gra mas de Carne emIscas ao Po modor o 

100 gra mas de sal ada de Bat at a com ovo 

1 Laranj a 

 
LANCHE DA TARDE 

1 Pão Hot Dog 

1 f ati a de pr esunt o, queijo ou mort adel a 

200 ml de suco de l aranj a 
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CARBOI DRAT OS PROTEÍ NA LÍ PI DI O FI BRA VI T A VI T C CÁLCI O FERRO SÓDI O MAGNÉSI 
O 

ZI NCO 

GRA MAS KCAL GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL G µg MG MG MG MG MG MG 

216, 998 
7 

867, 994 
8 

84, 4800 
5 

337, 920 
2 

42, 2242 
4 

380, 018 
1 

47, 9771 
3 

7867, 0 
94 

377, 47 
23 

557, 22 
56 

10, 734 
69 

6881, 
17 

442, 73 
73 

8, 3998 
87 

 
 

 

Fai xa et ári a: 16 a 18 anos 

 

 
CAFÉ DA MANHÃ 

300 ml de Lei teI nt egr al UHT ou Lei te I nt egr al UHT Se mLact ose 

1 col her de sopa de Achocol at ado ou Cacau 50% ou Cacau 100 % 

1 Pão Francês 

1 col her de sobr e mesa rasa de mar gari na ou 1 f atia de Queij o 

1 frut a ou 1 porção* 

LANCHE DA MANHÃ 2 fr ut as ou 2 porções* 

 200 gra mas de Arroz 

100 gra mas de Feij ão 
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AL MOÇO 200 gra mas de Frango com Vage m 

 
 

100 gra mas de sal ada de To mat e 

1 Maçã 

 
LANCHE DA TARDE 

1 Pão Hot Dog 

1 f ati a de pr esunt o, queijo ou mort adel a 

200 ml de suco de l aranj a 

* Opções l anche da tarde: 1- 1 boli nho, 200 ml de suco, 1 fruta ou 1 por ção; 2- 1 barri nha, 200 ml de suco, 1 fruta ou 1 porção; 3- 1 pão de hot 
dog, 1 fati a de pr esunt o, quei jo ou mortadel a ( 15 gra mas), 200 ml de suco. 

 

CARBOI DRAT OS PROTEÍ NA LÍ PI DI O FI BRA VI T A VI T C CÁLCI O FERRO SÓDI O MAGNÉSI 
O 

ZI NCO 

GRA MAS KCAL GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL G µg MG MG MG MG MG MG 

248, 817 
2 

995, 268 
9 

86, 7074 
2 

346, 829 
7 

42, 4683 
3 

382, 214 
9 

52, 3565 
9 

11228, 
85 

455, 98 
85 

585, 60 
01 

11, 186 
33 

6885, 2 
75 

458, 8282 8, 597 
56 
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Fai xa et ári a: 11 a 15 anos 

 

 

CAFÉ DA MANHÃ 

300 ml de Lei teI nt egr al UHT ou Lei te I nt egr al UHT Se mLact ose 

1 col her de sopa de Achocol at ado ou Cacau 50% ou Cacau 100 % 

1 Pão Francês 
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 1 col her de sobr e mesa rasa de mar gari na ou 1 f atia de Queij o 

LANCHE DA MANHÃ 1 frut a ou 1 porção* 

 
 

 

AL MOÇO 

200 gra mas de Arroz 

100 gra mas de Feij ão 

200 gra mas de Frango com Bat at a 

5 f ol has de Al face 

1 Porção de Mel ão 

 

LANCHE DA TARDE 
2 fr ut as ou 2 porções* 

200 ml de suco de l aranj a 

 

CARBOI DRAT OS PROTEÍ NA LÍ PI DI O FI BRA VI T A VI T C CÁLCI O FERRO SÓDI O MAGNÉSI 
O 

ZI NCO 

GRA MAS KCAL GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL G µg MG MG MG MG MG MG 

206, 392 
5 

825, 5 
7 

83, 737 
6 

334, 950 
4 

42, 1428 
7 

379, 285 
9 

46, 5173 
1 

6746, 51 
1 

351, 300 
2 

547, 767 
4 

10, 5841 
5 

6879, 80 
2 

437, 373 
6 

8, 33399 
7 
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Fai xa et ári a: 6 a 10 anos 

 

 

CAFÉ 
DA 
MANH 
Ã 

150 ml de l ei te i ntegr al UHT ou l ei te seml actose ou l ei te de soj a 

1/2 col her de sopa de Achocol atado ou Cacau 50% ou Cacau 100 % 

1 Pão Francês 

1 col her de sobr e mes a rasa de mar gari na ou 1 f ati a de Quei jo 

LANCHE 
DA 
MANHÃ 

1/2 fruta ou 1/2 porção* 

 
 

 

AL MOÇO 

150 gra mas de Arroz 

70 gra mas de Feijão 

100 gra mas de Car ne em Cubos com Mandi oqui nha 

50 gra mas de sal ada de Repol ho 

1/2 Pera 

 

LANCHE 
DA 
TARDE 

1 frutas ou1 porções* 

200 ml de suco de l aranj a 

1 Boli nho 
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CARBOI DRAT OS PROTEÍ NA LÍ PI DI O FI BRA VI T A VI T C CÁLCI O FERRO SÓDI O MAGNÉSI 
O 

ZI NCO 

GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL G µg MG MG MG MG MG MG 

162, 390 
8 

649, 563 
1 

52, 2823 
6 

209, 129 
4 

26, 7568 
7 

240, 811 
8 

31, 4381 
6 

3375, 8 
72 

244, 78 
51 

298, 63 
65 

6, 8201 
28 

5403, 1 
23 

289, 2657 5, 8928 
29 

 
 

 

Fai xa et ári a: 4 a 5 anos 

 

 

CAFÉ DA MANHÃ 

150 ml de Lei teI nt egr al UHT ou Lei te I nt egr al UHT Se mLact ose 

1/ 2 col her de sopa de Achocol at ado ou Cacau 50% ou Cacau 100 % 

1/ 2 Pão Francês 

1 col her de sobr e mesa rasa de mar gari na ou 1 f atia de Queij o 

 

LANCHE DA MANHÃ 

 
 

 

1/ 2 frut a ou 1/2 porção* 

 100 gra mas de Arroz 

70 gra mas de Feij ão 
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AL MOÇO 100 gra mas de Frango com Bat at a 

 5 f ol has de Al face 
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 1 Porção de Mel ão 

LANCHE DA TARDE 2 fr ut as ou 2 porções* 

200 ml de suco de l aranj a 

 

CARBOI DRAT OS PROTEÍ NA LÍ PI DI O FI BRA VI T A VI T C CÁLCI O FERRO SÓDI O MAGNÉSI 
O 

ZI NCO 

GRA MAS KCAL GRA MA 
S 

KCAL GRA MA 
S 

KCAL G µg MG MG MG MG MG MG 

134, 333 
3 

537, 333 
1 

49, 0338 
6 

196, 135 
4 

23, 755 
2 

213, 796 
8 

30, 5639 
9 

3374, 37 
2 

244, 78 
01 

293, 894 
8 

6, 45096 
2 

4595, 0 
73 

267, 5407 5, 28682 
9 
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Porci ona ment o por fai xa etári a parci al: 
 
 

 

Fai xa et ári a: 31 a 60 anos 

LANCHE DA MANHÃ 1 frut a ou 1 porção* 

 90 gra mas de Arroz 

70 gra mas de Feij ão 
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AL MOÇO 90 gra mas de Frango com Cenour a 

70 gra mas de sal ada de Abobri nha 

1 Pera 

70 gra mas de sal ada de Chuchu 
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Fai xa et ári a: 19 a 30 anos 

LANCHE DA MANHÃ 1 frut a ou 1 porção* 

 
 

 
AL MOÇO 

90 gra mas de Arroz 

70 gra mas de Feij ão 

90 gra mas de Carne e mIscas ao Po modor o 

70 gra mas de sal ada de Bat at a com ovo 

1 Laranj a 
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Fai xa et ári a: 16 a 18 anos 

LANCHE DA MANHÃ/ TARDE 1 frut a ou 1 porção* 

 
 

 
AL MOÇO/J ANTAR 

150 gra mas de Arroz 

70 gra mas de Feij ão 

100 gra mas de Frango com Vage m 

100 gra mas de sal ada de To mat e 

1 Maçã 
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Fai xa et ári a: 11 a 15 anos 
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LANCHE DA MANHÃ 1 frut a ou 1 porção* 

 
 

 
AL MOÇO 

90 gra mas de Arroz 

70 gra mas de Feij ão 

90 gra mas de Frango com Bat at a 

5 f ol has de Al face 

1 Porção de Mel ão 

 
 

 

 
 
 

 

Fai xa et ári a: 6 a 10 anos 

LANCHE DA 
MA NHÃ/ 
TARDE 

1 fruta ou 1 porção* 

 70 gra mas de Arroz 
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 50gra mas de Feijão 

AL MOÇO 60 gra mas de Carne em Cubos com Mandi oqui nha 
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 40 gra mas de sal ada de Repol ho 

1 Pera 

 
 

 

 
 
 
 

 

Fai xa et ári a: 4 a 5 anos 

 
LANCHE DA MANHÃ ou 

TARDE 

 
 
 

 
1/ 2 frut a ou 1/2 porção* 

 
 

 
AL MOÇO/J ANTAR 

70 gra mas de Arr oz 

50gra mas de Feij ão 

60 gra mas de Frango com Bat at a 

5 f ol has de Al face 
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 1 Porção de Mel ão 



CENTRAL DE ALI ME NTAÇÃO – Aveni da José Cutral e Juni or nº2 420 Jardi m Sanderson – 3343- 
3030/3210 
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