COLEGIO 4A FONTAIWME CARDAPIO INFANTIL — JANEIRO SEMANA 5

LANCHES

ALMOCO

PRE-JANTAR

PRATO BASE

PRATO PROTEICO

GUARNICAO

SOBREMESA

SOPA

Suco de fruta natural + pdo sovado

Arroz e lentilha

Ovos mexidos com
cenoura e abobrinha

Salada de alface e

Fruta ou suco de

Sopa creme de batata doce com

2% feira com requeijao rabanete fruta natural cenoura e couve
ralados
. . Frango refogado com -
Suco de fruta natural + pao francés . L Legumes na Fruta ou sucode | Sopa creme de feijao branco
A . Arroz e feijao cebola, couve picadinha, . )
3 feira com manteiga i . manteiga fruta natural com cenoura e abobrinha.
alho porod e requeijao
Suco de fruta natural + biscoito de - Carne moida refogada Gelatina ou suco | Sopa de abdbora com batata e
afai . Arroz e feijdo preto Couve refogada
42 feira polvilho com vagem de fruta natural escarola
Macarrao ao
molho sugo Carne moida refogada Salada de escarola | Fruta ou suco de .
afa Suco de fruta + bolo de fruta ) ) . Sopa creme de mandioca
5% feira enriquecido com | com azeitonas sem carogo com tomate fruta natural
abdbora
. . . Filé de peixe assado com | Salada de tomate e | Fruta ou sucode | Sopa creme de legumes com
A i Suco de fruta natural + pdo de queijo Arroz e feijao . .
62 feira creme de espinafre pepino fruta natural arroz

Temperamos 0s alimentos com ervas frescas e secas e especiarias tais como salsa, cominho, coentro, gengibre, cebolinha, orégano, cebola, alho, alho por6, acafrdo, etc

Colocamos pouco sal nos alimentos destinados as criancas, pois o paladar deles é muito mais sensivel que o paladar adulto e precisamos acostuma-los corretamente

Refogamos as verduras com pouco 6leo, quando necessario, e deixamos as verduras e legumes cozinharem no vapor

Os sucos do bercario sdo adocados com magd ou outra fruta doce, ndo contendo agucar. Assim que 0s pais autorizam a evolucao do cardapio do bercério para este cardapio
infantil, o acUcar passa estar presente em pequenas quantidades, nos lanches de bolachas e bolos simples. Os pais que quiserem manter seus filhos em diet ZERO acUcar até 2
anos completos devem comunicar a escola e estes lanches serdo substituidos por bolacha salgada ou péo.

Ap06s 0 almogo e apos o pré-jantar (sopa) servimos pequena porc¢ao de fruta como sobremesa




