Cardápio mensal
ESCOLA: Rafael Rech/Celeste Scola/ Wendelin Schveitzer
	Cardápio Mensal da Merenda

	Matutino e vespertino 
	Julho  2019

	Segunda - 01
	Terça – 02
	Quarta - 03
	Quinta - 04
	Sexta -05

	Polentina/ arroz

 carne frango  e legumes  + farofa de cenoura 

kcal: 306,91

CHO: 39,38g

PTN: 13,63g 
Fruta 
	Arroz, feijão vermelho e carne  panela e legumes 
Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g
*Fruta
	Massinha
Iogurte 
Rafael Rech:
Pão fatiado com manteiga e queijo 
Iogurte
Fruta 
	Sopa de frango com legumes ou risoto 
kcal: 178,24g

CHO: 20,96

PTN:8,43g
*Fruta

	Arroz, / lentilha

carne  panela e legumes 
kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g

*Fruta

	Segunda - 08
	Terça - 09
	Quarta – 10
	Quinta - 11
	Sexta- 12

	Macarrão com carne moída

Salada repolho refogado / pepino

kcal: 306,91

CHO: 39,38g

PTN: 13,63g 
*Fruta  
	Arroz, feijão carioca e carne  panela e legumes 
Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g
*Fruta 
	Pão fatiado
Queijo/tomate e orégano

No forno

Suco de limão
Rafael Rech: Massinha

Suco de limão  
	Sopa de frango com legumes

kcal: 178,24g

CHO: 20,96

PTN:8,43g 

	Feijão preto / vermelho com carne  panela e legumes/

Arroz

  Salada de cenoura

*Fruta  

	Segunda - 29
	Terça - 30
	Quarta – 31
	Quinta –01/08
	Sexta -02/08

	P Polentina /Arroz frango ensopado/ou carne moída 

Salada repolho refogado/ cenoura e beterraba

*Fruta  

 
	Arroz, feijão vermelho e carne  panela e legumes 
Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g

	Pão fatiado 

Com mel ou doce de fruta

Todi quente

Rafael Rech: pão fatiado com queijo/ tomate e orégano. 

Todi quente

Fruta 
	Aipim / arroz

carne de panela

Salada de pepino/ alface e grão de bico

Vesp: polenta com carne moída e queijo 
Salada de beterraba

	Sopa de frango com legumes

kcal: 178,24g

CHO: 20,96

PTN:8,43g 
 


FAZER pedir diretora providenciar banana verde.
Incluir biomassa de banana verde ou a própria banana verde nas preparações salgadas, molhos, feijão, sopa.
Linhaça, aveia nas preparações doces como as cucas.

RECEITA DE BIOMASSA DE BANANA VERDE
Lave 5 bananas verdes (banana d’água), uma a uma. Corte a ponta da casca e leve ao fogo. Deixe cozinhar por 30 minutos coberto de água fervente. Esta cozido quando a banana ficar macia quando espetar com garfo.Espere  10 minutos. Ao término do cozimento mantenha as bananas na água quente da panela. Vá aos poucos separando a polpa da casca. Processe a polpa em processador ou liquidificador. Bata bem a polpa ainda quente até obter uma massa espessa e homogênea. Guarde em um vidro fechado em geladeira por até 4 dias.
A biomassa de banana verde é um alimento poderoso que ajuda a controlar a glicose, auxilia  e melhora o funcionamento do intestino. A massa tem um gosto neutro e agradável.

