Cardápio mensal
ESCOLA: Rafael Rech/Celeste Scola/ Vendelin Schveitzer
	Cardápio Mensal 

	Matutino e vespertino 
	MARÇO 2021

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

	Macarrão com carne moída  
Salada de beterraba
Kcal: 306,91

CHO: 39,38g

PTN: 13,63g 
*Fruta 

	Arroz cozido + aipim
Sobrecoxa ensopada Salada de tomate e pepino

Vesp: Arroz, aipim  carne moída  e legumes 
Salada de alface e pepino 


	Polenta / arroz 

carne moída  

Salada de tomate e repolho refogado 

 
	 Sopa com legumes (cenoura, chuchu, batata).
Kcal: 178,24g

CHO: 20,96

   PTN:8,43g P 
*Fruta


	Mat. Arroz /feijão carioca 

*farofa de cenoura 

 Carne moída  com abobora picadinha

Salada de tomate

Vesp: Arroz, feijão carioca e carne  panela e legumes 
Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g

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

	Bebida láctea  

 Granola


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

CHO:82,32g

PTN:20g
*Fruta
	Macarrão com carne moída  
Salada de beterraba

Kcal: 306,91

CHO: 39,38g

PTN: 13,63g 
*Fruta 
	Sopa de frango com legumes

Kcal: 178,24g

CHO: 20,96

PTN:8,43g
*Fruta
Vesp: rosca + todi

*Fruta
	 Mat. Arroz/ vaca atolada (aipim com carne moída) 

Salada de alface e tomate

Vesp: Carreteiro com carne desfiado 

Salada de beterraba ralada 

	Segunda - 15
	Terça - 16
	Quarta – 17
	Quinta - 18
	Sexta- 19

	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 
	Massinha /café com leite

Rafael Rech: pão fatiado com queijo
Suco de limão  
	 Sopa de arroz frango e  legumes

Kcal: 178,24g

CHO: 20,96

PTN:8,43g

	Arroz, feijão preto e lentilha/ carne  panela e legumes 
*Fruta 

	Segunda - 22
	Terça - 23
	Quarta – 24
	Quinta – 25
	Sexta - 26

	P Macarrão/ carne moída

Salada repolho refogado/ cenoura e beterraba

*Fruta  

 
	Polenta / arroz 
carne moída  
Salada de tomate e repolho refogado 

*Vesp: 

Pão de queijo 
Suco de limão
*Fruta  
	Pão Frances 
Com mel ou doce de fruta


	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
	
	

	Macarrão com carne moída  e legumes  + farofa de cenoura 

Kcal: 306,91

CHO: 39,38g

PTN: 13,63g 

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

CHO:82,32g

PTN:20g
*Fruta
	Pão fatiado com queijo 

Café com leite

Rafael Rech:

Pão fatiado com queijo
	
	


Incluir biomassa de banana verde nas preparações salgadas. E linhaça nas preparações doces como cucas.
*frutas: conforme a safra: manga/banana/melancia
Pão de queijo tia Maique

½ copo de leite

½ copo de azeite

2 copos de polvilho azedo

2 ovos

1 pitada de sal

1 pitada de linhaça

1 pitada de orégano

3 fatias de queijo  prato picadinho bem pequeno
Amassar todos os ingredientes fazer bolinhas e assar em forno pré -aquecido.

A salada e as frutas podem ser alteradas de acordo com a disponibilidade.
· Substituir o risoto por  torta de frango com legumes.

· Para o Período vespertino  servir torta de frango desfiado com legumes no lugar do risoto.

· Trocar o risoto pela sopa para o  período vespertino/ substituir feijão por torta de carne moída ou frango desfiado. 

· Usar massa mole de liquidificador para a torta de frango com legumes.

· Massa de liquidificador (trigo, ovo, leite, sal, azeite) bater os ingredientes e acrescentar o fermento de bolo.

· Recheio (frango desfiado, brócolis, cenoura ralada e repolho)

A salada e frutas podem ser alteradas de acordo com a disponibilidade.

* Incluir biomassa de banana verde, linhaça e orégano  nas preparações.

Receita  de Biomassa de banana

Esta receita devem  ser incluídas em preparações doces ou salgadas.

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.

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.
Bolo de cenoura com linhaça 
· 2 ovos 

· 1 xícara  de óleo 

· 1  xícara de  água 

· 2  xícaras de  açúcar 

· 2 cenouras 

· 3 xícaras de farinha de trigo /1 colher de fermento 

· 2 colheres de  semente de linhaça 

Suco de beterraba com laranja e mel

· 6 laranjas grandes 

· ½  beterraba pequena 

· ½  cenoura grande 

Bater tudo no liquidificador e coar e adoçar com mel.

Bolo de couve

Ingredientes

5 folhas de couve

1 xícara de chá de óleo de soja

3 ovos

1xicara e ½ de açúcar

2 xícaras de trigo

1 colher de chá de fermento de bolo

Modo de Preparo 

 Massa: 

1.bata no liquidificador as folhas de couve cortadas, o óleo e os ovos, bata bem e reserve 

2.Em uma vasilha coloque a farinha de trigo, o açúcar e o fermento 

3.Acrescente devagar a mistura do liquidificador e misture bem 

4.Despeje em uma assadeira untada com margarina e farinha 

5.Coloque pra assar a 180°, por 30 minutos aproximadamente, ou até que espete um palito e ele saia limpo.

Torta salgada de liquidificador

1 ovo 

6 colheres (sopa) bem cheias de farinha de trigo 

1 pitada de orégano 

1 colher (sobremesa) de fermento em pó. 

1/2 cebola 

1 xícara de chá de leite 

1/2 xícara de chá de óleo

Bater no liquidificador e incluir em cima da preparação, assar por 20 minutos em fogo alto 200Cº

As saladas e as frutas podem ser alteradas de acordo com a disponibilidade
Receita  de Biomassa de banana

Esta receita devem  ser incluídas em preparações doces ou salgadas.

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.

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.
Bolo de cenoura com linhaça 
· 2 ovos 

· 1 xícara  de óleo 

· 1  xícara de  água 

· 2  xícaras de  açúcar 

· 2 cenouras 

· 3 xícaras de farinha de trigo /1 colher de fermento 

· 2 colheres de  semente de linhaça 

Suco de beterraba com laranja ou limão  e mel

· 6 laranjas grandes 

· ½  beterraba pequena 

· ½  cenoura grande 

Bater tudo no liquidificador e coar e adoçar com mel.

Suco de couve e maçã

Ingredientes:

. 1 folha de couve (previamente bem lavada em água corrente)

. 2 maças (previamente descascadas e cortadinha em lascas)

. Folhas de hortelã, q.b (já previamente bem lavadinhas em água corrente) 

Podem variar os ingredientes, como utilizar laranja, maracujá, limão ou abacaxi. E os ingredientes responsáveis pela clorofila podem ser diversos, como: hortelã erva cidreira, alface, couve, etc..

Propriedades
**Maçã: contém vitaminas B1, B2 e niacina, e minerais como ferro e fósforo. É rica em pectina, que se liga a toxinas e ao colesterol, expelindo-os do organismo; e em ácido málico, que ajuda o corpo a gastar energia de forma eficiente. 

**Couve:

· É rico em vitamina A e vitamina C.

· Possui cálcio, beta caroteno e elevada quantidade de antocianinas e fibras.

· Por ser rico em nutrientes e possuir grande quantidade de fibras.
Bolo de couve

Ingredientes

5 folhas de couve

1 xicara de chá de óleo de soja

3 ovos

1xicara e ½ de açúcar

2 xicaras de trigo

1 colher de chá de fermento de bolo

Modo de Preparo 

 Massa: 

1.bata no liquidificador as folhas de couve cortadas, o óleo e os ovos, bata bem e reserve 

2.Em uma vasilha coloque a farinha de trigo, o açúcar e o fermento 

3.Acrescente devagar a mistura do liquidificador e misture bem 

4.Despeje em uma assadeira untada com margarina e farinha 

5.Coloque pra assar a 180°, por 30 minutos aproximadamente, ou até que espete um palito e ele saia limpo.

