
 

  CARDÁPIO MENSAL: Janeiro 2021 
                                 ETAPA I  

                                                                   
ELABORADO PELA NUTRICIONISTA IVETE  R. CICONET DORNELLES - CRN 2 0019                                                          Este cardápio eventualmente poderá ser alterado.  

De 04 a 08/01/21 SEGUNDA-FEIRA TERÇA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA 

LANCHE 
MANHÃ 

Suco de limão/maçã 
Ovo duro 

Suco de abacaxi 
Milho na espiga 

Suco de maracujá 
Ovo duro 

Suco de cenoura/laranja 
Melão 

Suco de maçã/limão 
Maçã 

ALMOÇO 
E 

JANTA 

Arroz/Lentilha 
Guisado 

Batata ao vapor 
Cenoura cozida 

Arroz/Feijão 
Frango no forno 
Polenta cremosa 

Espinafre ao vapor 

Arroz/Feijão 
Miúdos  de frango 

Macarrão 
Beterraba 

Arroz/Feijão 
Carne em cubos 

Batata doce cozida 
Tomate cereja 

Arroz/Feijão carioca 
Frango desfiado 
Batata ao vapor 

Brócolis 

LANCHE TARDE 
 

Maçã, laranja, mamão 
 

Suco de maracujá 
Pão de queijo 

            Uva, maçã, manga 
Suco de abacaxi/hortelã 

Torradinhas 
Pêssego, banana, pera 

De 11 a 15/01 SEGUNDA-FEIRA TERÇA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA 

LANCHE 
MANHÃ 

Suco de laranja 
Maçã 

Suco de laranja/beterraba 
Pêssego 

Suco de limão/maçã 
Ovo duro 

Suco de laranja 
Pera 

Suco de frutas misto 
Banana 

ALMOÇO 
e 

JANTA 

Arroz/Feijão 
Carne picada 

Purê de batatas 
Tomate cereja 

Arroz/Feijão 
Guisado 

Ovos picados 
Ensopado de legumes 

Arroz/Feijão  
Bifinhos  
Quibebe 
Brócolis 

Arroz/Lentilha 
Frango no forno 
Milho na espiga 

Couve-flor 

Arroz/Lentilha 
Carne de panela 

Massa na manteiga 
Beterraba 

LANCHE TARDE 
 

Uva, pêssego, pera 
Suco de abacaxi/hortelã 

Sanduiche de queijo 
Melão gaúcho, banana, manga 

Suco de manga/laranja 
Bolo de maçã e banana (sem 

açúcar) 
Melancia, maçã, ameixa 

De 18 a 22/01 SEGUNDA-FEIRA TERÇA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA 

LANCHE 
MANHÃ 

Suco maçã/limão 
Ovo duro 

Suco de mamão/laranja 
Banana 

Suco de manga 
Melão 

Suco de maracujá 
Pera 

Suco de maçã/laranja 
Ovo duro 

ALMOÇO 
E 

JANTA 

Arroz/Feijão 
Cubos de frango refogado 

Polenta cremosa 
Espinafre ao vapor 

Arroz/Feijão carioca 
Guisado com vagem 

Repolho refogado 
Cenoura cozida 

Arroz/Feijão 
Tatu no forno 

Purê de moranga 
Salada de chuchu 

Arroz/Feijão 
Frango ensopado 
Purê de batatas 
Beterraba cozida 

Arroz/Feijão  
Bife simples- na hora 

Batata doce 
Brócolis 

LANCHE TARDE Melancia ,banana, maçã 
Suco de maracujá 

Torradinhas 
Pêssego, maçã, pera 

Suco de abacaxi/hortelã 
Palito de queijo caseiro 

Banana, uva, abacaxi 

De 25 a 29/01 SEGUNDA-FEIRA TERÇA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA 

LANCHE 
MANHÃ 

Suco de cenoura/laranja 
Maçã 

Suco de maracujá 
Banana 

Suco de abacaxi 
Ovo duro 

Suco de maçã/limão 
Banana 

Suco de laranja 
Pera 

ALMOÇO 
E 

JANTA 

Arroz/Feijão 
Guisado 

Ovos picados 
Beterraba cozida 

Arroz/Feijão 
Língua  

Batata ao vapor 
Cenoura cozida 

Arroz/Lentilha 
Torta de carne 

Ensopado de legumes 
Tomate cereja 

Arroz/Feijão 
Carne de panela 

Moranga refogada 
Espinafre ao vapor 

Arroz/Feijão 
Cubos frango refogado 
Macarrão na manteiga 
Legumes ensopados 

Lanche da tarde Abacaxi, uva, maçã 
Suco de uva 

Pão integral/ manteiga 
Melancia, pera, melão gaucho 

Suco de maracujá 
Pão caseiro/manteiga 

Manga, banan, uva 


