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INFORMATIVO ADMINISTRATIVO-PEDAGÓGICO Nº 001 – 01/03/10

EDUCAÇÃO INFANTIL AO 4º ANO DO ENSINO FUNDAMENTAL

ASSUNTO: Cardápio de verão - lanche diário e almoço

( CARDÁPIO DO LANCHE DOS ALUNOS DO ENSINO FUNDAMENTAL – AGR. III E IV 



Os alunos terão diariamente as opções de lanche:

	LANCHE
	VALOR

	Sanduíche Nutela
	R$ 1,50

	Sanduíche queijo e presunto
	R$ 1,50

	Esfiha
	R$ 2,50

	Esfiha
	R$ 2,00

	Iogurte
	R$ 0,80

	Frutas (2)
	R$ 0,80

	Pizza
	R$ 2,00

	Pão de queijo
	R$ 1,25

	Bolo
	R$ 1,00

	Suco grande
	R$ 0,80

	Suco pequeno
	R$ 0,50


( CARDÁPIO DO ALMOÇO – AULAS COMPLEMENTARES
· 1ª Semana

	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA

	- arroz

- feijão

- frango grelhado

- brócolis
- cenoura ralada

- beterraba cozida

- suco natural

- craker mel


	- arroz

- feijão

- macarrão com carne moída

- abobrinha grelhada

- tomate

- alface

- suco natural

- iogurte


	- arroz

- feijão

- carne assada com  tomate, batata e cebola

- cenoura cozida com ovos

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- peixe à milanesa

- purê de batata

- cenoura ralada

- agrião

- alface

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- lasanha de batata com atum

- farofa de legumes

- alface

- beterraba

- suco natural

- gelatina




· 2ª Semana

	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA

	- arroz

- feijão

- lasanha de batata com atum

- farofa de legumes

- alface

- beterraba

- suco natural

- gelatina
	- arroz

- feijão

- frango grelhado

- brócolis
- cenoura ralada

- beterraba cozida

- suco natural

- craker mel


	- arroz

- feijão

- macarrão com carne moída

- abobrinha grelhada

- tomate

- alface

- suco natural

- iogurte


	- arroz

- feijão

- carne assada com  tomate, batata e cebola

- cenoura cozida com ovos

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- peixe à milanesa

- purê de batata

- cenoura ralada

- agrião

- alface

- suco natural

- fruta




· 3ª Semana

	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA

	- arroz

- feijão

- carne assada com  tomate, batata e cebola

- cenoura cozida com ovos

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- peixe à milanesa

- purê de batata

- cenoura ralada

- agrião

- alface

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- lasanha de batata com atum

- farofa de legumes

- alface

- beterraba

- suco natural

- gelatina


	- arroz

- feijão

- frango grelhado

- brócolis
- cenoura ralada

- beterraba cozida

- suco natural

- craker mel


	- arroz

- feijão

- macarrão com carne moída

- abobrinha grelhada

- tomate

- alface

- suco natural

- iogurte




· 4ª Semana

	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA

	- arroz

- feijão

- macarrão com carne moída

- abobrinha grelhada

- tomate

- alface

- suco natural

- iogurte


	- arroz

- feijão

- carne assada com  tomate, batata e cebola

- cenoura cozida com ovos

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- peixe à milanesa

- purê de batata

- cenoura ralada

- agrião

- alface

- suco natural

- fruta


	- arroz

- feijão

- lasanha de batata com atum

- farofa de legumes

- alface

- beterraba

- suco natural

- gelatina


	- arroz

- feijão

- frango grelhado

- brócolis
- cenoura ralada

- beterraba cozida

- suco natural

- craker mel




· IMPORTANTE!

        (     Valor do almoço  + 1 copo de suco (aulas complementares) = R$ 7,00
(   O lanche observa o critério de se trabalhar com o sólido, o líquido e o pastoso, de modo que a    criança possa desenvolver habilidades de utilização dos talheres adequados a cada refeição.

(      Lembramos do processo de educação alimentar, por isso a não inclusão de guloseimas e a tendência a evitar produtos industrializados.

(     Diariamente, suco natural e duas opções de frutas no lanche.




Coordenação

UM OLHAR ECOLÓGICO PARA A REALIDADE


										 Aprender a                aprender.





O verão é o período no qual altas temperaturas se concentram e os dias são mais prolongados. Por causa da temperatura elevada, ocorre uma diminuição do metabolismo basal, pois nessa fase o organismo se esforça bastante para manter a temperatura interna do corpo. Como o organismo nesse período concentra grande parte de energia na manutenção da temperatura corpórea, é � HYPERLINK "http://www.brasilescola.com/saude/alimentacao-verao.htm" �importante� saber consumir alimentos que não irão interferir na energia para a digestão. �A sensação de mal-estar que hostiliza muitas pessoas no verão ocorre pelo desvio de energia para a digestão, fazendo com que a digestão fique lenta e a temperatura do corpo vulnerável. Nesse período, também ocorre grande perda de líquidos através do suor, fazendo com que o corpo se desidrate com maior facilidade. �Diante disso, é necessário mudar alguns hábitos nesse período para que o funcionamento do organismo ocorra de maneira correta, como a diminuição no consumo do sal, a substituição de alimentos gordurosos e pesados por frutas, verduras e legumes, a ingestão de cereais, tubérculos e carnes magras... Convém ingerir bastante líquido antes que se tenha sede, pois a sede é sinal de que o organismo já iniciou o processo de desidratação. Prefira bebida gelada, pois a temperatura influencia na absorção mais rápida e evite refrigerante. É importante fazer, no mínimo, três refeições no dia, com variação de alimentos para que o funcionamento do organismo não fique comprometido.


 Gabriela Cabral�(site Brasil Escola)











Eventualmente...





- tortilla de batata.................................R$ 2,50


- sanduíche natural ................................R$ 2,50


- salada de fruta......................................R$ 1,00











