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O QUE ENVIAR PARA BEBER<

NAO E PERMITIDO O ENVIO DE REFRIGERANTES NO LANCHE ESCOLAR.
PEDIMOS A GENTILEZA DE ENVIAR OS SUCOS NA GARRAFINHA PESSOAL
DA CRIANCA PARA EVITAR A CURIOSIDADE COM AS OPCOES
INDUSTRIALIZADAS.

NOVO SUCO PARA O MES DE NOVEMBRO - MORANGO COM
LARANJA

LIQUIDIFICAR

300ML DE DE AGUA +

SUCO DE 7 LARANJAS SERRA D'AGUA +

1 CAIXA DE MORANGOS

LIQUIDIFICAR BEM E DEPOIS COAR.

OPCIONAL:

DEPOIS DE COAR ACRESCENTAR

2 C (SOPA) DE ACUCAR DEMERARA (MEXER BEM)

RENDE 7 GARRAFINHAS DE 150ML

VOCE PODE CONGELAR.

CUIDADO:

DESCONGELE PASSANDO DO CONGELADOR PARA A GELADEIRA 24HS
ANTES.

PODE VARIAR COM QS SUCQS DOS MESES ANTERIORES

YAKULT PODE SER ENVIADO

L. casej shirotd

BACILOS VIV j
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B CARDAPIO NOVEMBRO 2026
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA
BOLO SAUDAVEL DA BOLO SAUDAVEL DA N A MINIPAO FRANGES
SEMANA SEMANA A MINI PAO FRANCES ou \ ou
CANQUECRBEMACA || PRocareca - | | PAOCARECA
BEBIDA: BEBIDA: RECHEADO COM PATE RECHEADO COM PATE
LEITE PURO OU LEITE LEITE PURO OU LEITE DE FRANGO DE FRANGO
BATIDO COM FRUTAS BATIDO COM FRUTAS
BEBIDA: SUCO BEBIDA: SUCO
DEIXEI OPCOES DE BISCOITOS INDUSTRIALIZADOS ACEITAVEIS PARA OS IMPREVISTOS
REFORCO QUE AS RECEITAS ENVIADAS SAQ BEM MAIS NUTRITIVAS PARA AS CRIANCAS DO QUE QS BISCOITOS INDUSTRIALLIZADOS .
SUBSTITUICAO: SUBSTITUICAO: SUBSTITUICAO: SUBSTITUICAO: SUBSTITUICAO:
BOLINHO SALGADO BOLINHO SALGADO BOLACHA DE MAISENA +
3 a50VOS DE TAPIOCA TAPIOCA
BEBIDA: BEBIDA: CODORNA (partir ao COM MUCARELA COM MUCARELA
SUCO NATURAL SUCO NATURAL meio para os pequenos)
BEBIDA: BEBIDA: SUCO BEBIDA: SUCO
SUCO NATURAL
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INGREDIENTES:

v
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BOLO SAUPAVEL

200ml de suco de laranja
natural;

% da xicara de chd de
Oleo vegetal;

2 OVOS;

1 xicara de farinha de trigo
1 xicara de farinha de frigo
integral (peneirar antes de
colocar)

1 xicara de acucar
demerara;

1 colher de sobremesa
fermento em po.

OS BOLOS DO MES ANTERIOR TAMBEM PODEM SER ENVIADOS

ST
LT@ y.i /»’Vh

BOLO DE LARANJA

Preparo:

Faca o suco de laranja até dar 200ml (Ndo acrescente dgua), no
liquidificador bata o suco, o dleo e os ovos até obter uma mistura
homogéneaq;

Numa figela grande misture a farinha, o agucar e o fermento e misture
com a massa do liquidificador até ficar uma massa Unica e
homogéneaq;

Cologue a massa em uma forma untada e leve ao forno pré aquecido
por 45 minutos;

O tempo pode mudar dependendo do forno.

Caso queira antes de desenformar vocé pode fazer furos com um garfo
e colocar mais um pouco de suco de laranja por cima.

QUANTIDADE NO LANCHE: 1 A 2 FATIAS (para os menores ajuda enviar ja
cortado em cubinhos)

IMPORTANTE: ALERGICOS FACAM AS SUBSTITUICOES INDICADAS
NO MATERIAL: “CONHECENDO AS ATIVIDADES”
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BOLINHO SALGADO

INGREDIENTES:

v 1 batata-doce média
cozida

1 xicara de espinafre
picadinho e refogado

1 ovo

3 colheres de farinha de
améndoa (ou outra de sua
preferéncia)

AN NI NN

OS BOLOS DO MES
ANTERIOR TAMBEM
PODEM SER ENVIADOS

BOLINHO SALGADO

Preparo:

Amasse a batata-doce com um garfo até virar um puré.
Adicione os demais ingredientes e misture bem.

Faca bolinhos em formato de mini hamburguer. Em uma
frigideira com um fio de azeite, doure dos dois lados.

Armazene por até 2 dias na geladeira em pote fechado ou
saco plastico. Pode congelar por até 1 més dentro de
saco plastico ou pote fechado. Pode ser congelado cru e
ao descongelar, vocé pode levar os bolinhos para a
frigideira.

IMPORTANTE: ALERGICOS FACAM AS SUBSTITUICOES INDICADAS NO CARDAPIO INICIAL
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Ingredientes

1 mag¢d grande

1 ovo

1 colher de sopa de aveia
em flocos

v' 1 colher (de chad) de
farinha de aveia

1 colher (de chd) de chia
Canela a gosto

AN

ENIAN

PANQUECH P€ MACH

v

v

PREPARQ:

Amasse a macd com o garfo até virar um puré. Bata com um
garfo o ovo, adicione o puré de magd, a aveiq, a chiae a
canela. Unte uma frigideira antiaderente e em fogo baixo,
coloque a massa no tamanho desejado, deixando dourar dos
dois lados. Salpique coco ralado.

POPE SER SUBSTITUIDH POR PANQUECHS POS MESES
ANTERIORES



v’ Patg de Frango: Cozinhar 1 peito do frango
por 30 minutos apenas na dgua com
pouco sal. Desfiar e refogar o peito de
frango com: 1 colher (de sopa) de azeite

v Acrescentar: 4 colheres (de sopa) de
requeijdo

v Opcional: acrescentar + 2 colheres (de
sopa) de milho + 2 colheres (de sopa) de
cenoura ralada

Q
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NAO 9eU TeMPO Pe FHZER 1S RECEITHS ENVIHDHS? . w
Substitua por uma das opgdes a seguir muda@

BISCOITO DE AVEIA SABOR CACAU E NIBS MUDA
1009

Ingredientes: Farinha de aveia, agua, agcucar demerara
organico, aveia em flocos, gordura vegetal de palma,
cacau em po, nibs de cacau, 6leo de girassol, fermento
quimico em po, sal marinho, estabilizante lecitina de
girassol, espesssante goma xantana, conservador
sorbato de potassio e antioxidante acido ascérbico
(Vitamina C).

Alérgicos: Contém aveia. Pode conter derivados de
soja.

CONTEM GLUTEN. m@
Nutri/Ana
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INGREDIENTES: cereais integrais (farinha de frigo integral orgdnica,
aveia integral prensada orgdnica, farinha de arroz integral
orgdnica, farinha de aveia integral, fubd de milho integral orgdnico
enriguecido com ferro e acido félico, quinoa em flocos), farinha de
trigo orgé@nica enriquecida com ferro e dcido folico, acucar
demerara, dleo de soja orgdnico (ndo transgénico), gordura
vegetal de palma, fécula de mandioca orgénica, acucar
mascavo, calda de acucar demerara, sal, semente de chia
orgdnica, semente de linhaca, emulsificante lecitina de soja
(natural), aromas naturais, fermentos quimicos bicarbonato de
amobnio e bicarbonato de sédio, antioxidantes dcido citrico e
tocoferol (natural, também chamado de vitamina E).

- Nova
==~ Embalagem

Leve
wma vida
< +saudavel

COMPOSICAO DO BISCOITO DE ARROZ INTEGRAL
DA CAMIL:

Apenas dois ingredientes formam o

delicioso biscoito de arroz integral Camil: arroz
integral e sal.

NAO CONTEM GLUTEN.

PASSAR GELEIA DE FRUTAS ZERO ADICAO DE

ACUCAR e
N
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Nuf\;\&Ano

Sucos Prontos com boa lista de ingredientes:

i g SUCO DE \ p—
MACA o
Native

Yakult
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Ba  sem conservantes

. AURORA

8% 500 DEUVATINTOINTEGRAL
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Se preparar o suco ndo for possivel, escolha no supermercado os sucos que ndo tém adicdo de acucar ou
corantes e tém menor presenca de conservantes em sua féormula. Leia sempre a embalagem.
Coloquei algumas indicacoes a seguir.

OS SUCOS NAQ DEVEM SER ENVIADOS EM EMABALGENS,
PASSE PARA A GARRAFINHA PESSOAL DA CRIANCA.
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Med FllsHO € [IERGICO:
COMO FAZER ADAPTAC@ES?

Para substituir o OVO :

Para substituir o ovo use 1 colher (sopa) de linhaca ou chia. Mas € preciso deixar as
sementes repousarem em 3 colheres (sopa) de dgua por cerca de 30 minutos. As
sementes irdo inchar e ficar com um aspecto gelatinoso, principalmente a chia, e
pode ser usado como substituto do ovo em algumas receitas. Funciona muito bem
principalmente em bolos.

Para substituir o LEITE e DERIVADOS:

Se aintolerancia for a LACTOSE vocé pode usar leite, iogurte e queijos ZERO LACTOSE
que sdo encontrados com mais facilidade no mercado atualmente.

Em Cruzeiro temos duas lojas especializadas nesses produtos: ERVA DOCE e
MACADAMIA

Se aintoler@ncia for a PROTEINA do leite vocé deve substituir nas receitas por LEITE
VEGETAL (leite de aveia ou arroz ou castanhas) e o queijo e iogurte por opcoes
VEGANAS que sdo preparadas com castanha-de-caju améndoas, batata, batato-
doce, inhame, mandioca e até sementes.

@ra Maria Mancitha




Med PllsHO € HIERGICO:
COMO FAZER ADAPTACOES?

Para substituir o GLUTEN:
Para substituir o gluten substitua a FARINHA DE TRIGO, pelas seguintes opcoes:

FARINHA DE AMENDOAS
FARINHA DE ARROZ,
FARINHA DE CASTANHAS

IMPORTANTE:

A farinha de aveia pode ou ndo conter gluten, dependendo da forma como é
processada.

A aveia em si ndo contém gluten, mas pode ser contaminada durante o cultivo ou
processamento. Isso acontece porque a aveia € muitas vezes cultivada e processada
junto com outros cereais que contém gluten, como o trigo, a cevada e o centeio.

Para saber se a farinha de aveia contém gluten, € importante verificar a embalagem do
produto. Se a farinha de aveia for para pessoas com intoler@ncia ou alergia ao gluten, é
importante que ela tenha a informacdo "sem gliten" na embalagem.

@ra Maria Mancitha




