Escola Arte de Viver

Q

A

Tatiana Oliveira
Nutricionista

Cardapio 2026

Transforme sua vida com a nutricdo inteligente:
i saude, bem-estar e vitalidade em cada refeicdo.




PI AI ~ t O presente plano alimentar foi desenvolvido para a Escola Arte
a no I men q r de Viver para o ano letivo de 2026, abrangendo o lanche da
manhd, almoco e lanche da tarde.

pq rq o Ano Este plano foi elaborado de forma cuidadosa para atender ds
® necessidades nutricionais dos dadlunos, promovendo uma
Let IVO d e 2 o 2 6 alimentag¢do balanceadacanva

A construcdo do carddpio seguiu rigorosamente os padrdes
nutricionais estabelecidos pelo guia de alimentacdo saudavel.

Tatiana Oliveira nutricionista responsavel técnica, registrada
“Nutrigéio que alimenta o corpo, inspira a no CRN-3 sob o nimero 44619. Com uma abordagem focada
mente e constrdi um futuro saudavel.” na saldde e no bem-estar dos alunos, garantindo que cada
refeicdo seja ndo apenas nutritiva, mas também atrativa,
respeitando as preferéncias alimentares e a introducdo de
hdbitos sauddaveis. 7

Tatiana Oliveira
Nutricionista




== Card@pio, Lanche da manhéd. (&

1° Semana Acompanhamento -1 Acompanhamento - 2 Acompanhamento - 3
Segunda-feira Leite com Achocolatado P&o Francés com Manteiga Fruta
Terca-feira logurte de Frutas Biscoito de Polvilho + Barrinha de Goiabada Fruta
Quarta-feira Suco de Limdo Bisnaguinha Integral com Requeijdo Fruta
Quinta-feira Agua de Coco Mini Sanduiche (Queijo/Tomate) Fruta
Sexta-feira Suco de Laranja Bolo de Fubé& Caseiro Fruta
2° Semana Acompanhamento -1 Acompanhamento - 2 Acompanhamento - 3
segunda-feira Leite Fermentado (Yakult) Biscoito Salgado com Requeijdo Fruta
Terca-feira Suco de Morango P&o Francés com Frios Fruta
Quarta-feira Leite com Achocolatado Cookie de Aveia e Mel Fruta
Quinta-feira Suco de Abacaxi P&o de Queijo Fruta
Sexta-feira Suco de Caju Bolo de Cenoura Fruta
3°Semana Acompanhamento - 1 Acompanhamento - 2 Acompanhamento - 3
Segundo—feiro Leite com Achocolatado Bisnaguinho com Creme de Aveld Fruta
Terca-feira Suco de Liméo Torta de Frango Cremosa Fruta
Quarta-feira Bebida Lactea de Chocolate Wafer Fruta
Quinta-feira Suco de Manga Muffin Doce Fruta
Sexta-feira Suco de Maracuja Misto Quente Fruta
4° Semana Acompanhamento - 1 Acompanhamento - 2 Acompanhamento - 3
Segunda-feira Milk Shake de chocolate P&o Francés com Polenguinho Fruta
Terga-feira Suco de Liméo Esfiha Assada Fruta
Quarta-feira Suco de Uva P&o Doce Fruta
Quinta-feira logurte de Frutas Biscoito Salgado com Cream Cheese Fruta

Sexta-feira Suco de Abacaxi Bolo de Laranja Fruta
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Tatiana Oliveira
Nutricionista

1° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

2° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

3° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

4° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

Cardapio Al

Acompanhamento Prato Principal

Iscas de Frango Refogada
Arroz + Feijdo Carne Moida Refogada
Arroz + Feijéo Filé de Peixe (Tilapia) Assado
(----) Macarrdo d Bolonhesa
Arroz + Feijdo Omelete de Forno Colorida

Arroz + Feijéo

Acompanhamento Prato Principal

Arroz + Feijdo Carne de Panela Cozida

Arroz + Feijéo Frango em Cubos ao Molho
Arroz Strogonoff de Carne
(----) Lasanha & Bolonhesa

Arroz + Feijdo Sobrecoxa ao Molho de Laranja

Acompanhamento Prato Principal
Arroz + Feijdo Picadinho de Carne Cozido
Arroz Strogonoff de Frango
Arroz Feijoada Leve (Carnes magras)

Arroz + Feijéo

4 Fricassé de Frango
Arroz + Feijdo

kibe de Forno

Acompanhamento

Arroz + Feijéo
Arroz + Feijéo
Arroz + Feijéo
Arroz + Feij@o

Prato Principal

Filé de Frango Grelhado
Escondidinho de Carne
Lombo Suino Assado
Almondega ao Molho Sugo

(=) Hamburguer Frango Caseiro ¢/ aveia e cenoura

Guarnicao

Polenta Mole
Seleta de Legumes
Puré de Batata
Broécolis Cozido
Cenoura Julienne Cozida

Guarnicao

Mandioca Assada
Abobrinha Refogada
Batata Palha
Batata Doce Assada
Creme de Milho

Guarnicao

Chuchu Cozido
Batata Palha
Couve Manteiga Refogada
Legumes Grelhados
Batata Sauté

Guarnicao

Seleta de Legumes
Couve-Flor Cozida
Batata Assada
Abdbora Assada
Penne ao Molho de Tomate

Salada

Alface
Tomate
Repolho Ralado
Tomate-Cereja e Pepino
Folhas Mistas

Salada

Acelga e Pepino
Alface e Tomate
Beterraba Cozida
Folhas Mistas
Repolho e Cenoura Ralada

Salada

Tomate e Pepino
Folhas Mistas
Vinagrete
Repolho Roxo Ralado
Acelga

Salada

Repolho com Cenoura Ralada
Alface
Acelga e Tomate
Folhas Mistas
Beterraba Ralada
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Artede Viver

Infantil - Fundamenisl - Widia

Sobremesa

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta

Sobremesa

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta

Sobremesa

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta

Sobremesa

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta


https://www.google.com/search?sca_esv=417a61bc55701add&rlz=1C1GCEU_pt-BRBR1001BR1001&sxsrf=ANbL-n40D60dUOl3CIjs3YyagRTVspVjnA:1769734792963&q=kibe+de+forno&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiuornth7KSAxWoqZUCHXjyD6gQkeECKAB6BAgQEAE

Tatiana Oliveira
Nutricionista

Cardapio, Lanche da tarde.

1° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

2° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

3° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

4° Semana

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira
Sexta-feira

Acompanhamento - 1

Suco Laranja
Leite com Achocolatado
Suco de Maracujd
Suco de Uva
Suco de Abacaxi

Acompanhamento - 1

Leite com Achocolatado
logurte de Frutas
Suco de Morango
Suco de Limdo
Bebida Ladctea de Chocolate

Acompanhamento - 1

Suco de Manga
Suco de Caju
Leite Fermentado (Yakult)
Suco de Laranja
Suco de Uva

Acompanhamento - 1

logurte de Frutas
Leite com Achocolatado
Suco de Goiaba
Agua de Coco
Suco de Limd&o

Acompanhamento - 2

Muffin de Cacau
Bisnaguinha com Manteiga
P&o de Queijo
Pipoca + Barra de Cereal
Torta de Carne Moida

Acompanhamento - 2

P&o Francés com Manteiga
Biscoito com Polenguinho
P&o Doce
Salgado Assado
Barrinha de Goiabada

Acompanhamento - 2

P&o Francés com Frios
Biscoito Salgado com Requeijéo
Bisnaguinha com Manteiga
Sanduiche de Natural
Bolo de Cenoura

Acompanhamento - 2

Wafer
Bisnaguinha com Mugarela

Biscoito de polvilho + Barra de Cereal

Muffin Integral
Misto Quente

Acompanhamento - 3

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta

Acompanhamento - 3

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta

Acompanhamento - 3

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta

Acompanhamento - 3

Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
Fruta
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Artede Viver

Infantil - Fundamenisl - Widia
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Tatiana Oliveira
Nutricionista

E-mail

tationa@tatiananutri.com

Redes socidis

https://tatiananutri.framer.website

Contato

Telefone | WhatsApp
(11) 98279-0395



mailto:tatiana@tatiananutri.com
https://www.instagram.com/_tatianaonutri/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511982790395

