Educacao
ambiental

e alimentacao
saudavel

cargill
Fundagéo Cargil

* EscoteirosdoBrasil
Séo Paulo

Proposta de Cardapio
ABERTO

Equipe Regional de Saide - Nutricao e Saude

Proposta de Cardapio para Acampamento Escoteiro

Refeicao

Café da Manha

1° dia

Alimento

Pao Francés
Margarina

Leite Integral
Achocolatado

Café

Opcao: Fruta da Epoca

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Frutas da Epoca
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Bolo Simples

Almoco

Arroz Branco

Feijao

Carne Bovina Cozida ¢/ Legume
Salada de Folha e Legume Cozido
Suco

Sobremesa Doce

Arroz Integral

PTS* ¢/ Legume

Fruta

Lanche Tarde

Biscoito Doce
Biscoito Salgado
Frutas da Epoca
Suco

Bolo
Pao Francés ou Torta de Legumes

Leite ¢/ Achocolatado

Jantar

Arroz Branco

Feijao

Peito de Frango

Folha Refogada

Salada de Legumes Cozidos
Suco

Sobremesa Doce

Arroz Integral

Preparacao com Ovo (Omelete)

Fruta

Ceia

Pipoca
Cha
Suco

Biscoito Salgado

*Proteina Texturizada de Soja

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003
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* EscoteirosdoBrasil
Séo Paulo

Proposta de Cardapio
ABERTO

Equipe Regional de Saide - Nutricao e Saude

Proposta de Cardapio para Acampamento Escoteiro

Refeicao

Café da Manha

2° dia

Alimento

Pao Francés
Margarina

Leite Integral
Achocolatado

Café

Opcao: Fruta da Epoca

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Frutas da Epoca
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Bolo Simples

Almoco

Arroz Branco

Feijao

Carne Bovina em Isca
Farofa ou Virado

Salada de Legumes Crus
Suco

Sobremesa Doce

Arroz Integral

Preparacao com PTS*

Fruta

Lanche Tarde

Biscoito Doce
Biscoito Sglgado
Frutas da Epoca

Bolo
Pao Francés ou Torta de Legumes

Jantar

Suco Leite ¢/ Achocolatado
Massa Arroz Branco/Integral
Molho Feijao

Preparagao com Carne Moida
Folha Refogada

Salada de Legume Cozido
Suco

Sobremesa Doce

PTS* ¢/ Legume

Fruta

Ceia

Pipoca
Cha
Suco

Biscoito Salgado

*Proteina Texturizada de Soja

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003
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saudavel

cargill
Fundaggo Cargil

* EscoteirosdoBrasil
Séo Paulo

Proposta de Cardapio
ABERTO

Equipe Regional de Saide - Nutricao e Saude

Proposta de Cardapio para Acampamento Escoteiro

Refeicao

Café da Manha

3° dia

Alimento

Pao Francés
Margarina

Leite Integral
Achocolatado

Café

Opcao: Fruta da Epoca

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Frutas da Epoca
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Bolo Simples

Almoco

Arroz Branco

Feijao

Frango em Cubos
Legumes Refogados
Salada de Folhas
Suco

Sobremesa Doce

Preparacao com Ovo (Omelete)

Fruta

Lanche Tarde

Biscoito Doce
Biscoito Salgado
Frutas da Epoca
Suco

Bolo
Pao Francés ou Torta de Legumes

Leite ¢/ Achocolatado

Jantar

Arroz Branco

Feijao

Carne de Boi Cozida

Folha Refogada

Salada de Legumes Cozidos
Suco

Sobremesa Doce

PTS* ¢/ Legume

Fruta

Ceia

Pipoca
Cha
Suco

Biscoito Salgado

*Proteina Texturizada de Soja

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003
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e alimentacao

* EscoteirosdoBrasil
Séo Paulo

Proposta de Cardapio
ABERTO

Equipe Regional de Saide - Nutricao e Saude

Proposta de Cardapio para Acampamento Escoteiro

Refeicao

Café da Manha

4° dia

Alimento

Pao Francés
Margarina

Leite Integral
Achocolatado

Café

Opcdo: Fruta da Epoca

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Frutas da Epoca
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Bolo Simples

Almoco

Arroz Branco
Frango Cozido
Legumes Refogados
Salada de Folha
Suco

Sobremesa Doce

PTS ¢/ Legumes

Fruta

Lanche Tarde

Biscoito Doce
Biscoito Salgado
Frutas da Epoca
Suco

Bolo
Pao Francés ou Torta de Legumes

Leite ¢/ Achocolatado

Observacgoes Gerais

Observagao 1: A colagdo pode ser utilizada como opgao de hidratacdo para os jovens, dependendo da intensidade das
atividades e temperatura do ambiente. Sua utilizacdo s6 é necessaria se o tempo entre café da manha e almoco se estender

por mais de 4 horas.

Observagao 2: Verififcar disponibilidade de Legumes quanto a época do acampamento.
Observagao 3: Dar preferéncia para suco natural, polpas de frutas ou suco concentrado. A utilizacdo de suco em p6 ndo é

recomendada.

Observagao 4: Caso tenha algum participante vegano, oferecer PTS em todas as refeicdes.
Observagao 5: Os modos de preparo das refeicdes pode variar de acordo com a diponibilidade de utensilios e equipamentos da

cozinha. Por exemplo, incluir preparacdes assadas caso o uso de forno seja viavel.

Observagao 6: 0 lanche da tarde deve ser planejado de acordo com a intensidade das atividades anteriores e posteriores,
tendo em vista que atividades mais intensas necessitam de um lanche mais reforcado.

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003




