Educacao
ambiental

e alimentacao
saudavel

cargill
Fundagéo Cargil

* EscoteirosdoBrasil
Séo Paulo

Proposta de Cardapio
FECHADO

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: Banana

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Maca e Banana
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Bolo de Chocolate

Almoco

Arroz Branco

Feijao

Carne de Panela com Abobora
Alface e Tomate

Suco

Doce de Leite

Arroz Integral

PTS* ¢/ Abdbora

Maca

Lanche Tarde

Biscoito Doce (tipo rosquinhas)
Biscoito Salgado (tipo dgua e sal)
Frutas da Epoca

Suco

Bolo
Pao Francés ou Torta de Legumes

Leite ¢/ Achocolatado

Arroz Branco
Feijao
Isca de Frango

Arroz Integral

Omelete com Ervilha e Cebola

Suco Maracuja

Jantar Acelga Refogada
Batata e Cenoura Cozidas
Suco
Bananinha Banana
Pipoca Biscoito Salgado
Ceia Cha Camomila Erva Cidreira

*Proteina Texturizada de Soja

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003
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FECHADO

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: Mamao

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Abacaxi e Melancia
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Arroz Branco
Feijao
Isca de Carne Acebolada

Arroz Integral

Hamburguer de Soja

Lanche Tarde

Biscoito Sglgado (tipo aqua e sal)
Frutas da Epoca

Almoco Virado de Vagem
Pepino e Tomate
Suco
Goiabinha Banana
Biscoito Doce (tipo rosquinhas) Bolo

Pao Francés ou Torta de Legumes

Suco Maracuja

Suco Leite ¢/ Achocolatado
Macarrao Arroz Branco/Integral
Molho de Tomate Feijao
Almoéndegas PTS* ¢/ Brdcolis
Jantar Repolho Refogado
Beterraba Ralada
Suco
Gelatina Maca
Pipoca Biscoito Salgado
Ceia Cha Camomila Erva Cidreira

*Proteina Texturizada de Soja

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003
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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: Banana

Substituicao/Opcao
Biscoito Salgado

Suco

Colagdo (opcional)

Maca e Mamao
Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Bolo Simples

Almoco

Arroz Branco
Feijao

Frango Assado
Polenta com Molho
Mix de Folhas**
Suco

Teta de Nega

Fritada de Abobrinha

Maca

Lanche Tarde

Biscoito Doce (tipo rosquinhas)
Biscoito Salgado (tipo dgua e sal)
Frutas da Epoca

Suco

Bolo
Pao Francés ou Torta de Legumes

Leite ¢/ Achocolatado

Arroz Branco
Feijao
Lagarto Cozido

PTS* ¢/ Cenoura

Suco Maracuja

Jantar Couve Refogada
Brécolis Cozido e Milho Verde
Suco
Sagu de Uva Banana
Pipoca Biscoito Salgado
Ceia Cha Camomila Erva Cidreira

*Proteina Texturizada de Soja

** Mix de folhas: Alface e Acelga em Tiras

Carolina Maria Fiorante
Nutricionista CRN-3 45003
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Proposta de Cardapio para Acampamento Escoteiro

4° dia

Refeicao Alimento Substituicao/Opcao
Pao Francés Biscoito Salgado
Margarina
. < Leite Integral
Café da Manha Achocolatado Suco
Café

Opcdo: Fruta da Epoca

Frutas da Epoca
Colagdo (opcional) Suco
Opcao: Biscoito Doce e/ou Salgado

Arroz Branco

Strogonof de Frango Strogonof de Soja
Almoco Batata Palha
¢ Alface
Suco
Pingo de Leite Maca
Biscoito Doce (tipo rosquinhas) Bolo
Lanche Tarde Biscoito Salga~do (tipo aqua e sal) Pao Francés
Banana e Macga
Suco 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: As Frutas do almoco e jantar podem ser variadas, a sugestdo de ser maca e banana é com o intuito de
praticidade, ja que o preparo das refei¢des ja dispoe de tempo e pessoal.

Observagao 5: Caso tenha algum participante vegano, oferecer PTS em todas as refeicdes.

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



