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0 carddpio pode ser entendido como a relagdo de preparagOes ou a listagem de pratos que
compdem uma refeicdo.

0 cardapio permite planejar com antecedéncia quais preparacOes serdo servidas aos alunos,
sendo indicado que este planejamento ocorra para toda a semana de aula.

0 planejamento deve partir dos produtos que estdo em estoque e 0s que Serdo entregues pela
agricultura familiar, priorizando alimentos com prazo de validade mais proximo do vencimento.

Outros cuidados também sdo fundamentais, tais como:

- Conhecer a preferéncia dos alunos, priorizando preparar refeicoes que eles gostam, mas
também incentiva-los a experimentar novas preparagoes e alimentos saudaveis;

- Valorizar os habitos alimentares da regido — muitas vezes na mesma escola temos diferentes
habitos alimentares, decorrentes da diferentes das diferentes etnias (alemaes, italianos, poloneses,
indigenas, drabes, entre outros) — neste caso a dica € variar o cardapio oferecendo preparagdes mais
tipicas de cada etnia, incentivando que todos os alunos conhecam aquela tradicdo);

- |dentificar a média de idade dos alunos — o que influencia a quantidade de alimentos a serem
preparados, bem como as preferencias;

- Acompanhar o namero de alunos que se alimentam diariamente, identificando se ha dias da
semana que ha maior consumo, ou se hd influencia do clima (verdo, inverno);

- Observar quais sdo 0s equipamentos e utensilios disponiveis para preparo e distribuicdo das
preparac0es, bem como 0 nimero de merendeiras que prepararam as refeigoes.

Além disso, a elaboragdo dos cardapios equilibrados e saudaveis obedecem as quatro Leis da
Alimentacdo: Lei da Quantidade, Lei da Qualidade, Lei da Harmonia e Lei da Adequacdo, propostas pelo
médico argentino Pedro Escudero, em 1937.
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Apesar de antigas, continuam bastante atuais, sendo consideradas ainda nos dias de hoje as
bases de uma alimentagdo saudavel. Estas Leis expressam, de forma simples, as orientagGes para uma
alimentagdo que garanta crescimento, manutengdo e desenvolvimento saudaveis (ALMEIDA, 2011).

Confira a seguir :

2 = A composicao das refeicoes deve ser completa
para fornecer ao organismo todos os nufrientes gue
ele precisa, composta por alimentos saudaveis e de

gualidade.

Qu a l ida d e = MNas refeigies deve-se oferecer alimentos regu-

ladores, construtores e energeticos.

Harmonia

4 +« A alimentagdo adequada esta ligada ao bom
funcionamento do organismo. Por isso, o cardapio deve
ser ajustado conforme a faixa etaria e a condigdo de saiide
— dos estudantes. E fundamental que sejam realizadas
Adeq ua gao adequagdes nos cardapios de alumos com diabetes,
intolerdncia a lactose, doenga celiaca ou com qualquer

outra enfermidade.

Fonte: Sude/Cane, 2014.

Resumindo: o cardapio deve oferecer aos alunos uma alimentagao quantitativamente
suficiente, qualitativamente completa, harmoniosa e adequada.
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Funcao dos Alimentos

De acordo com a fungdo que desempenham no organismo humano, os alimentos podem ser
classificados em trés grupos principais:

Energéticos: Sdo alimentos que fornecem energia para
podermos trabalhar, brincar, andar, correr, pensar e
fazer todas as atividades do dia a dia. Sao os chamados
carboidratos e as gorduras. Exemplos: pdes, cereais —
arroz, trigo, milho, batata, mandioca, fuba, massas,
farinhas em geral —, além do actcar e das gorduras. Os
biscoitos também entram neste grupo.

Reguladores: S3o os alimentos que regulam todas as
funcoes do nosso organismo, auxiliando na prevencao
das doencas e ajudando o corpo a funcionar bem. Sao
conhecidos como fonte de vitaminas, sais minerais e
fibras. Exemplos: frutas, legumes e hortalicas. Sucos de
frutas naturais também s3o incluidos neste grupo.

Construtores: S3ao alimentos importantes para o
crescimento e manutencao do organismo. Constroem e
reparam nosso corpo. Sao as chamadas proteinas.
Exemplos: carnes em geral (bovina, suina, aves, peixes),
ovos, leites e seus derivados (iogurte, bebida lactea).
Nos cardapios sugeridos para os lanches também sao
indicados alimentos dos trés grupos, sendo permitido a
combinacdo de somente dois.
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Elabonacado de Cardapios

Para montarmos um carddpio, devemos considerar as Leis da Alimentacdo, a funcdo dos
alimentos (construtores, energéticos e reguladores) e diversos fatores que estdo envolvidos na
producdo deste alimento. A seguir temos um exemplo de cardapio adequado considerando as Leis
da Alimentacdo e a fungdo dos alimentos:

Cardapio (Almogo): Cor Classificacdo
Arroz branco Energético
Feijdo Construtor
Frango grelhado Construtor
Couve refogada - Regulador
Salada de cenoura ralada laranja Regulador

Neste exemplo observamos que o cardapio contempla alimentos energéticos (arroz, 6leo),
construtores (frango, feijao) e reguladores (couve e cenoura).

Além disso esta qualitativamente adequado e harmonioso (colorido).

A quantidade a ser servida e a adequacdo, dependerdo do publico a ser atendido e de sua
faixa etdria, mas pode ser considerado um carddpio equilibrado e saudavel.
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