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APRESENTACAO

A pratica de uma alimentac¢do sauddvel e adequada dentro do ambiente escolar e fora
deste é fator determinante no processo de ensino aprendizagem dos alunos, uma vez que
disponibiliza através dos alimentos energia organica e psiquica extremamente necessaria para o
crescimento e o desenvolvimento do ser humano.

No espaco escolar, a promogado da alimentagao saudavel vem sendo compreendida em
todo o mundo como uma estratégia impactante na salde da populagdo, pois é no espago
escolar que os alunos passam boa parte do seu dia aprendendo, interagindo e socializando-se
com os seus pares. Para tanto, cabe ao Programa Nacional de Alimenta¢do Escolar (PNAE)
através de parceria com Estados e Municipios garantir alimentacdo escolar saudavel, adequada
e segura a sua clientela.

O Programa Nacional de Alimentacdao Escolar gerenciado pelo Fundo Nacional de
Desenvolvimento da Educacdo (FNDE) tem como objetivo primordial atender as necessidades
nutricionais dos alunos durante a sua permanéncia em sala de aula, contribuindo para o
crescimento, o desenvolvimento biopsicossocial, a aprendizagem, o rendimento escolar e a
formacdo de praticas alimentares saudaveis.

O PNAE é reconhecido no mundo todo como um programa de alimentacdo escolar
sustentavel de sucesso que ao longo do tempo formou parcerias internacionais com varios
drgdos com o objetivo de proporcionar aos alunos alimentac¢do saudavel e adequada.

E com o intuito de se fazer cumprir o objetivo primordial do PNAE, que a Secretaria de
Estado da Educagdo (SEDUC/MA) através da Supervisdo de Alimentacdo Escolar (SUPAE)
organizou o a Ficha Técnica de Preparacdes do ano de 2019.

A Ficha Técnica de Preparagdes é um instrumento de suma importancia para os
gestores escolares e para os manipuladores de alimentos, pois além de trazer as preparagées
contidas nos cardapios, possibilita a ambos conhecer a forma de preparo dos alimentos, os per
capitas de cada ingrediente, a forma de preparo as informagdes nutricionais.
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ORIENTACOES IMPORTANTES

CALCULANDO AS QUANTIDADES DE PER CAPITAS

Per capita significa a quantidade de alimento cru por aluno e esta descrito ao lado de cada
ingrediente da preparagdo. Para calcular devera ser multiplicado o per capita de cada ingrediente pelo
numero de alunos e pela frequéncia que o alimento vai ser ofertado.

Exemplo: Arroz de couve com ovos mexidos

CONVERTER EM
GENERO | PER CAPITA | N2 DE ALUNOS FREQUENCIA TOTAL UNIDADE DE A COMPRAR
COMPRAS
Arroz 55g 100 2 11,000g + 1000 11 kg
Alho 1,0g 100 2 200g + 1000 0,200
Couve 15,0g 100 2 3,000g +400 8 magos
dleo 7,0mL 100 2 1,400mL +900 lgarrafae
meia
Sal 1,0g 100 2 1g + 1000 0,200
Ovo 25g 100 2 5,000g + 600 8 duzias

Observagao: é necessario converter os magos e duzias para gramas.

MEDIDAS DE MACOS

ALIMENTOS PESO Exembplo: COUVE
Acelga 300g
Alface crespa 400g Um maco de couve (média de 6 folhas)
Alface lisa 400g equivale a 400g (ver tabela ao lado)
Cebolinha 100g 15g de couve X 100 alunos = 1500 gramas
Cheiro verde 100g de couve
Couve 400g 1500g de couve + 400 = 3,75 X 2
Jongome 2508 (frequéncia) = 7,5 ou seja, 8 macos de
Manjericao 250g couve
Rudcula 300g
Vinagreira 400g

Exemplo: OVO

Um ovo equivale a 50 gramas

25g de ovo X 100 = 2,500g de ovos

1 duzia (12 unidades) de ovos equivale a 600g

2,500g de ovos + 600g = 4 duzias X 2 (frequéncia) = 8 duzias de ovos

HIGIENIZACAO DAS MAOS

1. Utilizar a 4gua corrente para molhar as maos;

2. Esfregar a palma e o dorso das maos com sabonete, inclusive as unhas e os espacos entre os
dedos, por aproximadamente 15 segundos;

3. Enxaguar bem com dgua corrente retirando todo o sabonete;
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4. Secar com papel toalha ou outro sistema de secagem eficiente: secador de T
maos de ar quente, iniciando pelas maos e seguindo pelos punhos;
5. Esfregar as maos com um pouco de produto antisséptico.
Preparacao da solugao clorada
& - Diluir 10 gotas da solucdo de hipoclorito de sédio (2,5%) para cada 01 litro de

IM?Oﬂ'ANTE\ agua ou diluir 01 colher de sopa de dgua sanitdria para cada 01 litro de agua;
- Deixar os alimentos mergulhados na solucao clorada por 15 minutos;
‘—/

- Enxaguar em agua corrente.

HIGIENIZACAO DAS BANCADAS

Retirar a sujidade aparente com toalha descartdvel ou esponja especifica para este fim;

Lavar com esponja, especifica para este fim e detergente neutro;

Enxaguar com agua;

Borrifar alcool a 70% em quantidade suficiente e deixar secar naturalmente ou borrifar

= PP F

solucdo clorada, deixar por 15 minutos e enxaguar;
5. Realizar este procedimento diariamente, no inicio e ao final da atividade.

HIGIENIZACAO DOS UTENSILIOS
1. Retirar todos os residuos sélidos ou liquidos ou excesso de sujidade;
2. Lavar com agua e sabdo, ou detergente sem cheiro, com o auxilio de esponja especifica para

este fim;

3. Enxaguar em agua corrente;

4. Realizar a descontaminagdo com alcool a 70% (bactericida e ndo deixar residuos) e deixar
secar naturalmente ou sanitizar com solucdo clorada, deixar por 15 minutos, enxaguar e deixar
secar naturalmente em local protegido de poeira e pragas;

5. Guardar os utensilios em local apropriado, limpo, seco e fechado;

6. Realizar este procedimento diariamente, ou de acordo com o uso.

HIGIENIZACAO DAS HORTALICAS

Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;
Desfolhar as hortaligas, retirando as partes estragadas;

Lavar as folhas uma a uma, em dgua corrente;

Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);

Enxaguar em dgua corrente;

o o> W

Cortar e servir.

HIGIENIZACAO DE FRUTAS

Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;
Lavar as frutas em agua corrente;

Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);

Enxaguar em dgua corrente;

o @ E

Cortar e servir, ou utilizar na preparacao.




GOVERNO DO‘&

MARANHAD ==~

GOVERNC DE TODOS NOS

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

OBSERVACAO: Na utilizagdo da dgua sanitdria, observar o rétulo do produto,
se ha indicacdo para uso na desinfeccao de frutas e verduras, e a diluicdo correta, de acordo
com cada fabricante.

DESCONGELAMENTO
1. 24 horas antes da utilizagdo das carnes/aves, retirar do freezer a quantidade necessaria, de

acordo com o Per Capita;

2. Armazenar na Uultima prateleira da geladeira, para que o descongelamento ocorra em
seguranca;

3. Nao é permitido realizar o descongelamento das pecas a temperatura ambiente, ou imersas
em agua;

4. Nao é permitido recongelar pecgas previamente descongeladas.

DESSALGUE

1. No dia anterior ao uso do alimento, corta-lo em pedagos menores e deixar de molho na 4dgua
fria e na geladeira por uma média de 12 horas, trocando toda a agua de quatro em quatro
horas;

2. No caso de ndo ter sido possivel realizar dessalgue no dia anterior, cortar o alimento em
cubos médios e colocar em uma panela cobrindo-o com agua, levar ao fogo até ferver. Deixar
fervendo por 8 minutos. Escorrer toda agua e repetir essa operacao de duas a trés vezes.
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ACHOCOLATADO COM *BISCOITO ROSQUINHA + FRUTA

ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Achocolatado 40,0
Biscoito rosquinha 50,0
Leite em po 15,0
FRUTA 90,0

*Podera ser substituido por biscoito doce ou salgado.

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o leite no liquidificador e acrescentar o achocolatado em po;

2. Servir quente ou frio conforme a preferéncia dos alunos acompanhado do biscoito rosquinha e fruta.

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

T et
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INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL CHO PTN LIP

Mg

Ca Fe Zn

VITA

VITB

FIB

MEDIO

629,2 102,4 16,4 17,1

96,1

416,1 34 2,1

517,5

39,5

3,9




ACHOCOLATADO COM *BISCOITO SALGADO + FRUTA

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Achocolatado 40,0
Biscoito salgado 50,0
Leite em po 15,0
FRUTA 90,0
*Podera ser substituido por biscoito doce.
MODO DE PREPARO:

1.Colocar o leite no liquidificador e acrescentar o achocolatado em po e bater;

2. Servir quente ou frio conforme a preferéncia dos alunos, acompanhado do biscoito salgado e a fruta
devidamente higienizada.

e
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INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL CHO PTN

LIP

Mg

Ca Fe Zn

VITA

VITB

FIB

MEDIO

448,6 78,3 10,0

10,6

69,6

173,9 2,8 1,3

351,5

39,3

3,7




ACHOCOLATADO COM *MANUE + FRUTA

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Achocolatado
Achocolatado 40,0
Leite 15,0
Manué
Acucar 20,0
Coco ralado 10,0
Flocdo de milho 45,0
Leite 30,0
Manteiga 5,0
Fruta 90,0

MODO DE PREPARO:

» Achocolatado

1. Colocar o leite no liquidificador e acrescentar o achocolatado em pé e bater;

*Podera ser substituido por cuscuz, bolo ou p3o.

2. Servir quente ou frio o achocolatado conforme a preferéncia dos alunos.

» Manué
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1. Juntar todos os ingredientes (flocdo de milho, leite, coco ralado, aglicar e manteiga) em uma panela e

levar ao fogo mexendo sempre até formar uma papa e soltar do fundo da panela;

2. Untar a forma com manteiga e colocar a mistura;

3. Levar ao forno até dourar.

4. Retirar do forno e cortar em quadradinhos;

5. Servir quente ou frio o manué conforme a preferéncia dos alunos acompanhado do achocolatado e a

fruta, devidamente higienizada.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 912,1 125,4 26,1 34,0 117,0 732,7 3,9 3,1 645,7 0,5 5,1

S
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ARROZ BRANCO, FEIJAO, LEGUMES E CARNE EM CUBOS

ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Arroz branco
Alho 1,0
Arroz 90,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Feijao
Alho 1,0
Cebola 5,0
Feijdo 50,0
Oleo 5,0
Sal 10
Legumes
Abobora 25,0
Cenoura 25,0
Maxixe 25,0
Repolho 30,0
Carne em cubos
Alho 1,0
Carne 180,0
Lim3o 5,0
Oleo 50
Sal 1,0

*TEMPEROS: alho, cebola, lim3o, dleo e sal.

MODO DE PREPARO:

» Arroz branco

1.Amassar o alho e em uma panela e acrescentar dleo, sal e o arroz;

2.Refogar bem e depois acrescentar dgua. Em seguida tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30
minutos.

> Feijdo

1. Escolher o feijdo, lavar e escorrer bem;

2. Colocar em uma panela de pressdo o feijdo e a 4gua ndo enchendo até a borda da panela;

3. Levar ao fogo e deixar pegar pressdo. Abaixar o fogo e deixar terminar de cozinhar sem desmanchar. E
em seguida acrescentar os temperos e cozinhar por mais aproximadamente 2 minutos.

> Legumes
1. Selecionar, descascar, lavar e cortar em cubos pequenos os legumes. Levar ao fogo até amolecer.

» Carne em cubos

1. Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos, acrescentar os temperos e colocar na panela
previamente quente com dleo;

2. Cozinhar até amolecer e servir com arroz, feijdo e legumes.
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INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN P Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 682,6 110,7 35,2 11,0 174,1 113,1 7,2 6,7 356,1 13,4 27,6
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ARROZ BRANCO COM FEIJOADA COM CARNE EM CUBOS + LARANJA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz branco
Arroz 90,0
Alho 1,0
Sal 1,0
Oleo 2,0
Feijoada
Alho 1,0
Carne 90,0
Cebola 50
Cebolinha 2,0
Feijao 60,0
Oleo 2,0
Pimenta de cheiro 5,0
Sal 1,0
Laranja 90,0

*TEMPEROS: alho, cebola, cebolinha, éleo, pimenta de cheiro e sal.

MODO DE PREPARO:

» Arroz branco

1. Amassar o alho e em uma panela e acrescentar éleo, sal e 0
2. Refogar bem e depois acrescentar agua;

3. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minutos.

> Feijoada

1. Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos e temperar com alho e sal. Reservar;

arroz;

2. Catar, lavar e colocar o feijao de molho em 4dgua quente por 30 minutos;
3. Colocar o feijao, agua utilizada para o molho numa panela de pressdo e a carne temperada, deixando

cozinhar sob pressdo aproximadamente por 10 minutos;

4. Acrescentar os temperos e deixar cozinhar por mais 5 minutos;

5. Servir com arroz e laranja.

A DE
GAO
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 750,6 120,1 41,9 11,4 173,9 113,1 6,3 11,3 10,2 48,4 17,4




ARROZ BRANCO COM FRANGO COZIDO E BATATA DOCE

SECRETARI.
EDUCA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz branco
Alho 1,0
Arroz 90,0
Oleo 2,0
Sal 1,0
Frango cozido
Alho 1,0
Batata doce 30,0
Cebola 50
Colorau 1,0
Frango 200,0
Lim3o 50
Oleo 5,0
Pimenta de cheiro 50
Sal 1,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, limao, 6leo, pimenta de cheiro e sal.

MODO DE PREPARO:

> Arroz branco

1. Amassar o alho e em uma panela e acrescentar éleo, sal e o arroz;

2. Refogar bem e depois acrescentar agua;

3. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minutos.

A D AV

Frango cozido

Servir com o arroz.

Selecionar, descascar, lavar e cortar em cubos pequenos a batata doce. Reservar;

Deixar cozinhar até amolecer, deixando um pouco de molho.

Descongelar adequadamente o frango, corta-lo em pedagos e temperar como de costume;

A DE
GAO

Refogar o frango com o restante dos temperos e depois acrescentar a batata doce em cubos;
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INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 229,1 11,9 27,7 7,9 47,2 19,8 0,7 0,9 5,3 12,9 1,4




ARROZ BRANCO COM ISCA DE FRANGO COM SALADA DE CENOURA
RALADA, TOMATE E CEBOLA

SECRETARI.
EDUCA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz branco
Alho 1,0
Arroz 90,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Isca de frango
Alho 1,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Frango em tiras 240,0
Limao 1,0
Manjericao 5,0
Oleo 5,0
Pimentao 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0
Salada de cenoura ralada, tomate e cebola
Cebola 15,0
Cenoura ralada 50,0
Tomate 20,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, lim3o, éleo, manjericdo, pimentdo, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

> Arroz branco

1. Amassar o alho e em uma panela e acrescentar éleo, sal e o arroz;

2. Refogar bem e depois acrescentar dgua;

3. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minutos.

> Isca de frango

1. Descongelar adequadamente o frango e cortar em tiras;

2. Temperar com sal e limao;

3. Aquecer o 6leo em uma panela e refogar o frango com os temperos;

4. Deixar cozinhar até amolecer;

Salada crua

N Y

Selecionar e lavar adequadamente as hortaligas.

Ralar a cenoura e cortar o tomate e a cebola em rodelas. Reservar;

protegidas com um papel filme ou tampa, até o momento da distribuigdo;

A DE
GAO
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Organizar as hortalicas em uma travessa, regar um pouco com azeite e limdo sob refrigeracdo,

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 970,1 127,6 72,1 19,0 145,0 49,7 2,5 3,9 586,9 14,7 5,0




GOVERNO DOQ
ARROZ BRANCO COM JARDINEIRA DE LEGUMES (CARNE EM
CUBOS, BATATA DOCE, CHUCHU E CENOURA)
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz branco
Alho 1,0
Arroz 90,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Jardineira de legumes
Alho 1,0
Batata doce 30,0
Carne bovina (cubos) 100,0
Cenoura 30,0
Chuchu 30,0
Limao 5,0
Oleo 5,0
Pimenta de cheiro 5,0
Sal 1,0
*TEMPEROS: alho, cebola, lim3o, éleo, pimenta de cheiro e sal.
MODO DE PREPARO:
» Arroz branco
1. Amassar o alho e em uma panela e acrescentar éleo, sal e o arroz;
2. Refogar bem e depois acrescentar agua;
3. Tampar a panela e deixar cozinhar.
» Jardineira de legumes
1. Lavar, descascar e cortar em cubos pequenos os legumes. Reservar;
2. Descongelar, cortar, refogar a carne com os temperos;
3. Acrescentar os legumes cortados em cubos pequenos e deixar cozinhar;
4. Servir com arroz branco.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 663,3 115,5 26,6 10,5 54,7 40,8 2,3 4,4 156,2 13,0 5,7
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ARROZ DE ABOBORA COM ASSADO DE PANELA E SALADA DE

ACELGA E TOMATE
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de abobora

Abobora 10,0
Alho 1,0
Arroz 70,0
Cebola 50
Oleo 5,0
Sal 1,0

Assado de panela com legumes
Alho 1,0
Cenoura 30,0
Maxixe 25,0
Quiabo 25,0
Carne 180,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

Salda de acelga e tomate

Acelga 30,0
Tomate 35,0

*TEMPEROS: alho, cebola, dleo, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

Arroz de abdbora

Lavar, descascar e cortar a abdbora em cubos;

Amassar o alho e em uma panela e acrescentar a abdbora, o sal e o arroz;

Refogar bem e depois acrescentar agua;

Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minutos;

Assado de panela

Descongelar adequadamente a pega da carne e furar com ajuda de uma faca;
Misturar em um recipiente o alho amassado e sal;

Colocar a mistura dentro dos furos da peca da carne;

Preencher toda pega com a mistura e deixar marinar por cerca de 1 hora. Reservar;
Higienizar adequadamente os legumes, cortd-los em cubos e refogar;

Refogar na panela de pressdo dleo, cebola e pimenta de cheiro. Quando a cebola estiver dourada,
acrescentar a peca da carne;

7. Deixar refogar por mais ou menos 10 minutos e acrescentar 1 (uma) xicara de agua;
8. Colocar na pressao para cozinhar por 30 minutos;

9. Retirar o caldo e deixar a pega dourar os dois lados;

10. Colocar a pega da carne em uma travessa e fatiar;

11. Acrescentar o molho e os legumes refogados em cima da peca da carne fatiada.

> Salada de acelga e tomate

1. Higienizar adequadamente e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa, regar um pouco com azeite e limdo sob refrigeragdo,
protegidas com um papel filme ou tampa, até o momento da distribuicdo.

Ol R A VR R

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO 550,2 82,9 16,7 16,9 48,8 44,2 1,5 3,5 208,6 12,7 3,5
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ARROZ DE CARRETEIRO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz 50,0
Carne 180,0
Cebola 50
Colorau 1,0
Lim3o 1,0
Manjericdo 5,0
Oleo 5,0
Pimentdo 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, liméo, éleo, pimentdo, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

e

GOVERNC DE TODOS NOS

1. Descongelar, cortar em pequenos cubos, temperar e refogar a carne com os temperos em uma panela

previamente aquecida com dleo;
2. Acrescentar agua e o arroz;

3. Deixar cozinhar bem;

4. Salpicar o manjericdo e servir.

INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 545,8 80,6 30,5 11,2 57,2 18,8 2,3 4,0 45,2 11,2 2,4




ARROZ DE COUVE COM FRANGO EM CUBOS COM CENOURA

SECRETARIA DE
EDUCAGAO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de couve
Alho 1,0
Arroz 70,0
Couve 25,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Frango em cubos com cenoura
Alho 1,0
Cebola 5,0
Cenoura 30,0
Colorau 1,0
Frango 240,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

MODO DE PREPARO:

> Arroz de couve
1. Lavar e cortar a couve em tiras;

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, dleo, sal e tomate.

2. Amassar o alho em uma panela e acrescentar a couve, o sal e o arroz;

3. Refogar bem e depois acrescentar agua;

4. Tampar a panela e esperar cerca de 30 minutos.

> Frango em cubos com cenoura
1. Lavar, descascar e cortar a cenoura em cubos. Reservar;

GOVERNO DO.

MARANHAD =

GOVERNC DE TODOS NOS

2. Descongelar adequadamente o frango, cortar em cubos e temperar com sal e alho, acrescentar os

outros temperos;

3. Colocar em uma panela previamente aquecida com éleo o frango temperado;

4. Deixar refogar e depois acrescentar a cenoura. Cozinhar até amolecer;

5. Servir com arroz de couve.

INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 666,8 87,1 41,4 17,0 97,4 81,3 1,7 2,5 757,2 44,9 5,1




ARROZ DE COUVE COM OVOS MEXIDOS COM CEBOLINHA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de couve
Alho 1,0
Arroz 70,0
Couve 25,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Ovos mexidos com cebolinha
Cebolinha 5,0
Cebola 50
Oleo 10,0
Ovos 60,0
Pimenta de cheiro 5,0
Sal 1,0

MODO DE PREPARO:

*TEMPEROS: alho, cebola, dleo, pimenta de cheiro, sal e tomate.

SECRETARI.
EDUCA

A DE
GAO

e

GOVERNC DE TODOS NOS

> Arroz de couve
1. Lavar e cortar a couve em tiras;
2. Amassar o alho em uma panela e acrescentar a couve, o sal e o arroz;
3. Refogar bem e depois acrescentar agua;
4. Tampar a panela e esperar cerca de 30 minutos.
» Ovos mexidos com cebolinha
1. Higienizar os ovos e quebrar um a um em uma vasilha separada;
2. Em seguida bater ligeiramente os ovos;
3. Colocar em uma panela com dleo, cebolinha e sal;
4. Mexer bem para que nao grude no fundo da panela até que refogue por completo;
5. Salpicar a cebolinha;
6. Servir com arroz de couve.
INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 704,3 128,2 21,5 11,7 73,6 96,9 2,4 2,9 279,4 45,7 4,3




ARROZ DE LEGUMES COM CARNE BOVINA EM CUBOS

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de legumes
Abobrinha 10,0
Alho 1,0
Arroz 70,0
Cebola 50
Cenoura 10,0
Maxixe 10,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Carne bovina em cubos
Alho 1,0
Carne 100,0
Colorau 1,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, dleo, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

> Arroz de legumes

1. Higienizar adequadamente os legumes e corta-los em pequenos cubos. Reservar;
2. Refogar os legumes numa panela previamente com dleo e os temperos;

3. Acrescentar o arroz, sal e 4gua aos legumes. Deixar cozinhar em fogo brando.

SECRETARI.
EDUCA

A DE
GAO
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GOVERNC DE TODOS NOS

» Carne em cubos
1. Descongelar adequadamente, cortar em cubos e temperar a carne conforme de costume;
2. Refogar a carne com os temperos numa panela previamente aquecida com éleo;
3. Deixar cozinhar até amolecer;
4. Servir com o arroz de legumes.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN P Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 508,9 81,9 30,2 6,7 69,7 48,6 2,7 6,8 959,9 15,6 6,2
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SECRETARIA DE
EDUCAGAD

ARROZ DE MACARRAO COM FRANGO COZIDO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de macarrao
Arroz 70,0
Alho 1,0
Macarrao 10,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Frango cozido
Frango 240,0
Alho 1,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Limao 5,0
Oleo 5,0
Pimenta de cheiro 5,0
Tomate 5,0
Sal 1,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, liméo, éleo, pimenta de cheiro, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

» Arroz de macarrdo

1. Colocar dleo, alho e macarrdo numa panela até dourar;
2. Acrescentar arroz, sal e 4gua e deixar cozinhar.
» Frango cozido
1. Descongelar adequadamente o frango, corta-lo em pedacgos e temperar como de costume;
2. Refogar e cozinhar o frango até amolecer;
3. Servir com arroz de macarrao.
INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO 794,3 65,7 75,2 25,6 117,6 34,1 2,4 5,1 18,1 11,1 2,0




ARROZ DE VINAGREIRA COM FRANGO COZIDO E BATATA DOCE

MODO DE PREPARO:

PP PV

>
1.
2.

Arroz de vinagreira

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de Vinagreira
Alho 1,0
Arroz 70,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Vinagreira 30,0
Frango cozido
Alho 1,0
Batata doce 20,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Frango 240,0
Limao 1,0
Manjericao 5,0
Oleo 5,0
Pimentao 5,0
Tomate 5,0
Sal 1,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, limao, 6leo, pimentdo, sal e tomate.

Higienizar e retirar as folhas de vinagreira;

Colocar éleo, alho e a vinagreira numa panela até dourar;

Acrescentar arroz, sal e dgua e deixar cozinhar.

Frango cozido

Higienizar, descascar e cortar em cubos a batata doce. Reservar;

SECRETARI.
EDUCA

A DE
GAO
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GOVERNC DE TODOS NOS

Descongelar adequadamente o frango, corta-lo em pedagos e temperar com sal e limdo, acrescentar

0s outros temperos;

3. Refogar o frango e acrescentar a batata doce e manjericao;

4. Cozinhar até amolecer;

5. Servir com arroz de vinagreira.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 763,0 99,4 70,9 9,1 128,4 235,8 6,5 3,2 668,7 22,0 4,8




ARROZ DE VINAGREIRA E LEGUMES COM CARNE EM CUBOS E
SALADA DE BETERRABA RALADA E CEBOLA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz de Vinagreira e legumes
Alho 1,0
Arroz 60,0
Cenoura 10,0
Chuchu 10,0
Oleo 5,0
Batata inglesa 20,0
Sal 1,0
Vinagreira 10,0
Carne em cubos cozida
Alho 1,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Carne em cubos 240,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Salada de beterraba com cebola
Beterraba 40,0
Cebola 25,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, dleo e sal.

MODO DE PREPARO:

>

= PN PV = PN E

Y

Arroz de vinagreira e legumes

Higienizar e retirar as folhas de vinagreira. Reservar;

Higienizar adequadamente os legumes e corta-los em pequenos cubos. Reservar;
Colocar éleo, alho, a vinagreira e os legumes em uma panela até dourar;

Acrescentar arroz, sal e 4gua e deixar cozinhar.

Carne em cubos cozida

SECRETARI.
EDUCA

Descongelar adequadamente a carne, corta-la em cubos e temperar como de costume;

Refogar a carne com o restante dos temperos;

Cozinhar até amolecer;

Servir com arroz de vinagreira e legumes.

Salada de beterraba com cebola

Higienizar corretamente os legumes (beterraba e cebola)

Ralar a beterraba e cortar a cebola em rodelas;

A DE
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Organizar os legumes em uma travessa, manter sob refrigera¢do, protegidas com um papel filme ou

tampa, até o momento da distribuicdo;

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL CHO

PTN

LIP Mg Ca Fe

Zn

VITA

VITB FIB

MEDIO

690,4 106,8

38,7

12,0 77,6 200,5 6,7

8,2

1057,8

28,5 7,8




SECRETARIA DE
EDUCAGAD

GOVERND DE TODOS NO!

ARROZ DOCE COM CANELA + BANANA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz 35,0
Acucar 10,0
Leite integral 25,0
Canela em p6 5,0
Banana 90,0

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o arroz com dgua para cozinhar em fogo baixo;
2. Quando secar a agua e o arroz cozinhar, acrescente o leite e o agucar;
3. Quando ferver, abaixe o fogo e deixe o leite engrossar (ficar cremoso) mexendo de vez em quando;
4. Polvilhe a canela em pd antes de servir;
5. Servir com banana.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 236,5 55,1 3,5 0,3 32,1 51,6 0,5 0,7 63,8 39,3 2,1

e

S




MODO DE PREPARO:

e @

ARROZ MARIA ISABEL

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Arroz 70,0
Carne bovina (cubos) 100,0
Cebola 5,0
Cheiro verde 10,0
Extrato de tomate 3,0
Repolho 10,0
Oleo 5,0
Pimentao 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

*TEMPEROS: alho, cebola, cheiro verde, extrato de tomate, pimentdo, dleo, sal e tomate.

Descongelar adequadamente, cortar em cubos e temperar adequadamente;
Higienizar e cortar o repolho e reservar;
Refogar a carne com os demais temperos numa panela previamente aquecida com éleo;
Acrescentar o arroz na carne depois de refogada e deixar cozinhar;

Acrescente o repolho cortado ao arroz e misture, deixe o arroz tampado por 5 minutos;
Higienize o cheiro verde e acrescente por cima da preparagdo pronta. Servir.

GOVERNO DO‘&
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GOVERNC DE TODOS NOS

INFORMACOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 691,8 114,6 32,2 11,6 113,7 61,7 47 46 43,7 14,2 12,7




ARROZ PRIMAVERA COM SALADA DE ALFACE E PEPINO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Arroz Primavera
Alho 1,0
Arroz 70,0
Cebola 5,0
Cenoura 5,0
Abdbora 1,0
Couve 5,0
Frango (desfiado) 240,0
Limao 2,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Salada de Alface e pepino
Alface 30,0
Pepino 35,0

SECRETARI.
EDUCA
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*TEMPEROS: alho, cebola, limdo, dleo e sal.

MODO DE PREPARO:

» Arroz primavera

1. Preparar o arroz de acordo com procedimento normal, porém acrescentar no cozimento a couve
devidamente higienizada e cortada em tiras. Reservar;

2. Lavar, descascar e cortar a cenoura em cubos;

3. Colocar a cenoura e a abébora em cubos numa panela com agua e sal e deixar cozinhar até amolecer.

Reservar;

4. Descongelar adequadamente o frango, cortar em cubos e temperar com alho, limao e sal;
5. Refogar o frango com os temperos numa panela previamente aquecida com dleo e deixar cozinhar até

amolecer. Reservar;

6. Desfiar o frango quando esfriar. Reservar;

7. Misturar ao arroz pronto, o frango desfiado e a cenoura e abdbora em cubos;

> Salada de Alface e pepino

1. Higienizar corretamente os legumes e corta-los,(Alface e pepino);

2. Organizar os legumes em uma travessa, manter sob refrigeracdo, protegidas com um papel filme ou

tampa, até o momento da distribuicdo.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 636,1 111,7 19,3 12,4 61,6 29,9 1,4 2,4 280,0 14,5 3,7




BAIAO DE 2 COM FRANGO COZIDO COM BATATA INGLESA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Baido de 2
Alho 1,0
Arroz 60,0
Cebola 50
Feijao 30,0
Oleo 2,0
Sal 1,0
Frango Cozido
Alho 1,0
Batata inglesa 5,0
Cebola 5,0
Frango 240,0
Limao 2,0
Extrato de tomate 3,0
Sal 1,0
Vinagre 5,0

MODO DE PREPARO:

> Baido de dois

*TEMPEROS: alho, cebola, lim3o, dleo, sal e vinagre.

SECRETARI.
EDUCA

1. Colocar em uma panela de pressao o feijdo e a agua ndo enchendo até a borda da panela;

2. Levar ao fogo e depois pegar a pressdo, abaixar o fogo e deixar terminar de cozinhar,

desmanchar, escorrer o feijdo. Reservar.

3. Em uma panela com éleo quente, refogar os temperos, até dourar;

. Acrescentar o feijao e refogar;

4
5. Preparar o arroz de acordo com procedimento normal;
6

Misturar o arroz ao feijao.

> Frango cozido com batata inglesa

1. Higienizar, descascar e cortar em cubos a batata inglesa. Reservar;

A DE
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2. Descongelar adequadamente o frango, corta-lo em pedacos e temperar com sal e limdo, acrescentar

os outros temperos;

3. Refogar o frango e acrescentar a batata inglesa;

4. Cozinhar até amolecer;
5. Servir com arroz baido de 2.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL

CHO

PTN

LIP Mg Ca

Fe

Zn

VITA

VITB

FIB

MEDIO

829,7

141,4

37,9

12,5 163,4 58,3

4,3

4,8

14,7

17,3

15,2
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BAIAO DE 3 (ARROZ, FEIJAO E OVO) COM SALADA DE ALFACE

E PEPINO
ALIMENTOS | PERCAPITA(g/mL)

Baido de 3
Alho 1,0
Arroz 80,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Feijao 60,0
Oleo 2,0
Ovo 50,0
Sal 1,0

Salada de alface e pepino

Alface 30,0
Pepino 35,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, éleo e sal.

MODO DE PREPARO:

> Baido de Trés

1. Colocar em uma panela de pressao o feijdo e a agua ndo enchendo até a borda da panela;

2. Levar ao fogo e depois pegar a pressdo, baixe o fogo e deixe terminar de cozinhar, sem desmanchar,
escorrer o feijdo. Reservar;

3. Em uma panela com éleo quente, refogar os temperos, até dourar;

4. Acrescentar o feijdo e refogar;

5. Preparar o arroz de acordo com procedimento normal;

6. Misturar o arroz ao feijao.

7. Higienizar os ovos e colocar para cozinhar numa panela com agua. Depois de cozidos, descascar, corta-
los em pequenos quadradinhos;

8. Acrescentar os ovos ao arroz e feijdo e servir.

> Salada de Alface e pepino

1. Higienizar corretamente os legumes (Alface e pepino)

2. Organizar os legumes em uma travessa, manter sob refrigeragdo, protegidas com um papel filme ou
tampa, até o momento da distribuicdo.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO 624,5 107,1 28,1 9,3 156,3 98,2 5,1 43 208,7 17,3 18,2




MODO DE PREPARO:

= PN

e

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

GOVERNC DE TODOS NOS

CALDO DE FEIJAO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Cebola 50
Cheiro verde 5,0
Feijao 50,0
Oleo 2,0
Pimenta de cheiro 2,0
Sal 1,0

*TEMPEROS: alho, cebola, éleo, pimenta de cheiro e sal.

Preparar o feijdo de acordo com procedimento normal. Reservar;

Colocar em uma panela éleo e temperos para refogar o feijao;

Quando ja tiver refogado, acrescentar o feijdo, deixar ferver até cozinhar.
Depois passe o feijdo no liquidificador e sirva.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL

CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO

225,4

33,2 10,7 5,6 89,2 53,1 3,7 1,6 47,9 3,0 16,0




MODO DE PREPARO:

CALDO DE FEIJAO COM CARNE

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Carne bovina (cubos) 40,0
Cebola 50
Cheiro verde 5,0
Feijdo 55,0
Oleo 2,0
Extrato de tomate 5,0
Sal 1,0

*TEMPEROS: alho, cebola, dleo, extrato de tomate e sal.

1. Preparar o feijdo de acordo com procedimento normal. Reservar;

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

2. Descongelar adequadamente a carne, cortd-la e temperar e temperar. Acrescentar os outros temperos

até cozinhar;

3. Colocar em uma panela 6leo e temperos para refogar o feijao;

4. Quando ja tiver refogado, acrescentar o feijdo, deixar ferver até cozinhar.

5. Depois passe o feijao no liquidificador, acrescentando a carne até pegar fervura e sirva.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 366,2 37,4 21,4 14,5 109,2 61,7 5,0 3,0 77,7 2,3 0,6

e
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CALDO DE FRANGO COM MACAXEIRA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Frango 90,0
Macaxeira 90,0
Oleo 2,0
Pimenta de cheiro 2,0
Pimenta do reino 1,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

MODO DE PREPARO:

o PR

Lavar, descascar, cortar e cozinhar a macaxeira. Reservar;

Descongelar adequadamente o frango e tempera-lo com alho e sal;

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, éleo, pimenta de cheiro, pimenta do reino, sal e tomate.

e

GOVERNC DE TODOS NOS

Colocar o frango em uma panela com dleo e os demais temperos e deixar cozinhar até amolecer;
Desfia-lo depois de frio e reservar;
Bater a macaxeira cozida no liquidificador junto com a agua de cozimento do frango até formar um
caldo grosso;

6. Refogar numa panela cebola, alho, dleo e o frango desfiado. Em seguida colocar a macaxeira batida no

liquidificador e cozinhar um pouco em fogo baixo;

7. Servir.
INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 334,7 45,6 28,6 4,2 95,8 30,0 0,9 1,1 8,7 27,7 2,7




CALDO DE OVOS

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Carne moida 60,0
Cebola 5,0
Cheiro verde 5,0
Colorau 1,0
Farinha de mandioca 5,0
Limao 1,0
Oleo 2,0
Ovo 70,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

SECRETARIA DE
EDUCAGAD
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*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, limao, éleo, pimenta de cheiro, pimenta do reino, pimentao, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne moida e temperar com sal e limao;

2. Refogar a carne moida com os temperos. Em seguida coloque agua suficiente, deixe ferver;

3. Aparte, despejar a farinha em uma vasilha, adicionando dgua aos poucos, até dissolver a farinha;

4. Misturar a farinha dissolvida, ao caldo, mexendo sempre;

5. Deixar cozinhar por algum tempo;

6. Servir.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES KCAL

CHO PTN LiP

Mg

Ca Fe

Zn

VITA

VITB FIB

MEDIO

467,7

55,9 25,2 15,9

46,8

80,9 3,3

6,0

105,6

11,8 4,7




CALDO DE OVOS COM PAO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Carne moida 60,0
Cebola 5,0
Cheiro verde 5,0
Extrato de tomate 5,0
Limao 1,0
Oleo 2,0
Ovo 70,0
Pao 50,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

SECRETARIA DE
EDUCAGAO

*TEMPEROS: alho, cebola, extrato de tomate, limao, dleo, cheiro verde, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne moida e temperar com sal e limdo;

2. Refogar a carne moida com os temperos. Em seguida coloque agua suficiente, deixe ferver;

5. Deixar cozinhar;
6. Servir com pao.

T et

GOVERNC DE TODOS NO!

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 350,3 9,1 30,0 21,6 31,9 47,5 34 6,6 219,1 7,4 18

S




FAROFA DE CARNE MOIDA + BANANA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Carne moida 60,0
Cebola 5,0
Colorau 1,0
Farinha de mandioca 90,0
Oleo 2,0
Sal 1,0
Banana 90,0

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, lim3o, éleo, pimenta de cheiro, pimenta do reino, pimentao, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne moida e tempera-la;
2. Colocar a carne moida temperada em uma panela com dleo para fritar. Depois de frita, acrescentar os

a cebola, manteiga e farinha;

3. Mexer para nao queimar;

4. Servir com banana.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL

CHO PTN LIP

Mg

Ca Fe

Zn

VITA

VITB

FIB

MEDIO

648,9

127,7 18,7 7,0

86,3

81,1 3,1

5,6

45,9

29,7

9,6

e

GOVERND DE TODOS NO!
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GOVERNO Doa
< | HARANHAD ™
FAROFA DE COUVE E OVOS + FRUTA
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)

Cebola 5,0

Couve 25,0

Farinha de mandioca 70,0

Oleo 2,0

Ovos 45,0

Sal 1,0

Fruta 90,0

*TEMPEROS: cebola, dleo e sal.
MODO DE PREPARO:
1. Lavar a adequadamente a couve (corta em pedagos bem pequenos). Reservar;
2. Dourar a cebola no éleo acrescentar os ovos devidamente higienizados e a couve;
3. Acrescentar a farinha de mandioca e mexer para ndo queimar;
4. Servir com fruta.
INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 524,5 122,5 7,5 0,5 183,5 33,0 2,5 1,0 39,8 0,4 12,5




GOVERNO DOQ
<z | MARANKAD
FAROFA DE FEIJAO, OVOS E CEBOLINHA + FRUTA
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)

Cebolinha 2,0

Farinha de mandioca 65,0

Feijao 50,0

Oleo 2,0

Ovos 45,0

Sal 1,0

Fruta 90,0

*TEMPEROS: 6leo e sal.
MODO DE PREPARO:
1. Cozinhar o feijao como de costume, escorrer e reservar;
2. Lavar os ovos e quebrar um a um em uma vasilha separada e frita-los em dleo;
3. Adicionar aos ovos fritos a farinha de mandioca, o feijao e a cebolinha;
4. Mexer para ndo queimar e servir com fruta.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 614,5 116,3 19,2 8,1 146,2 132,2 4,5 3,0 103,8 40,6 18,6




MODO DE PREPARO:

FAROFA DE OVO E CEBOLINHA COM SUCO DE FRUTA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)

Farofa de ovo

Cebolinha 5,0

Farinha de mandioca 50,0

Oleo 8,0

Ovos 35,0

Sal 1,0
Suco de fruta

Acucar 20,0

Polpa de fruta 150,0

*TEMPEROS: dleo, cebolinha e sal.

SECRETARI.
EDUCA

A DE
A0

G

e

GOVERNC DE TODOS NOS

> Farofa de ovos
1. Higienizar adequadamente os ovos e a cebolinha. Reservar;
2. Dourar a cebola e acrescentar os ovos;
3. Acrescentar a farinha de mandioca, cebolinha e mexer para ndo queimar.
» Suco de fruta
1. Bater a polpa de fruta no liquidificador com agua;
2. Adicionar o agucar;
3. Servir com farofa de ovo.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN P Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 557,3 121,9 6,2 5,0 53,3 88,4 1,9 0,9 27,5 8,6 7,3




FAROFA DE PROTEINA TEXTURIZADA DE SOJA (PVT) + BANANA

MODO DE PREPARO:

ALIMENTOS | PERCAPITA(g/mL)
Farofa de proteina texturizada de soja (PVT)
Cebola 5,0
Farinha de mandioca 80,0
Manteiga 5,0
Oleo 7,0
PVT (Proteina texturizada de soja) 20,0
Sal 1,0
Banana 90,0

> Soja texturizada (PVT)
1. Colocar dgua em uma panela e levar ao fogo;

*TEMPEROS: cebola, éleo e sal.

2. Despejar a soja na agua fervendo;

SECRETARI.
EDUCA

A DE
GAO

e

GOVERNC DE TODOS NOS

3. Deixar ferver por cerca de 1 minuto. Tendo cuidado para que ndo transborde, use uma escumadeira

ou colher para empurrar a soja;

4. Transferir a soja para uma peneira. Reservar.

> Farofa de PVT

1. Dourar a cebola na manteiga acrescentar a proteina de sopa texturizada previamente preparada e

temperada. Em seguida, o sal e os outros temperos.. Deixe fritar;

2. Acrescentar a farinha de mandioca e mexer para ndo queimar;

3. Servir com banana previamente higienizada.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 537,3 104,9 12,8 7,4 55,7 75,9 1,6 0,6 53,6 37,9 11,4




MODO DE PREPARO:

FAROFA DE PVT COM SUCO DE FRUTA

ALIMENTOS | PERCAPITA(g/mL)

Farofa de proteina texturizada de soja (PVT)
Cebola 50
Farinha de mandioca 80,0
Manteiga 5,0
Oleo 7,0
PVT (Proteina texturizada de soja) 20,0
Sal 1,0

Suco de fruta

Acgucar 20,0
Polpa de fruta 100,0

> Soja texturizada (PVT)
1. Colocar agua em uma panela e levar ao fogo;

2. Despejar a soja na agua fervendo;

*TEMPEROS: cebola, dleo e sal.

SECRETARIA DE
EDUCAGAO

GOVERNO DO‘&

MARANHAD ==~

GOVERNC DE TODOS NOS

3. Deixar ferver por cerca de 1 minuto. Tendo cuidado para que ndo transborde, use uma escumadeira

ou colher para empurrar a soja;

4. Transferir a soja para uma peneira. Reservar.

> Farofa de PVT

1. Dourar a cebola na manteiga e acrescentar a proteina de sopa texturizada previamente preparada. Em

seguida, o sal e demais temperos. Deixe fritar;

2. Acrescentar a farinha de mandioca e mexer para ndo queimar.

> Suco de fruta

1. Bater a polpa de fruta no liquidificador com agua e adicionar o agucar.

2. Servir com farofa de PVT.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN up Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 666,8 97,9 27,1 18,5 33,0 60,3 1,0 0,3 92,4 1,7 15,5




SECRETARIA DE
EDUCAGAD

GALINHADA COM SALADA DE REPOLHO E TOMATE

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Galinhada

Alho 1,0
Arroz 100,0
Cebola 5,0
Cebolinha 2,0
Colorau 1,0
Frango 100,0
Limao 2,1
Manjericao 3,0
Oleo 5,0
Sal 1,0
Tomate 5,0

Salada de repolho e tomate
Repolho roxo 30,0
Tomate 40,0

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, liméo, dleo, sal e tomate.

MODO DE PREPARO:

Galinhada
Preparar o arroz de acordo com procedimento normal. Reservar;
Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com sal, limao e alho;

PP PV

Colocar os demais temperos e o frango numa panela para refogar e em seguida cozinhar por
aproximadamente 25 minutos;

4. Retirar o frango cozido e reservar o molho do cozimento;

5. Esfriar, desfiar e reservar o frango;

6. Colocar o frango desfiado e o arroz no molho reservado. Misturar e deixar no fogo baixo por
aproximadamente 10 minutos.

> Salada crua

1. Selecionar, lavar e cortar as hortaligas. Reservar;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa, regar um pouco com azeite e limdo sob refrigeracdo,
protegidas com um papel filme ou tampa, até o momento da distribuigdo.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO 549,5 83,8 38,4 6,7 87,5 54,4 1,6 2,3 68,2 2,2 3,8

GOVERNO DO‘&

MARANHA

GOVERNC DE TODOS NO!
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MODO DE PREPARO:

Galinhada

N Y

GALINHADA E COUVE REFOGADO COM CEBOLA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Galinhada
Alho 1,0
Arroz 100,0
Cebola 5,0
Cebolinha 2,0
Pimentao 5,0
Frango 100,0
Limao 2,1
Manjericao 3,0
Oleo 5,0
Repolho 50,0
Sal 1,0
Pimenta do reino 1,0
Tomate 5,0
Couve refogado com cebola
Alho 1,0
Cebola 4,0
Couve 15,0
Manteiga 3,0

aproximadamente 25 minutos;

Preparar o arroz de acordo com procedimento normal. Reservar;

4. Retirar o frango cozido e reservar o molho do cozimento;

5. Esfriar, desfiar e reservar o frango;

Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com sal, limao e alho;

SECRETARI.
EDUCA

*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, liméo, éleo, pimenta do reino, pimentdo, sal e tomate.

A DE
GAO
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GOVERNC DE TODOS NOS

Colocar os demais temperos e o frango numa panela para refogar e em seguida cozinhar por

6. Colocar o frango desfiado e o arroz no molho reservado. Misturar e deixar no fogo baixo por

aproximadamente 10 minutos.

N Y

Couve refogado com cebola

Selecionar, lavar e cortar em tiras a couve e cebola;

Deixar refogar por aproximadamente 15 minutos. Servir com a galinhada.

Colocar numa panela manteiga, alho e cebola. Deixar fritar um pouco e acrescentar a couve;

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL

CHO PTN LiP

Mg Ca Fe

Zn

VITA

VITB FIB

MEDIO

502,2

4,3 70,5 22,5

110,5 97,0 2,1

4,4

272,6

55,1 2,0




e

S uCAG RS
JUCARA COM FARINHA DE PUBA .
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)

Farinha de puba 10,0

Jugara 250,0
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a embalagem em agua corrente e cortar com cuidado a embalagem;
2. Transferir para um recipiente grande;
3. Servir com farinha de puba.

INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 608,0 119,9 4,3 12,4 83,0 153,6 3,0 1,2 0,0 0,0 12,6




GOVERNO DOQ
<z | MARANKAD
_ SOVERNG O OGO NG5
MACARRAO COM SARDINHA
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)

Alho 1,0

Cebola 5,0

Cheiro verde 3,0

Macarrao 70,0

Molho de tomate 5,0

Oleo 2,0

Pimenta de cheiro 2,0

Sal 1,0

Sardinha 60,0

Tomate 3,0

*TEMPEROS: alho, cebola, molho de tomate, dleo, pimenta de cheiro, sal e tomate.
MODO DE PREPARO:
1. Lavar e abrir as latas de sardinhas. Reservar;
2. Ferver 4gua com um pouco de sal e 6leo;
3. Colocar o macarrao na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;
4. Deixar escorrer o macarrao e reservar;
5. Colocar em outra panela alho, cebola, éleo e tomate. Deixar dourar;
6. Acrescentar o molho de tomate e as sardinhas. Misturar e adicionar o macarrao;
7. Salpicar o cheiro verde devidamente higienizado.
INFORMAGCOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO 484,2 60,5 17,9 19,0 25,5 349,3 3,0 1,7 30,1 5,6 2,3




SECRETARIA DE
EDUCAGAD

GOVERND DE TODOS NO!

MINGAU DE MILHO BRANCO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Acgucar 30,0
Coco ralado 25,0
Leite integral liquido 200,0
Milho branco 40,0

MODO DE PREPARO:

1. Deixar o milho branco de molho no minimo 3 horas;

2. Colocar o milho com agua na panela de pressao para cozinhar até amolecer, a dgua tem que
cobrir o caroco do milho;

3. Acrescentar o leite liquido, aclcar e coco ralado e deixar ferver bem;

4. Servir quente ou frio, conforme a preferéncia dos alunos.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB

MEDIO 542,1 75,0 10,5 22,2 57,6 182,7 1,3 1,5 86,5 0,9 4,6

T et
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MINGAU DE TAPIOCA COM COCO RALADO

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Acgucar 10,0
Coco ralado 20,0
Leite em po 30,0
Tapioca 50,0

MODO DE PREPARO:

1. Deixar a tapioca de molho por 10 minutos;
2. Em uma panela, a tapioca os demais ingredientes;

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

e

GOVERNC DE TODOS NOS

3. Leve para cozinhar em fogo baixo, sempre mexendo, até obter a consisténcia desejada;

INFORMACOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LIP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 769,2 62,5 12,4 52,2 76,5 327,4 1,9 1,8 148,9 2,3 51




MODO DE PREPARO:

SALADA DE FRUTAS

ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Banana 80,0
Laranja 95,0
Maga 55,00
Mamao 100,0
Melancia 100,0
Melao 80,0
Leite em pd 45,0

1. Higienizar e descascar as frutas e corta-las em cubos;

2. Misturar todas as frutas em um recipiente;

3. Acrescentar o leite e servir.

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL

CHO PTN

LiP

Mg

Ca Fe

Zn

VITA

VITB

FIB

MEDIO

464,4

92,6 10,5

5,8

116,6

268,5 1,6

1,2

419,4

209,7

6,3

GOVERNO DO&

MARANHA

GOVERNC DE TODOS NOS




GOVERNO DOQ
i | MARANKAD
SOPA DE MACARRAO, FRANGO E LEGUMES
ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Alho 1,0
Cebola 5,0
Cebolinha 2,0
Cenoura 50,0
Chuchu 50,0
Colorau 1,0
Frango 100,0
Macarrao 100,0
Manjericao 3,0
Maxixe 55,0
Oleo 2,0
Sal 1,0
Tomate 5,0
*TEMPEROS: alho, cebola, colorau, dleo, sal e tomate.
MODO DE PREPARO:
1. Lavar, descascar e cortar os legumes em cubos. Reservar;
2. Descongelar adequadamente, cortar e temperar o frango com sal e limao;
3. Colocar em uma panela éleo e temperos para refogar o frango;
4. Quando estiver refogado, acrescentar os legumes e o macarrao;
5. Deixar ferver até cozinhar;
6. Servir.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 596,2 89,0 42,6 7,8 95,4 75,2 2,1 2,1 832,9 23,3 7,7




GOVERNO Doa
<z | MARANHAD
SUCO DE FRUTA COM *BISCOITO ROSQUINHA + FRUTA
ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Aglcar 30,0
Biscoito rosquinha 50,0
Polpa de fruta 100,0
Fruta 90,0
*Poderd ser substituido por biscoito ou salgado.
MODO DE PREPARO:
1. Lavar as embalagens das polpas;
2. Bater a polpa de fruta no liquidificador com agua e agucar;
3. Servir com o biscoito rosquinha e fruta devidamente higienizadas.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 567,7 | 115,0 7,5 8,6 61,4 74,4 1,8 1,0 108,5 77,1 4,2




e

S uCAG RS
SUCO DE FRUTA COM PAO + FRUTA N
ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Aglcar 20,0
Manteiga 2,0
Pao 50,0
Polpa de fruta 100,0
Fruta 90,0
MODO DE PREPARO:
1. Lavar as embalagens das polpas;
2. Bater a polpa de fruta no liquidificador com agua e agucar;
3. Servir com pao e fruta devidamente higienizadas.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 355,2 77,3 6,6 2,2 44,5 34,6 1,2 0,8 60,4 46,6 3,4




SUCO DE FRUTA COM PAO E CARNE MOIDA E CENOURA

ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Alho 1,0
Carne moida 50,0
Cebola 5,0
Cenoura 10,0
Oleo 5,0
Pdo 50,0
Sal 1,0
Suco de fruta
Acucar 20,0
Polpa de fruta 100,0

MODO DE PREPARO:

*TEMPEROS: alho, cebola, dleo, sal e tomate.

» P3do com carne moida

1. Descongelar adequadamente a carne moida e temperar como de costume;

SECRETARI.
EDUCA
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GAO

GOVERNO DOA&

MARANHAD ==~
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2. Aquecer o 6leo e refogar a carne moida com os demais temperos. Deixar cozinhar bem e depois

esfriar;

3. Lavar e ralar a cenoura e reservar;

4. Cortar o pdo ao meio e colocar a carne moida e cenoura ralada.

PP PV

Suco de fruta

Lavar as embalagens das polpas;

Servir com pao com carne moida.

Bater a polpa de fruta no liquidificador com agua e agucar;

INFORMACOES NUTRICIONAIS

MODALIDADES

KCAL

CHO PTN LiP

Mg

Ca Fe Zn

VITA

VITB

FIB

MEDIO

352,3

56,7 18,2 5,8

31,1

18,6 1,9 4,8

310,8

4,8

2,3




S uCAG RS
VITAMINA DE ABACATE COM *BICOITO SALGADO + FRUTA -
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)
Abacate 70,0
Acucar 10,0
Biscoito salgado 50,0
Leite em po 25,0
Fruta 90,0
*Podera ser substituido por biscoito doce.
MODO DE PREPARO:
1. Diluir o leite em pd conforme as instrugdes da embalagem, em agua filtrada;
2. Higienizar e cortar o abacate;
3. Bater no liquidificador o agucar, leite e o abacate;
4. Servir com biscoito salgado e fruta previamente higienizada.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN LiP Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 685,5 93,0 17,0 27,3 84,2 350,3 1,9 2,0 181,0 46,5 10,0

T et
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GOVERNO DOQ

<z | MARANHA
VITAMINA DE BANANA E MAMAO COM *BISCOITO SALGADO
ALIMENTOS PERCAPITA(g/mL)

Acucar 30,0

Banana 80,0

Biscoito salgado 50,0

Leite em po 25,0

Mamao 90,0

*Podera ser substituido por biscoito doce.
MODO DE PREPARO:
1. Diluir o leite em pé conforme as instru¢des da embalagem, em agua filtrada;
2. Higienizar e cortar a banana e o mamao;
3. Bater no liquidificador o agucar, leite, banana e mamao;
4. Servir com biscoito salgado.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 640,7 114,2 14,1 14,2 99,5 273,8 2,0 15 290,1 106,0 6,2

S
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S DUEAG RO
VITAMINA DE MARACUJA COM *BISCOITO ROSQUINHA + FRUTA . -
ALIMENTOS PERCAPITA (g/mL)
Acucar 10,0
Biscoito rosquinha 50,0
Leite 25,0
Polpa de maracuja 90,0
Fruta 90,0
*Podera ser substituido por biscoito doce ou salgado.
MODO DE PREPARO:
1. Diluir o leite em p6 conforme as instrugdes da embalagem, em agua filtrada;
2. Higienizar a embalagem da polpa da fruta de maracuja;
3. Bater no liquidificador o agucar, leite e a polpa de maracuj3;
4. Servir com biscoito rosquinha e fruta previamente higienizada.
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
MODALIDADES KCAL CHO PTN Lp Mg Ca Fe Zn VITA VITB FIB
MEDIO 464,0 87,0 8,7 9,0 58,6 142,6 1,6 1,2 94,7 52,2 3,2

S
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