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APRESENTACAO

A prética de uma alimentacdo 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 promocdo da alimentacdo saudavel vem sendo compreendida em todo o mundo como uma estratégia impactante na salde da
populagdo, pois é no espaco 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 Alimentagdo Escolar (PNAE) através de parceria com Estados e Municipios garantir alimentacdo escolar saudavel, adequada e
segura a sua clientela.

O Programa Nacional de Alimentagdo Escolar gerenciado pelo Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educa¢do (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 formacado de praticas alimentares saudaveis.

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

E com o intuito de se fazer cumprir o objetivo primordial do PNAE, que a Secretaria de Estado da Educacdo (SEDUC/MA) através da equipe de
Nutricdo da Supervisdo de Alimentagdo Escolar (SUPAE) organizou a Ficha Técnica de Preparag¢des do ano de 2020.

A Ficha Técnica de Preparagdes é uma ferramenta que descreve as preparagdes presentes nos cardapios estabelecendo as quantidades dos
ingredientes, o passo a passo do modo de preparo dos alimentos e as informagdes nutricionais.

Dessa maneira, esse material é de suma importancia tanto para os gestores como para as manipuladoras, pois visa garantir a qualidade e
padronizagdo das preparagdes.
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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 preparagao. Para calcular devera ser multiplicado o per
capita de cada ingrediente pelo nimero de alunos e pela frequéncia que o alimento vai ser ofertado.

Exemplo: Arroz de couve com ovos mexidos

GENERO

PER CAPITA

N2 DE ALUNOS

FREQUENCIA

TOTAL

CONVERTER EM

UNIDADE DE COMPRAS

A COMPRAR

Arroz

55g

100

11,000g

+1000

11 kg

Alho

1I0g

100

200g

+1000

0,200

Couve

15,0g

100

3,0008

+400

8 magos

Oleo

7,0mL

100

1,400mL

+900

1 garrafa e meia

Sal

1,0g

100

1lg

+1000

0,200

Ovo

25g

100

5,0008

+ 600

8 duzias

Observagdo: é necessario converter os magos e dizias para gramas.

MEDIDAS DE MACOS

ALIMENTOS

PESO

Acelga

300g

Alface crespa

400g

Alface lisa

400g

Cebolinha

100g

Cheiro verde

100g

Couve

400g

Jongome

250g
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Y

Manjericao 250g
Rucula 300g Exemplo: COUVE
Vinagreira 400g

Um mago de couve (média de 6 folhas) equivale a 400g (ver tabela ao lado)
15g de couve X 100 alunos = 1500 gramas de couve
1500g de couve + 400 = 3,75 X 2 (frequéncia) = 7,5 ou seja, 8 magos de couve

Exemplo: OVO
P Um ovo equivale a 50 gramas
| 25g de ovo X 100 = 2,500g de ovos
IMPOKTANTE 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
Utilizar a dgua corrente para molhar as maos;

Esfregar a palma e o dorso das mdos com sabonete, inclusive as unhas e os espagos entre os dedos, por aproximadamente 15 segundos;
Enxaguar bem com agua corrente retirando todo o sabonete;
. Secar com papel toalha ou outro sistema de secagem eficiente: secador de maos de ar quente, iniciando pelas maos e seguindo pelos punhos;
Esfregar as mdos com um pouco de produto antisséptico.
Preparagao da solugao clorada
- Diluir 10 gotas da solugdo de hipoclorito de sédio (2,5%) para cada 01 litro de dgua ou diluir 01 colher de sopa de dgua sanitdria para cada 01 litro de agua;
- Deixar os alimentos mergulhados na solugdo clorada por 15 minutos;
- Enxaguar em agua corrente.

HIGIENIZACAO DAS BANCADAS

Retirar a sujidade aparente com toalha descartavel 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 solugao clorada, deixar por 15 minutos e enxaguar;
Realizar este procedimento diariamente, no inicio e ao final da atividade.
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HIGIENIZACAO DOS UTENSILIOS

1. Retirar todos os residuos sélidos ou liquidos ou excesso de sujidade;

2. Lavar com agua e sabao, 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 solugdo 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 agua corrente;
Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);

Enxaguar em 4gua corrente;

Cortar e servir.

HIGIENIZACAO DE FRUTAS
1. Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;

Lavar as frutas em 4gua corrente;
Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);
Enxaguar em 4gua corrente;

Cortar e servir, ou utilizar na preparagao.

OBSERVACAO: Na utilizagdo da dgua sanitéria, observar o rétulo do produto, se hd indicacdo para uso na desinfec¢io de frutas e verduras, e a diluigdo 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 ultima prateleira da geladeira, para que o descongelamento ocorra em seguranga;

3. Na&o é permitido realizar o descongelamento das pecas a temperatura ambiente, ou imersas em agua;
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4. Nao é permitido recongelar pegas previamente descongeladas.

DESSALGUE

1. No dia anterior ao uso do alimento, corta-lo em pedagos menores e deixar de molho na agua 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 4gua, levar ao fogo até
ferver. Deixar fervendo por 8 minutos. Escorrer toda dagua e repetir essa operagdo de duas a trés vezes.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: ABACATADA (abacate, agticar, leite)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Abacate

100,00

66,6

*

64,10

4,21

5,28

9,79

Acucar

15,00

15,00

*

57,99

0,00

0,53

0,08

Leite em po

40,00

40,00

*

198,66

0,00

356,1

30,9

TOTAL

320,75

4,21

361,9

40,8

MODO DE PREPARO:

Diluir o leite em pd conforme as instrugdes da embalagem, em dgua filtrada;

Higienizar e cortar o abacate;
Bater no liquidificador, o abacate, o leite e o agucar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO FUNDAMENTAL DAS SERIES FINAIS (11 A 15 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ABACAXI

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB (g)

CUSTO

UNITARIO ENERGIA Fibra Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Abacaxi 130,00

* 35,49 0,72 16,48 13,5

TOTAL

35,49 0,72 16,48 13,5

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar, descascar e cortar em rodelas;
2. Servir conforme o cardépio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: ARROZ BRANCO (arroz, 6leo, alho, sal)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) FC UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

70,00 70,00 * 250,45

1,15

3,09

21,2

2,00 0,18 * 0,20

0,01

0,02

0,04

5,00 5,00 * 44,20

0,00

0,00

0,00

Sal 1,00 1,00 0,00

0,00

0,00

0,00

TOTAL 294,85

1,16

3,09

21,2

MODO DE PREPARO:
Lavar o arroz e reservar;
Em uma panela refogar o alho no déleo;
Refogar bem e o arroz, em seguida acrescentar a 4gua e colocar o sal;
Tampar a panela e esperar cerca de 30 minutos
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARA(;AO: ARROZ COLORIDO (arroz, carne suina em cubos,

cenoura, abdbora, cebolinha, milho verde) COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

;i ENERGIA LPD Sat. Fibra Ca Mg
INGREDIENTES PB(e) | PLle) R | tecal (@) ©® | (@ ©® | @® | (me | (mg)

Arroz 70,00 | 70,00 * 250,45 5,01 0,23 007 | 5513 | 1,15 3,09 21,2
Carne suina em cubos 60,00 | 53,60 * 99,73 10,79 5,95 2,25 0,00 0,00 6,93 12,3
Cenoura 15,00 | 12,10 * 4,13 0,16 0,02 0,00 0,93 0,39 2,73 1,36
Abbbora 10,00 | 9,25 3,57 0,16 0,05 0,01 0,77 0,20 1,66 0,82
Milho verde 10,00 | 4,01 5,54 0,26 0,02 0,01 1,15 0,16 0,06 1,31
Cebolinha 5,00 4,35 0,85 0,08 0,02 0,00 0,15 0,15 3,47 1,07
Alho 2,00 0,18 0,20 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04
Oleo 5,00 5,00 44,20 0,00 5,00 0,76 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Lim3o 1,00 0,47 0,15 0,00 0,00 0,00 0,05 0,01 0,24 0,05
Tomate 3,00 2,40 0,37 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,17 0,25
Cebola 3,00 2,09 0,82 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25
Pimenta de cheiro 1,00 0,47 0,13 0,01 0,00 0,00 0,02 0,00 0,13 0,00

Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00
TOTAL1 410,29 16,55 11,30 3,10 58,53 2,13 18,81 38,7

MODO DE PREPARO:

Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos e temperar com sal, alho, lim3do, pimenta de cheiro e colorau. Reservar;
Higienizar e cortar em cubos, a abdbora e a cenoura. Reservar;

Higienizar e picar a cebolinha. Reservar;

Em uma panela refogar a cebola e o tomate picadinhos;

Colocar a carne e refogue um pouco mais, acrescente agua e deixar cozinhar até que fique macia;

Acrescentar o arroz, a cenoura, a abdbora e o milho verde. Deixe cozinhar por mais 20 minutos;

Depois de pronto coloque a cebolinha e abafe por 5 minutos;

Sirva conforme carddpio.

PN A WN R
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ARROZ COM ABOBORA (arroz, abébora)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

FC

CUSTO

UNITARIO ENERGIA Fibra Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Arroz

70,00

70,00

* 250,45 1,15 3,09 21,2

Abdbora

30,00

21,9

* 8,45 0,47 3,93 1,93

Alho

2,00

0,18

* 0,21 0,01 0,02 0,04

Oleo

5,00

5,00

44,20 0,00 0,00 0,00

Sal

1,00

1,00

0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL

303,31 1,63 7,05 23,2

MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar e cortar em cubos, a abdbora. Reservar;

2 Em uma panela refogar o alho no dleo, acrescentar o arroz, refogar um pouco mais e em seguida acrescentar a 4gua e colocar o sal;
3.  Deixe cozinhar por 10 minutos para colocar a abébora em cubos, mexa um pouco e deixe cozinhar até que a abdbora amolega;
4

Sirva conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: ARROZ XADREZ (arroz, couve, cenoura, feijdo verde)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) FC UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra Ca Mg
(g) (mg) (mg)

Arroz 70,00 | 70,00 *

250,45

1,15 3,09 21,2

Couve 15,00 9,15 *

2,47

0,29 11,97 3,17

Cenoura 15,00 12,9 *

4,41

0,41 2,91 1,45

Feijao-verde 20,00 19,4

23,56

0,97 24,85 10,1

Alho 2,00 0,18

0,21

0,01 0,02 0,04

Oleo 5,00 5,00

44,20

0,00 0,00 0,00

Sal 1,00 1,00

0,00

0,00 0,00 0,00

TOTAL

325,31

2,82 42,85 36,0

MODO DE PREPARO:

Higienizar adequadamente a cenoura e ralar. Reservar;

Em uma panela refogar o alho no dleo;

Servir conforme o cardapio.

1. 1. Higienizar adequadamente a couve e cortar em tiras. Reservar;
Cozinhar o feijdo como de costume, sem deixar desmanchar e reservar;

Acrescentar o arroz, refogar um pouco, em seguida acrescentar a agua e colocar o sal;
Deixe cozinhar por 10 minutos, em seguida acrescentar a couve, o feijdo verde e a cenoura, deixar cozinhar por mais 15 minutos;
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: BAIAO COLORIDO (arroz, carne bovina em cubos, fava,
espinafre)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

INGREDIENTES PB(g) | PL(g) uNiTARio | ENERGIA b Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (g) (g) (mg) (mg)

*

Arroz 70,00 70,00
Fava 20,00 43,47
Carne bovina em cubos 60,00 50,84

250,45 5,01 1,15 3,09 21,2
37,22 2,09 1,56 7,82 13,4
73,22 10,58 0,00 2,40 6,75
Espinafre 15,00 8,77 1,41 0,18 0,18 8,55 7,16
Alho 1,00 0,18 0,20 0,01 0,01 0,02 0,04
Oleo 5,00 5,00 44,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 3,00 2,09 0,82 0,04 0,05 0,29 0,25
Tomate 3,00 2,40 0,37 0,03 0,03 0,17 0,25
Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Pimenta de cheiro 1,00 0,47 0,13 0,01 0,00 0,13 0,00
TOTAL 408,18 17,94 2,98 22,48 49,9

*

*

MODO DE PREPARO:
1. 1. Descongelar, temperar e cortar em cubos pequenos a carne bovina. Reservar;
Higienizar adequadamente o espinafre. Reservar;
Cozinhar a fava com sal e alho sem deixar desmanchar, em seguida lavar e escorrer. Reservar;
Em uma panela refogar os temperos restantes no dleo;
Acrescentar a carne, refogar um pouco e deixar cozinhar até que fique macia;
Acrescentar o arroz, colocar agua suficiente para que o arroz cozinhe;
Deixe cozinhar por 10 minutos, em seguida acrescentar a fava cozida e o espinafre, deixar cozinhar por mais 15 minutos;
Servir conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: BANANA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

CUSTO

PB (g) UNITARIO | ENERGIA Fibra | Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Banana

110,00 * 58,70 1,53 4,14 22,9

TOTAL

58,70 1,53 4,14 22,9

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e higienizar, apds, servir conforme com o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO EDUCAGAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: BATATA DOCE COZIDA (batata doce, sal)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

FC

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Batata doce

55,00

45,8

1,21

*

55,19

1,18

9,67

7,74

TOTAL

55,19

1,18

9,67

7,74

MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar adequadamente a batata doce;
2.  Cozinhar a batata doce em 4gua e sal até ficarem macias;
Servir norma ou fria conforme a aceitabilidade dos alunos.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: BEIJU PORTUGUES (fécula, cebola, sal)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

FC

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra Ca Mg
(g) (mg) (mg)

Fécula de mandioca

45,00

45,0

*

148,95

0,27 5,40 1,35

Cebola

5,00

3,50

*

1,38

0,08 0,49 0,42

Sal

1,00

1,00

*

0,00

0,00 0,00 0,00

TOTAL

150,33

0,35 5,89 1,77

MODO DE PREPARO:
1. Ralaracebola e reservar;

Hidratar a fécula de mandioca com agua no ponto de beiju e adicionar o sal e a cebola;
Aquecer a frigideira e com o auxilio de uma colher espalhar a massa formando os discos;

2

3

4. Untar com manteiga e enrolar;
5 Servir conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE
EDUCAGAD
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: BISCOITO SALGADO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

CUSTO

UNITARIO ENERGIA Fibra Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Biscoito salgado

50,00

* 216,00 1,25 10,00 20,0

TOTAL

216,00 1,25 10,00 20,0

MODO DE PREPARO:

1.  Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO EDUCAGAO DE JOVENS E ADULTOS | (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: BOBO DE FRANGO (frango desfiado, macaxeira,
cebolinha)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) UNITARIO
(R$)

ENERGIA b Fibra Ca Mg
(Kcal) (8) (mg) (mg)

Filé de frango 100,0 | 46,95 * 81,22 0,00 7,04 12,6

Macaxeira 40,00 29,85 * 45,20 0,56 4,53 13,2
Cebola 300 | 2,10 * 0,83 0,05 0,29 0,25
Tomate 3,00 2,31 0,35 0,03 0,16 0,24
Alho 1,00 | 092 1,04 0,04 0,12 0,20
Oleo 3,00 | 3,00 26,52 0,00 0,00 0,00
Cebolinha 500 | 4,35 0,85 0,15 3,47 1,07
Sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00

TOTAL 156,16 0,83 15,63 27,7

MODO DE PREPARO:
1.  Higienize e pique a cebolinha. Reservar;
Descongelar e temperar o frango para em seguida cozinhar e desfiar. Reservar o caldo do cozimento do frango;
Cozinhe a macaxeira e bata no liquidificador com um pouco de agua. Reservar;
Frite o alho e acebola no dleo, mexa um pouco e em seguida acrescentar o tomate;
Acrescentar ao refogado o caldo do frango e o frango desfiado, em seguida coloque toda a macaxeira batida no liquidificador;
Deixe cozinhar por mais 3 minutos, ajuste o sal se necessario e coloque a cebolinha picadinha;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: CAFE COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES UNITARIO

ENERGIA Fibra Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Café em pé * 30,10 3,59 7,49 11,6
Acticar * 57,99 0,00 0,53 0,08
TOTAL 88,09 3,59 8,02 11,7

MODO DE PREPARO:
1.  Ferver a dgua e ainda no fogo acrescentar o café e o aglcar;
2. Coar;
3. Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: CUSCUZ DE ARROZ COM OVO (flocio de arroz, ovo) COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
ENERGIA Fibra Ca Mg
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) FC UN:;/;)RIO (Kcal) (@ (g) (mg) (mg)

Flocio de arroz 40,00 | 40,00 * 129,60 5,68 9,76 | 2308 | 316

ovo 25,00 | 22,52 * 32,23 2,93 0,00 9,46
sal 2,00 2,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo 5,00 5,00 * 44,20 0,00 0,00 0,00

TOTAL 206,03 8,61 9,76 | 32,54

MODO DE PREPARO:
1. Misturar num recipiente o flocdo de arroz, sal e agua até formar tipo uma farofa molhada;
2 Deixar descansar por aproximadamente 20 minutos;
3 Levar a mistura a cuscuzeira até o ponto que enfie um garfo e saia limpo;
4.  Aquecer o 6leo em uma frigideira, fritar os ovos e misturar com o cuscuz de milho;
5 Servir de acordo com o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

cebolinha)

NOME DE PREPARAGAO: CUSCUZ PAULISTA NUTRITIVO (flocdo de milho, ovo,

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

INGREDIENTES PB(g) | PL(g) uNiTARio | ENERGIA b Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Flocdo de milho 40,00 | 40,00 * 141,39 1,89 1,07 16,5

Ovo

25,00 22,52 * 32,23 0,00 9,46 2,85

Cebolinha

5,00 4,34 * 0,85 0,15 3,47 1,07

Oleo

5,00 5,00 44,20 0,00 0,00 0,00

Sal

1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 218,67 2,04 14,00 20,4

1.

MODO DE PREPARO:

Higienizar e picar a cebolinha. Reservar;

Misturar num recipiente o flocdo de milho, sal e agua até formar uma farofa molhada;

Deixar descansar por aproximadamente 20 minutos;

Misturar a cebolinha com a massa, colocar na cuscuzeira para cozinhar até o ponto que enfie um garfo e saia limpo;
Sirva conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ESCONDIDINHO DE MACARRAO (macarréo, carne

. ’ P COMPOSICAO NUTRICIONAL
bovina moida, manjericao)

CUSTO

INGREDIENTES PB(g) | PL(g) uNiTARio | ENERGIA A b Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg)

Macarrao 40,00 40,00 * 148,45 4,00 0,52 1,17 6,92 11,0

Carne bovina moida 40,00 | 339 * 72,54 9,02 3,76 0,00 4,41 7,12

Alho 1,00 1,00 * 0,11 0,01 0,00 0,00 0,01 0,02

Cebola 3,00 2,10 0,83 0,04 0,00 0,05 0,29 0,25

Lim3o 3,00 1,43 0,45 0,01 0,00 0,02 0,73 0,14

Tomate 3,00 2,40 0,37 0,03 0,00 0,03 0,17 0,25

Sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Manjericio 2,00 2,00 0,42 0,04 0,01 0,07 4,22 1,16

Oleo 5,00 5,00 44,20 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 267,53 13,14 9,30 1,33 16,75 20,0

MODO DE PREPARO:
1.  Ferver agua com um pouco de sal e 6leo, colocar o macarrdo quando ja estiver fervendo;
Deixar cozinhar por alguns minutos, escorrer e reservar;
Descongelar adequadamente a carne moida e temperar com alho, colorau, limao e sal;
Refogar o tomate e a cebola, acrescentar a carne moida e continuar refogando. Deixar cozinhar até amolecer, acrescente o manjericdo e desligar o fogo;
Colocar uma camada de macarrdo, outra da carne moida e a Ultima de macarrdo;
Coloque folhas de manjericdo por cima e sirva conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: FAROFA DE FEIJAO VERDE COM CARNE DESFIADA
(farinha branca, feijdo verde, carne bovina, cheiro-verde)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

INGREDIENTES PB(g) | PL(g) uNiTARio | ENERGIA b Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (g) (g) (mg) (mg)

Farinha branca 45,00 | 45,00 * 110,20 0,37 1,97 | 2279 | 120
Feijio-verde 3500 | 302 * 61,68 1,61 254 | 6508 | 264
Carne bovina 60,00 | 50,8 * 0,29 0,04 0,00 0,01 0,03
Alho 2,00 2,00 2,36 0,15 0,09 0,28 0,45
Cebola 3,00 2,09 1,70 0,07 0,09 0,60 0,51
Cheiro verde 500 | 431 0,78 0,06 0,06 3,82 0,53
Tomate 3,00 2,3 0,02 0,00 0,00 0,01 0,01
sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 2,00 2,00 0,26 0,02 0,00 0,27 0,00

Pimenta do reino 1,00 1,00 0,07 0,00 0,01 0,13 0,05
TOTAL 177,36 2,33 4,77 | 92,98 | 40,0

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar e cortar o cheiro-verde. Reservar;
Cozinhar o feijdo verde como de costume, sem deixar amolecer muito. Reservar;
Temperar a carne com sal, alho, colorau, pimenta do reino e pimenta de cheiro;
Refogar a cebola e o tomate, em seguida acrescentar a carne, deixar cozinhar até que fique no ponto para desfiar;
Desfiar a carne e deixar na prépria panela do cozimento, acrescentar o feijdo, refogar o feijao com a carne, em seguida va acrescentando a farinha aos poucos;
Mexa até que fique no ponto de farofa, apds, acrescentar o cheiro-verde;
Servir conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: FAROFA DE REPOLHO COM LEGUMES E FRANGO
DESFIADO (farinha branca, repolho, filé de frango, couve, espinafre, cebolinha, COMPOSICAO NUTRICIONAL
cebola)

CUSTO

INGREDIENTES PB(g) | PL(g) UNITARIO | ENERGIA Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Farinha branca 45,00 | 45,00 * 26,08 0,47 5,39 2,86
Repolho 10,00 7,14 * 7,25 0,80 14,64 3,61
Frango 50,00 42,4 * 77,85 0,00 6,75 12,1
Alho 45,00 45,00 2,36 0,09 0,28 0,45
Cebola 3,00 2,09 2,40 0,13 0,85 0,73
Couve 10,00 6,09 0,62 0,07 3,01 0,80
Tomate 3,00 2,3 0,03 0,00 0,01 0,02
Sal 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Espinafre 10,0 5,84 0,94 0,12 5,69 4,77
Cebolinha 5,00 4,34 0,85 0,15 3,47 1,07
Gleo 500 | 5,00 44,20 0,00 0,00 0,00

TOTAL 162,59 1,84 40,10 26,4

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar e cortar o repolho, a couve, o espinafre e a cebolinha. Reservar;
2 Temperar o frango com sal, alho e colorau;
3 Refogar a cebola e o tomate, em seguida acrescentar o frango, deixar cozinhar até que fique no ponto para desfiar;
4.  Desfiar o frango e deixar na propria panela do cozimento, acrescentar o repolho, a couve e o espinafre, em seguida va acrescentando a farinha aos poucos;
5 Mexa até que fique no ponto de farofa, apds, acrescentar a cebolinha;
6 Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGCOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: FAROFA RICA DE CUSCUZ COM FEIJAO VERDE, OVO,

CARNE MOIDA (flocio de milho, feijdo verde, ovo, carne bovina moida)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB (g)

PL (g)

FC

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA 3 Fibra Ca Mg
(Kcal) (g) (g) (mg) (mg)

Flocdo de milho 45,00

45,00

*

106,65 2,18 1,42 0,80 12,4

Feijio-verde 35,00

30,2

*

27,32 0,71 1,13 28,83 11,7

Ovo

25,00

22,5

*

48,50 4,42 0,00 14,24 4,29

Carne moida 40,00

33,9

4,47 0,56 0,00 0,27 0,44

Cebola

3,00

2,09

0,08 0,00 0,00 0,03 0,02

Alho

2,00

2,00

2,60 0,16 0,10 0,31 0,49

Tomate

3,00

2,3

0,03 0,00 0,00 0,01 0,02

Sal

2,00

2,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Colorau

1,00

1,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Oleo

5,00

5,00

44,20 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL

233,85 8,03 2,65 44,50 29,4

MODO DE PREPARO:

1.

LoNOUA~WN

Cozinhar o feijdo verde como de costume, sem deixar amolecer muito. Reservar;

Temperar a carne com sal, alho e colorau;

Refogar a cebola e o tomate, em seguida acrescentar a carne, deixar cozinhar até que fique macia e com pouco caldo;
Misturar num recipiente o flocdo de milho, sal e agua até formar uma farofa molhada;

Deixar descansar por aproximadamente 20 minutos;

Levar a mistura a cuscuzeira até o ponto que enfie um garfo e saia limpo;

Prepare os ovos de forma que figuem mexidos;

Misture o feijdo, a carne, os ovos mexidos com o cuscuz para que fiqguem em forma de farofa;

Servir conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
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FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: FEIJOADA CARIOCA (feijdo, carne bovina em cubos,
batata inglesa, abébora, abobrinha, cheiro-verde, couve)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB(g) | PL(g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA b Fibra Ca Mg
(Kcal) (8) (mg) (mg)

Feijao

45,00 33,1

*

107,04 7,22 36,69 62,2

Carne bovina em cubos 50,00 42,4

*

1,89 0,43 1,21 0,14

Batata inglesa 10,00 9,09

*

0,13 0,26 1,06 0,03

Abdbora

10,00 7,29

0,06 0,63 0,31 0,01

Cebola

5,00 3,49

0,02 0,13 0,11 0,00

Alho

1,00 0,91

0,28 0,54 0,85 0,03

Tomate

5,00 4,00

0,01 0,07 0,11 0,00

Sal

1,00 1,00

0,00 0,00 0,00 0,00

Colorau

1,00 1,00

0,00 0,00 0,00 0,00

Oleo

5,00 5,00

0,00 0,00 0,00 0,00

Limdo

5,00 3,5

0,03 1,78 0,34 0,01

Abobrinha

10,00 7,69

0,09 1,16 1,53 0,02

Cheiro verde 5,00 4,34

0,12 7,20 1,00 0,11

Couve

10,00 6,09

0,17 7,97 2,11 0,03

TOTAL

181,12 8,04 56,86 70,8

MODO DE PREPARO:
1.

Higienizar e cortar o cheiro-verde. Reservar;

Cozinhar o feijdo como de costume, sem deixar amolecer muito. Reservar;
Corte a carne em cubos, tempere com sal, alho, colorau e limdo, refogar com cebola e tomate e deixar cozinhar até que fique macia. Reservar;
Descasque a batata inglesa, a abobrinha e a abdbora, coloque para cozinhar com cuidado para que ndo fiqguem muito moles;

Apds o cozimento refogue com alho e cebola;

Em seguida, junte o feijdo, a carne, os legumes cozidos, a couve picada e deixe ferver e acrescente o cheiro-verde picado;

Sirva conforme o cardépio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS A - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: LARANJA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

CUSTO

UNITARIO ENERGIA Fibra Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Laranja

140,00

* 42,13 1,04 32,83 8,54

TOTAL

42,13 1,04 32,83 8,54

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a laranja;
2. Descascar e partir ao meio;
3. Entregar ao aluno conforme o per capta.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO =izt | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GOVERNO DE TODOSNGS )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: LEITE COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES UNITARIO

ENERGIA PTN LPD Fibra Ca Mg

RS) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg)

Leite em p6 * 149,00 7,63 8,07 0,00 267,0 23,2
TOTAL 149,00 7,63 8,07 0,00 267,0 23,2

MODO DE PREPARO:
1.  Colocar agua e o leite em p6 no liquidificador, bater até formar uma mistura homogénea;

2. Servir de acordo com a preparagdo do cardépio, no caso no café ou na ceia.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: LEITE BATIDO COM CHOCOLATE EM PO (leite, chocolate
em po, aglicar)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

cusTo
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) UNITARIO
(R$)

Leite em pé 40,00 | 40,00 * 198,66 10,17 10,76 | 6,52 1567 | 000 | 3561 | 309

Chocolate em pé 15,00 | 15,00 * 54,64 0,42 0,53 012 | 12,8 | 025 | 2247 | 581
Acticar 10,00 | 10,00 * 38,66 0,03 0,00 0,00 9,95 0,00 0,35 0,05
TOTAL 291,95 10,62 11,29 | 6,64 | 3846 | 025 | 3789 | 368

ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Fibra Ca Mg
(Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (mg) (mg)

MODO DE PREPARO:
1.  Colocar agua, o leite em po, o aglcar e o chocolate em pd no liquidificador, bater até formar uma mistura homogénea;

2. Servir quente ou frio conforme a preferéncia dos alunos.
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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: MACA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

CUSTO

UNITARIO ENERGIA Fibra Ca Mg

(R$) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Maga

130,00

108,33

* 81,29 2,63 4,41 6,31

TOTAL

81,29 2,63 4,41 6,31

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a laranja;
2. Servir conforme carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: MACAXEIRA COZIDA (macaxeira, sal)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Macaxeira

95,00

70,9

* 107,35

1,33

10,77

31,5

Sal

1,00

1,00

* 0,00

0,00

0,00

0,00

TOTAL

107,35

1,33

10,77

31,5

MODO DE PREPARO:

1. Descascar, higienizar e cortar as macaxeiras;
2. Colocar para cozinhar em uma panela de pressdo com agua e sal até amolecer.

Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS A - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: MELANCIA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA Fibra Ca Mg
(Kcal) (8) (mg) (mg)

Melancia

270,00

137,00

*

44,69 0,17 10,58 13,2

TOTAL

44,69 0,17 10,58 13,2

MODO DE PREPARO:

1.  Lavar, higienizar e cortar em fatias, apds, servir conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

GOVERNO DO&
MARRNHAD

GOVERNO DE TODOS NOS '

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS A - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: MELAO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

PL(g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA Fibra Ca Mg
(Kcal) (8) (mg) (mg)

Meldo

220,00

188,00

*

55,22 0,47 5,37 11,1

TOTAL

55,22 0,47 5,37 11,1

MODO DE PREPARO:

1.  Lavar, higienizar e cortar em fatias, apds, servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: MINGAU DE TAPIOCA COM COCO E CANELA (tapioca,
leite, agticar, coco ralado, canela)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

A ENERGIA : Fibra Ca Mg
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) UN:';I;)RIO Keal) ®) (mg) (mg)

Tapioca 45,00 | 45,00 * 148,95 0,27 5,40 1,35
Leite em pé 30,00 | 30,00 * 149,00 0,00 | 2670 | 232
Acticar 10,00 | 10,00 * 38,66 0,00 0,35 0,05
Coco seco ralado 15,00 | 15,00 99,00 2,58 3,90 13,5
Canela em pé 2,00 2,00 5,22 1,09 0,00 0,33

TOTAL 440,82 394 | 2767 | 384

MODO DE PREPARO:
1.  Deixar a tapioca de molho por 10 minutos.
Colocar em uma panela a tapioca, agtcar, o coco e o leite dissolvido em agua filtrada;

2
3.  Cozinhar em fogo baixo, sempre mexendo, até obter a consisténcia desejada;
4

Servir com canela salpicada por cima do mingau.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO =wzats | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GOVERNG DE TODOSNGS )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: PAO COM FRANGO DESFIADO E CENOURA RALADA
(pdo, frango desfiado, cenoura)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

7 ENERGIA LPD Sat. Fibra Ca Mg
INGREDIENTES PE(E) | PLE) R | tecal ® @ | ® | @ | ® | (me | (me)

P3o 50,00 50,00 * 149,91 3,98 1,55 0,50 29,32 1,15 7,88 12,7
Frango 60,00 28,2 * 48,73 8,71 1,27 0,36 0,00 0,00 4,23 7,61
Cenoura 5,00 4,31 * 1,47 0,06 0,01 0,00 0,33 0,14 0,97 0,48

Cebola 2,00 1,40 0,55 0,02 0,00 0,00 0,12 0,03 0,20 0,17
Alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00 0,00 0,22 0,04 0,12 0,20
Limso 3,00 2,10 0,67 0,02 0,00 0,00 0,23 0,02 1,07 0,20
sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00 0,46 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 2,00 1,54 0,24 0,02 0,00 0,00 0,05 0,02 0,11 0,16
Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00

Pimenta de cheiro 1,00 0,48 0,13 0,01 0,00 0,00 0,02 0,00 0,13 0,00
TOTAL 229,40 12,88 5,84 1,32 30,33 1,40 14,70 21,5

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar, higienizar e ralar a cenoura. Reservar;
Temperar e refogar o frango com os temperos, em seguida acrescentar agua, deixar cozinhar até ficar macia e com pouco molho;
Acrescentar a cenoura ralada;
Cortar os pdes ao meio e rechear com o frango;
Sirva conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
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FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: PAO NUTRITIVO COM SARDINHA, REPOLHO E CENOURA
(pdo, sardinha, cenoura, repolho)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

7 ENERGIA LPD Sat. Fibra Ca Mg
INGREDIENTES PE(E) | PLE) R | tecal ® @ | ® | @ | ® | (me | (me)

P3o 50,00 50,00 * 149,91 3,98 1,55 0,50 29,32 1,15 7,88 12,7
Sardinha 40,00 40,00 * 113,99 6,38 9,62 1,64 0,00 0,00 220,1 14,1
Cenoura 5,00 4,31 * 1,47 0,06 0,01 0,00 0,33 0,14 0,97 0,48

Repolho 5,00 3,57 0,61 0,03 0,01 0,00 0,14 0,07 1,23 0,30
Alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00 0,00 0,22 0,04 0,12 0,20
Limso 3,00 2,10 0,67 0,02 0,00 0,00 0,23 0,02 1,07 0,20
sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00 0,46 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 2,00 1,54 0,24 0,02 0,00 0,00 0,05 0,02 0,11 0,16
Cebola 2,00 1,40 0,55 0,02 0,00 0,00 0,12 0,03 0,20 0,17

Pimenta de cheiro 1,00 0,48 0,13 0,01 0,00 0,00 0,02 0,00 0,13 0,00
TOTAL 295,12 10,58 14,19 2,60 30,44 1,47 231,8 28,3

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar, higienizar e ralar a cenoura e o repolho. Reservar;
2.  Temperar e refogar a sardinha com os temperos, em seguida acrescentar a cenoura e o repolho, deixar refogar um pouco;
3.  Cortar os paes ao meio e rechear com o refogado de sardinha;
4.  Sirva conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: PEIXE ESCABECHE (peixe, liméo, cheiro-verde) COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB (g) PL (g) FC UNITARIO

ENERGIA LPD Fibra Ca Mg

RS) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg)

Peixe 180,00 | 155,00 * 172,05 25,24 7,13 000 | 2442 | 298
Alho 1,00 1,00 * 0,11 0,01 0,00 0,00 0,01 0,02
Limao 3,00 1,43 * 0,45 0,01 0,00 0,02 0,73 0,14
Oleo 7,00 7,00 61,88 0,00 7,00 0,00 0,00 0,00
sal 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 5,00 4,00 0,61 0,04 0,01 0,05 0,28 0,42
Cebola 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00 0,08 0,49 0,42
Cheiro verde 5,00 4,31 1,47 0,12 0,02 0,11 7,16 0,99

Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 238,10 25,48 14,16 026 | 3309 | 31,7

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar, higienizar e picar o tomate, o cheiro-verde e a cebola;
Descongelar adequadamente, cortar e temperar o peixe com suco de lim&o, colorau, alho e sal;

Colocar numa frigideira dleo e deixar esquentar bem;

Acrescentar bem devagar 1 por 1 e deixar fritar;

Distribuir os peixes numa travessa e reservar;

Refogar o tomate e a cebola, acrescentar um pouco de agua, colocar o cheiro-verde e desligar o fogo;
Colocar o refogado dos temperos por cima do peixe;

Sirva conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: PICADINHO DE CARNE AO MOLHO (carne bovina em
cubos, maxixe, quiabo, abébora, manjericdo)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

INGREDIENTES PB (g) PL (g) uNiTARio | ENERGIA . Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Carne em cubos pequenos 170,00 | 144,00 * 308,31 000 | 1873 | 302
Maxixe 10,00 9,52 * 1,31 0,21 1,99 0,92
Quiabo 10,00 8,13 * 2,43 0,37 9,12 4,06
Abbbora 10,00 9,26 3,57 0,20 1,66 0,82
sal 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 5,00 4,00 0,61 0,05 0,28 0,42
Cebola 5,00 3,50 1,38 0,08 0,49 0,42
Oleo 5,00 5,00 44,20 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1,00 0,11 0,00 0,01 0,02
Manjericio 3,00 3,00 0,63 0,10 6,33 1,73

TOTAL 362,71 1,00 | 3861 | 386

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar, higienizar e cortar em pedagos o quiabo e o maxixe. Reservar;
Lavar, higienizar, descascar e cortar em pedagos a abdbora. Reservar;
Descongelar a carne adequadamente, picar em cubos pequenos e temperar com sal, alho e colorau;
Picar o tomate e a cebola e refogar com éleo, acrescentar a carne moida e continuar refogando, acrescentar dgua e deixar cozinhar por 10 minutos;
Em seguida, acrescentar o quiabo, o maxixe e a abdbora, deixe cozinhar tudo até que figuem macios;
Acrescentar o manjericdo ao final do cozimento;
Sirva conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: PURE DE BATATA DOCE COM RECHEIO CAIPIRA (batata
doce, leite em po, cebolinha, espinafre, ovo, cebola)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

= ENERGIA LPD Sat. Fibra Ca Mg
INGREDIENTES PB (g) PL(g) UN:;I;ISA)RIO (Keal) @ &) & & (mg) (mg)

Batata doce 50,00 41,3 * 48,86 0,52 0,06 0,00 1,06 8,72 6,98
Leite em p6 20,00 20,00 * 99,33 5,08 5,38 3,26 0,00 178,0 15,4
Manteiga 5,00 5,00 * 36,30 0,02 4,12 2,46 0,00 0,47 0,07
Sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo 5,00 5,00 44,20 0,00 5,00 0,76 0,00 0,00 0,00
Tomate 3,00 2,56 0,39 0,03 0,00 0,00 0,03 0,18 0,27
Cebolinha 5,00 4,35 0,85 0,08 0,02 0,00 0,15 3,47 1,07
Espinafre 10,00 5,85 0,94 0,12 0,01 0,00 0,12 5,70 4,77
Alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00 0,00 0,04 0,12 0,20
Cebola 3,00 2,10 0,83 0,04 0,00 0,00 0,05 0,29 0,25
Ovo 25,00 22,5 32,23 2,93 2,00 0,59 0,00 9,46 2,85

TOTAL 264,97 8,88 16,59 7,07 1,45 206,41 31,8

MODO DE PREPARO:
1. Lave, higienize e pique a cebolinha e o espinafre. Reservar;
Coloque as batatas para cozinharem, assim que estiverem macias, descasque e esmague até formar um puré;
Refogar o alho com manteiga, acrescentar as batatas amassadas e o leite ja diluido. Mexa bem, acerte o sal, desligue o fogo; Reservar;
Pique a cebola e o tomate e refogue com dleo, acrescente os ovos, mexa e acrescente a cebolinha picada e o espinafre;
Em seguida, fagca camadas de puré, depois dos ovos e por ultimo o puré;
Sirva conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SALADA DE ABOBRINHA E REPOLHO REFOGADOS E
TOMATE EM CUBOS (abobrinha, repolho, tomate, limdo)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB(g) | PL(g) UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra Ca Mg
(g) (mg) (mg)

Abobrinha 50,00 38,4 *

7,42

0,52 5,82 7,67

Repolho 50,00 35,7 *

6,11

0,68 12,34 3,04

Tomate 50,00 36,5 *

5,60

0,43 2,53 3,85

Limdo 3,00 1,43 *

0,45

0,02 0,73 0,14

TOTAL

19,58

1,64 21,42 14,7

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar e higienizar o tomate, o repolho e a abobrinha;
Picar o repolho e reservar;

Temperar com limdo e azeite;
Servir conforme o cardapio.

Cortar a abobrinha em cubos e colocar para cozinhar no vapor com o repolho por 10 minutos;
Cortar o tomate em cubos e arrumar em uma travessa juntamente com o repolho e a abobrinha;




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO#
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO =wzats | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GOVERNG DE TODOSNGS )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SOPA DE FEJAO, CARNE, VINAGREIRA, COUVE E
INHAME (carne bovina em cubos, feijdo, inhame, couve, vinagreira)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO

INGREDIENTES PB(g) | PL(g) FC | UNITARIO | ENERGIA b Fibra Ca Mg

(RS) (Kcal) (8) (mg) (mg)

Carne bovina em cubos 70,00 59,3 * 85,44 0,00 2,80 7,88
Feijao 45,00 33,1 * 108,87 6,09 40,56 69,4
Inhame 30,00 22,1 * 21,33 0,36 2,60 6,34
Couve 30,00 18,3 4,95 0,57 23,94 6,34
Vinagreira 30,00 20,0 5,20 0,56 28,00 4,00
Alho 1,00 0,92 1,04 0,04 0,12 0,20
Cebola 3,00 2,10 0,83 0,05 0,29 0,25
Limdo 3,00 2,10 0,67 0,02 1,07 0,20
Oleo 5,00 5,00 44,20 0,00 0,00 0,00
Sal 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00 0,00
Tomate 3,00 2,40 0,24 0,02 0,11 0,16
Pimenta de cheiro 3,00 1,42 0,39 0,00 0,40 0,00

Pimenta do reino 2,00 2,00 0,14 0,01 0,26 0,10
TOTAL 273,20 7,72 100,0 94,7

MODO DE PREPARO:
1.  Cozinhar o feijdo como de costume. Reservar;

Higienizar adequadamente os legumes, descascar e corta-los em pequenos cubos. Reservar;
Descongelar e temperar a carne bovina com alho, sal, pimenta do reino, colorau e limdo;
Colocar em uma panela dleo e os demais temperos para refogar a carne bovina;
Acrescentar os legumes e o feijdo previamente cozido quando a carne estiver refogada;
Deixar ferver até cozinhar;
Servir conforme o carddpio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE ABACAXI

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB (g) PL (g) UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Polpa de abacaxi 150,00 | 150,00 * 51,00

0,50

20,40

1,55

Accar 15,00 15,00 * 57,99

0,00

0,53

0,08

TOTAL 108,99

0,50

20,93

1,63

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE ACEROLA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB (g) PL (g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Polpa de acerola 150,00 150,00

*

32,91

1,06

11,39

12,9

Accar 15,00 15,00

*

57,99

0,00

0,53

0,08

TOTAL

90,89

1,06

11,92

13,1

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE
EDUCAGAD

e

GOVERNO DE TODOS NOS '

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE CAJA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB (g) PL (g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Vit. A
(mcg)

Polpa de caja 150,00 150,00

*

40,50

2,04

13,76

10,7

159,00

Accar 15,00 15,00

*

57,99

0,00

0,53

0,08

0,00

TOTAL

98,49

2,04

14,28

10,8

159,00

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE CAJU

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB (g) PL (g) UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Polpa de caju 100,00 | 100,00 * 60,00

1,23

1,26

10,6

Accar 15,00 15,00 * 57,99

0,00

0,53

0,08

TOTAL 117,99

1,23

1,79

10,7

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

e

GOVERNO DE TODOS NOS '

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGCAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE GOIABA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB (g) PL (g) UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Vit. A
(mcg)

Polpa de goiaba 150,00 | 150,00 * 55,50

6,09

7,82

10,5

125,70

Actcar 15,00 15,00 * 57,99

0,00

0,53

0,08

0,00

TOTAL 113,49

6,09

8,34

10,5

125,70

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e agucar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE MANGA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB (g) PL (g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra Ca Mg
(g) (mg) (mg)

Polpa de manga 150,00 150,00

*

72,46

1,61 10,68 14,2

Accar 15,00 15,00

*

57,99

0,00 0,53 0,08

TOTAL

130,45

1,61 11,21 14,3

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE MARACUJA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES PB (g) PL (g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra Ca Mg
(g) (mg) (mg)

Polpa de maracuja 150,00 150,00

*

58,14

0,76 6,91 14,5

Accar 15,00 15,00

*

57,99

0,00 0,53 0,08

TOTAL

116,13

0,76 7,44 14,6

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DOS CARDAPIOS B - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE MURICI

COMPOSICAO NUTRICIONAL

CUSTO
INGREDIENTES PB (g) PL (g) UNITARIO
(R$)

ENERGIA
(Kcal)

Fibra
(g)

Ca
(mg)

Mg
(mg)

Polpa de murici 150,00 | 150,00 * 136,50

10,2

60,00

33,0

Accar 15,00 15,00 * 57,99

0,00

0,53

0,08

TOTAL 194,49

10,2

60,53

33,9

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
Servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGCAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DOS CARDAPIOS A - ENSINO MEDIO (16 A 18 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: TANGERINA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTES

PB (g)

CUSTO
UNITARIO
(R$)

ENERGIA Fibra Ca Mg
(Kcal) (8) (mg) (mg)

Tangerina

130,00

*

36,43 0,91 12,41 7,45

TOTAL

36,43 0,91 12,41 7,45

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e higienizar, apds, servir conforme com o cardapio.




