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SUMARIO

Abacaxi

Arroz branco (arroz, alho)

Arroz colorido e nutritivo (arroz, frango, cenoura, , milho verde, agafrdo e cebolinha)
Arroz da horta (arroz, frango desfiado, cenoura, vinagreira, abobrinha e cebolinha)
Arroz nordestino (arroz, carne bovina em cubos, feijdo-verde, cenoura e cheiro-verde)
Baido misto (arroz, feijdo-verde, pimentdo, ovo e rucula)

Banana

Batata doce cozida (batata doce, sal)

Biscoito salgado

Café

Caldinho nutritivo (carne moida, couve, repolho, farinha branca e cebolinha)

Cuscuz de arroz (flocdo de arroz, sal, coco ralado)

Ensopadinho de carne (carne bovina moida, maxixe e quiabo)

Escondidinho de carne moida (macarrdo, carne moida e espinafre)

Escondidinho divino (sardinha, macarrdo, manjericdo, cheiro-verde)

Farofa (farinha branca. Alho, cebola, manteiga)

Farofa acebolada (farinha branca, alho, cebola, manteiga)

Farofa de banana e legumes (farinha branca, banana, carne bovina desfiada, cebolinha, espinafre, repolho roxo)
Farofa de couve, banana e carne desfiada (farinha branca, carne bovina desfiada, couve)
Feijoada de legumes com carne suina (feijdo preto, carne suina, vinagreira, chuchu, abdbora, cenoura, chuchu e repolho)
Galinhada com legumes (arroz, frango, couve, cenoura e cheiro verde)

Laranja

Leite

Maga

Mamado

Melancia

Meldo

Mingau de tapioca com coco (tapioca, leite, agucar, coco ralado)

Mix de frutas com aveia (mamdo, laranja, banana, aveia, leite)

Ovo mexido (ovo, sal, 6leo)

Peixe ao molho de legumes (peixe, cheiro-verde, repolho, cebola, pimenta de cheiro)
Peixe cozido (peixe, cheiro-verde, limdo)
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Pirdo (farinha branca, sal, caldo de peixe ou carne)
Risoto de sardinha (arroz, sardinha, cebolinha, milho verde, cenoura ralada)
Salada de repolho e cebola refogados e tomate fatiado
Suco de abacaxi
Suco de acerola
Suco de caju
Suco de goiaba
Suco de manga
Suco de maracuja
Tropeiro de soja e carne moida (feijdo, farinha branca, carne bovina em cubos, couve, cheiro-verde)
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APRESENTACAO

A prdtica 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 promocao da alimentacdo saudavel vem sendo compreendida em todo o mundo como uma estratégia impactante na saude
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 alimentagdo escolar saudavel, adequada e
segura a sua clientela.

O Programa Nacional de Alimentagdo 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 formagdo 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 érgdaos com o objetivo de proporcionar aos alunos alimentacdo saudavel 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 PreparagGes 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
padronizacdo das preparagdes.
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OREINTAGCOES 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 preparacdo. 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

A CONVERTER EM
GENERO PER CAPITA N2 DE ALUNOS FREQUENCIA TOTAL UNIDADE DE COMPRAS A COMPRAR
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
Oleo 7,0mL 100 2 1,400mL +900 1 garrafa e meia
Sal 1,0g 100 2 lg + 1000 0,200
Ovo 25g 100 2 5,000g +600 8 duzias
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Observagao: é necessario converter os magos e duzias para gramas.

MEDIDAS DE MACOS

ALIMENTOS PESO

Acelga 300g
Alface crespa 400g
Alface lisa 400g
B Fr 100g
B ANTE| 100g
IMPOKT 400g
. - 250g
_Manjericﬁo 250g
Ruacula 300g
Vinagreira 400g

HIGIENIZACAO DAS MAOS

ue N e

Preparagao da solugao clorada

Utilizar a dgua corrente para molhar as maos;

Esfregar as mdos com um pouco de produto antisséptico.

Exemplo: COUVE

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

Um ovo equivale a 50 gramas

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

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

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

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;
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- Diluir 10 gotas da solugdo de hipoclorito de sédio (2,5%) para cada 01 litro de agua ou diluir 01 colher de sopa de dgua sanitaria para cada 01 litro de 4gua;

- Deixar os alimentos mergulhados na solugdo clorada por 15 minutos;

- Enxaguar em agua corrente.

HIGIENIZACAO DAS BANCADAS

1. Retirar a sujidade aparente com toalha descartavel ou esponja especifica para este fim;
Lavar com esponja, especifica para este fim e detergente neutro;

2
3. Enxaguar com agua;
4

Borrifar alcool a 70% em quantidade suficiente e deixar secar naturalmente ou borrifar solugao clorada, deixar por 15 minutos e enxaguar;
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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 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 agua corrente;

o U s N e

Cortar e servir.

HIGIENIZAGCAO DE FRUTAS
1. Higienizar os utensilios e superficies onde sao manipulados os alimentos;

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

vk wnN

Cortar e servir, ou utilizar na preparagdo.

OBSERVACAO: Na utilizacdo da dgua sanitéria, observar o rétulo do produto, se hd indicacdo para uso na desinfeccdo 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;
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2. Armazenar na ultima prateleira da geladeira, para que o descongelamento ocorra em segurancga;
3. N3o é permitido realizar o descongelamento das pegas a temperatura ambiente, ou imersas em agua;
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 nao 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 operagdo de duas a trés vezes.




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

GOVERNO DO,

SECRETARIA DE
sz | MARANHAD

GOVERNO DE TODOS NOS




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO R e
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

T T

GOVERNO DE TODOS NOS t

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

FICHA TECNICA DE PREPARAGCOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ABACAXI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO
< Fibr . Vit. Gord.
EECTE TS PB PL(g) % UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A . Na | o e
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) ©) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) i) (mg) i)
(R$) . . .
Abacaxi 140,0 | 79,10 1,77 * 38,22 0,68 0,10 | 0,24 9,76 | 0,78 17,74 | 145 | 020 | 011 0,00 | 27,3 | 0,00 0,00
TOTAL 38,22 0,68 0,10 | 0,24 9,76 | 0,78 17,74 | 145 | 020 | 011 0,00 | 27,3 | 0,00 0,00
MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar, descascar e cortar o abacaxi em rodelas;
2. Servir aos alunos.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ARROZ BRANCO (arroz, alho) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO . " . Gord.
INGREDIENTES PB (g) PL(g) FC UNITARIO ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Fibra Ca Mg Fe Zn Vit. A Vit. C Na Trans

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) | (mg) | (mg) (mcg) (mg) | (mg)

(R$) (mg)
Arroz 85,00 | 85,00 1,00 * 304,12 6,08 0,28 0,09 66,95 1,39 3,75 258 | 0,58 1,04 0,00 0,00 0,87 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,01 0,00
Oleo 2,00 2,00 1,00 * 17,68 0,00 2,00 0,16 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,01
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 234 0,00
TOTAL 322,01 6,09 228 | 0,25 66,99 1,4 375 | 258 | o058 | 1,04 0,00 | 000 | 2427 | 0,01

MODO DE PREPARO:
1. Amassar o alho;
2. Em uma panela acrescentar alho, éleo, sal e o arroz;
3. Refogar bem e depois acrescentar dgua;
4. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minutos.

*Temperos: alho, éleo, sal.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
e R )
I R T B Y o N Bl e ol B B P B v Bl
Arroz 45,00 | 45,00 1,00 * 161,01 3,22 0,15 | 0,05 3544 | 0,74 1,9 | 13,6 | 030 | 055 0,00 | 000 | 046 0,00
Cenoura 20,00 | 17,24 1,16 * 5,89 0,23 0,03 0,00 1,32 0,55 3,89 1,94 | 003 | 004 0,00 0,88 | 057 0,00
Frango 20,00 | 16,95 1,18 * 38,36 2,79 293 | 088 0,00 | 0,00 1,07 | 412 | 011 | 0,19 1,19 | 000 | 106 0,02
Milho verde 20,00 | 13,99 1,43 * 22,40 0,46 1,00 0,16 3,51 0,59 0,44 364 | 006 | 0,09 1,84 0,87 | 342 0,00
Agafrdo 3,00 3,00 1,00 * 9,30 0,34 0,18 0,05 1,96 0,12 3,33 792 | 033 | 003 0,80 2,42 | 4,44 0,00
Cebolinha 2,00 1,74 1,15 * 0,34 0,03 0,01 0,00 0,06 0,06 1,39 043 | 001 | 0,01 0,00 0,55 | 0,03 0,00
Cebola 5,00 3,50 1,43 * 1,38 0,06 0,00 0,00 0,31 0,08 0,49 0,42 | 001 | 0,01 0,00 0,16 | 0,02 0,00
Tomate 5,00 4,27 1,17 * 0,66 0,05 0,01 0,00 0,13 0,05 0,30 0,45 | 001 | 0,01 0,00 0,91 | 0,04 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,45 0,00 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,50 1,20 * 0,68 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,71 0,00 | 003 | 0,00 0,00 1,16 | 0,13 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 | 000 | 0,00 0,00 0,00 | 0,01 0,00
sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 000 | 0,00 0,00 0,00 | 234 0,00
Lim3o 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 | 000 | 0,01 0,00 0,91 | 0,03 0,00
TOTAL 203,66 6,97 485 | 1,32 32,99 | 1,81 1291 | 280 | 0,78 | 0,80 372 | 660 | 666 0,02

MODO DE PREPARO:

Higienizar adequadamente e ralar a cenoura e cortar a cebolinha. Reservar;

Descongelar adequadamente o frango, cortando em pequenos cubos e temperar com limao, alho, pimenta de cheiro, colorau e sal;
Refogar o frango nos outros temperos numa panela aquecida com dleo. Deixar cozinhar;

Na panela do caldo do frango botar para cozinhar o arroz com cenoura, milho verde, agafrdo e a cebolinha;

Apds o cozimento do arroz acrescentar o frango e misturar;

1
2
3
4.  ApOs cozido, retirar apenar o frango da panela. Reservar;
5
6
7 Servir conforme o cardapio.

*Temperos: agafrdo, cebola, cebolinha, tomate, colorau, pimenta de cheiro, alho, sal, lim&o.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ARROZ DA HORTA: (arroz, frango desfiado =
. A ¢ . , ( ! 8 ! COMPOSICAO NUTRICIONAL
cenoura, vinagreira, abobrinha, cebolinha)
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(R$) (8) (mg) (mg)
Arroz 45,00 | 45,00 1,00 * 161,01 3,22 0,15 0,05 35,44 0,74 1,99 13,6 0,30 0,55 0,00 0,00 0,46 0,00
Cenoura 20,00 | 17,24 1,16 * 5,89 0,23 0,03 0,00 1,32 0,55 3,89 1,94 0,03 0,04 0,00 0,88 0,57 0,00
Frango 20,00 | 16,95 1,18 * 38,36 2,79 2,93 0,88 0,00 0,00 1,07 4,12 0,11 0,19 1,19 0,00 10,6 0,01
Vinagreira 20,00 | 13,16 1,52 * 3,42 0,28 0,05 0,00 0,65 0,37 18,42 2,63 0,15 0,03 0,00 2,39 2,11 0,00
Abobrinha 3,00 3,00 1,00 * 0,58 0,03 0,00 0,00 0,13 0,04 0,45 0,60 0,01 0,01 0,00 0,21 0,00 0,00
Cebolinha 2,00 1,74 1,15 * 0,34 0,03 0,01 0,00 0,06 0,06 1,39 0,43 0,01 0,01 0,00 0,55 0,03 0,00
Cebola 5,00 3,50 1,43 * 1,38 0,06 0,00 0,00 0,31 0,08 0,49 0,42 0,01 0,01 0,00 0,16 0,02 0,00
Tomate 5,00 4,27 1,17 * 0,66 0,05 0,01 0,00 0,13 0,05 0,30 0,45 0,01 0,01 0,00 0,91 0,04 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,45 0,00 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,50 1,20 * 0,68 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,71 0,00 0,03 0,00 0,00 1,16 0,13 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Limao 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 186,04 5,89 2,78 0,81 33,57 1,68 26,27 21,4 0,58 0,73 1,05 6,25 32,6 0,01

MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar adequadamente a cenoura, abobrinha e a vinagreira;
Ralar a cenoura e a abobrinha e cortar a cebolinha e a vinagreira. Reservar;
Descongelar adequadamente o frango e temperar com liméo, alho e sal;

Refogar o frango nos outros temperos numa panela aquecida com dleo. Deixar cozinhar;

Na panela do caldo do frango botar para cozinhar o arroz com cenoura, vinagreira e a abobrinha;

Apbs o cozimento do arroz acrescentar o frango desfiado e misturar;

Colocar a cebolinha cortada sobre o frango;

2
3
4
5. Ap6s cozido, retirar apenar o frango da panela e desfiar. Reservar;
6
7
8
9

Servir conforme o carddpio.

*Temperos: cebolinha, cebola, tomate, colorau, pimenta de cheiro, alho, sal, limdo.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO

T T

SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO ek
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GOVERNODE TODOS NGS &
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACﬁES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACﬁO DE JOVENS E ADULTOS | (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARACAO: ARROZ NORDESTINO (arroz, carne bovina em ~
o ¢ . ( ' COMPOSIGAO NUTRICIONAL
cubos, feijdo-verde, cenoura e cheiro verde)
T . .
LB ,O Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Arroz 30,00 30,00 1,00 * 107,34 2,15 0,10 0,03 23,63 0,49 1,32 9,12 0,20 0,37 0,00 0,00 0,31 0,00
Cenoura 20,00 17,24 1,16 * 5,89 0,23 0,03 0,00 1,32 0,55 3,89 1,94 0,03 0,04 0,00 0,88 0,57 0,00
Carne bovina 45,00 38,14 1,18 * 54,93 7,94 2,33 1,07 0,00 0,00 1,80 5,06 0,58 1,99 0,83 0,00 19,0 0,07
Feijdo-verde 20,00 13,16 1,52 * 15,96 0,42 0,41 0,07 2,67 0,66 16,84 6,84 0,15 0,14 5,21 0,29 0,53 0,00
Cheiro verde 10,00 8,62 1,16 * 2,93 0,24 0,04 0,01 0,50 0,23 14,31 1,98 0,21 0,09 62,93 4,32 0,20 0,00
Cebola 5,00 3,50 1,43 * 1,38 0,06 0,00 0,00 0,31 0,08 0,49 0,42 0,01 0,01 0,00 0,16 0,02 0,00
Tomate 5,00 4,27 1,17 * 0,66 0,05 0,01 0,00 0,13 0,05 0,30 0,45 0,01 0,01 0,00 0,91 0,04 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,45 0,00 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,50 1,20 * 0,68 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,71 0,00 0,03 0,00 0,00 1,16 0,13 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Limdo 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 191,19 8,93 235 | 094 2328 | 1,68 3293 | 209 | 098 | 211 5523 | 691 | 355 0,06

MODO DE PREPARO:
Higienizar adequadamente a cenoura e o cheiro verde;
Ralar a cenoura e cortar o cheiro verde. Reservar;

=

LN WN

Cozinhar o feijao como de costume;

Quando o feijdo ja estiver cozido, escorra a 4gua e reserve;
Descongelar adequadamente a carne, cortando em pequenos cubos e temperar com limdo, alho, pimenta de cheiro, colorau e sal;
Refogar a carne nos outros temperos numa panela aquecida com dleo. Deixar cozinhar e apds cozida, retirar apenas a carne da panela. Reservar;
Na panela do caldo da carne botar para cozinhar o arroz por 10 minutos, apds acrescentar a cenoura ralada;
Quando o arroz estiver quase cozido, acrescentar a carne, o feijdo, deixar cozinhar por mais uns 5 minutos, desligar o fogo, colocar o cheiro verde por cima e deixar abafado;

Servir conforme o carddpio.

*Temperos: cheiro-verde, cebola, tomate, colorau pimenta de cheiro, alho, sal, limdo.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO

GOVERNO DO, :

x4

SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACﬁES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACﬁO DE JOVENS E ADULTOS | (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: BAIAO MISTO: (arroz, feijdo verde, pimentio -
verde. ovo e mcula)c ( ol »P COMPOSIGAO NUTRICIONAL
'’
cusTo Fibr Vit Gord
N ECIE T PB PL(g) . UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A c. Na Trans.
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(R$) (8) (mg) (mg)
Arroz 25,00 25,00 1,00 * 89,45 1,79 0,08 0,03 19,69 0,41 1,10 7,60 0,17 0,31 0,00 0,00 0,25 0,00
Pimentdo 10,00 7,69 1,30 * 1,64 0,08 0,01 0,00 0,38 0,20 0,67 0,60 0,03 0,01 0,00 7,71 0,00 0,00
Ovo 30,00 27,03 1,11 * 38,68 3,52 2,41 0,70 0,44 0,00 11,36 3,42 0,42 0,29 21,30 0,00 45,4 0,00
Feijdo-verde 20,00 13,16 1,52 * 15,96 0,42 0,41 0,07 2,67 0,66 16,84 6,84 0,15 0,14 5,21 0,29 0,53 0,00
Rucula 10,00 6,71 1,49 * 0,88 0,12 0,01 0,00 0,15 0,12 7,82 1,19 0,06 0,02 0,00 3,11 0,63 0,00
Cebola 5,00 3,50 1,43 * 1,38 0,06 0,00 0,00 0,31 0,08 0,49 0,42 0,01 0,01 0,00 0,16 0,02 0,00
Tomate 5,00 4,27 1,17 * 0,66 0,05 0,01 0,00 0,13 0,05 0,30 0,45 0,01 0,01 0,00 0,91 0,04 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,45 0,00 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,50 1,20 * 0,68 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,71 0,00 0,03 0,00 0,00 1,16 0,13 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Limao 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 150,75 6,42 3,10 0,84 25,29 1,61 41,65 21,7 0,93 0,81 27,94 14,0 74,2 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a rucula e o pimentdo verde;

N A LN

*Temperos: cebola, tomate, colorau, pimenta de cheiro, alho, sal, limdo.

Cortar em cubos o pimentdo verde e retirar as folhas da rucula. Reservar;
Cozinhar o feijdo como de costume;
Quando o feijdo ja estiver cozido, escorra a dgua e reserve;
Higienizar adequadamente os ovos e colocar para cozinhar em uma panela com agua;
Apds cozido, descascar e cortar os ovos em pedagos grandes. Reservar;
Refogar os temperos numa panela aquecida com 6leo e acrescentar o arroz e deixar cozinhar, apds acrescentar o pimentdo verde, o feijdo, os ovos e a rucula. Deixar abafado;
Servir conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO&
<azas | NARANHAD

GOVERNO DE TODOS NOS t

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGCAO: BANANA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
T PB PL(g) - UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A c Na Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)
Banana 95,00 | 65,07 1,46 * 63,93 0,83 0,04 | 0,00 16,89 1,33 4,92 171 | 025 | 0,10 0,00 14,0 | 0,00 0,00
TOTAL 63,93 0,83 0,04 | 0,00 16,89 1,33 4,92 171 | 0,25 | 0,10 0,00 14,0 | 0,00 0,00
MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar adequadamente a casca da banana;

2. Servir para o aluno.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS

SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

T T

GOVERNO DE TODOS NOS f

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: BATATA DOCE (Batata doce, sal) COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr Vit. Gord.
PB NITARI | ENERGIA | PTN LPD : H M F z vit. A N
INGREDIENTES pLg | rc | Y G Sat. | CHO a Ca e € n it c 2 | Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Batata doce 45,00 37,19 1,21 * 43,97 0,47 0,05 0,00 10,49 0,96 7,85 6,28 0,14 0,07 0,00 6,13 3,26 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
TOTAL 43,97 0,47 0,05 0,00 10,49 0,96 7,85 6,28 0,14 0,07 0,00 6,13 26,7 0,00

MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar adequadamente a batata doce;
2.  Cozinhar a batata doce em 4gua e sal até ficarem macias;
3. Servir norma ou fria conforme a aceitabilidade dos alunos.

*Temperos: sal.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO

SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

T T

GOVERNO DE TODOS NOS t

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: BISCOITO SALGADO

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
SR EEIE e PB. | @ . UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A . Na | o o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Biscoito salgado 50 50 1,00 * 216,00 5,05 720 | 220 | 3435 | 125 | 10,00 | 200 | 1,10 | 055 0,00 | 000 | 427 0,90
TOTAL 216,00 5,05 720 | 220 3435 | 125 | 1000 [ 200 [ 1,10 | 055 0,00 | 000 | 427 0,90
MODO DE PREPARO:

1.  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

T T

GOVERNO DE TODOS NOS f

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: CAFE COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr Vit. Gord.
PB NITARI | ENERGIA | PTN LPD : H M F z vit. A N
INGREDIENTES pLg | rc | Y G Sat. | CHO a Ca e € n it c 2 | Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Café 500 | 500 | 1,00 * 21,50 074 | 060 | 000 | 320 | 257 | 535 | 830 | 041 | 003 | 000 | 000 | 006 | 000
Acucar 15,00 15,00 1,00 * 58,03 0,05 0,00 0,00 14,94 0,00 1,14 0,15 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 79,53 0,79 0,60 0,00 18,23 2,57 6,49 8,45 0,43 0,03 0,00 0,00 0,06 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Ferver a agua e ainda no fogo acrescentar o café e o agucar;

2. Coar e adicionar o leite;
3. Servir conforme o cardépio.




SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO RoUeasko

ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
MARANHAD =

GOVERNO DE TODOS NOS

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: CALDINHO NUTRITIVO (carne moida, couve, ~
. ¢ . ( ’ ’ COMPOSIGAO NUTRICIONAL
repolho, farinha branca e cebolinha)
CUSTO . .
p Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL (g) FC a C Trans
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Carne bovina moida 25,00 21,19 1,18 * 28,93 4,11 1,26 0,57 0,00 0,00 0,55 3,00 0,37 1,34 0,49 0,00 10,3 0,02
Farinha branca 10,00 10,00 1,00 * 36,09 0,16 0,03 0,01 8,79 0,64 6,49 3,70 0,11 0,04 0,00 0,00 0,10 0,01
Couve 10,00 6,10 1,64 * 1,65 0,18 0,03 0,01 0,26 0,19 7,98 2,11 0,03 0,02 0,00 5,90 0,38 0,00
Repolho 10,00 7,14 1,40 * 1,22 0,06 0,01 0,00 0,28 0,14 2,47 0,61 0,01 0,01 0,00 1,34 0,26 0,00
Cebolinha 10,00 8,70 1,15 * 1,70 0,16 0,03 0,00 0,29 0,31 6,94 2,14 0,06 0,03 0,00 2,76 0,14 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,53 0,02 0,00 0,00 0,13 0,06 0,18 0,24 0,01 0,00 0,00 0,33 0,13 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,50 1,20 * 0,68 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,71 0,00 0,03 0,00 0,00 1,16 0,13 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
TOTAL 71,99 7,67 2,20 0,94 16,20 2,23 41,26 19,3 1,00 2,33 0,80 18,5 56,0 0,05

MODO DE PREPARO:

1.

Nounkown

Higienizar e cortar o repolho, a couve e a cebolinha. Reservar;

Descongela adequadamente a carne moida e temperar com sal, alho, colorau e pimenta de cheiro;

Refogar a carne moida com o restante dos temperos, acrescentar agua e deixar cozinhar;

Apbs cozida, acrescentar a couve, o repolho e a cebolinha e deixar cozinhar por mais 10 minutos, sempre deixando uma quantidade suficiente de caldo para acrescentar a farinha;
Peneirar a farinha branca e acrescentar aos poucos ao caldo, mexendo sem parar até ficar com uma consisténcia boa para servir;

Levar novamente a panela para cozinhar por mais uns 5 minutos;

Servir conforme o cardapio.

*Temperos: cebolinha, cebola, tomate, colorau, pimenta de cheiro, alho, sal.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO

SECRE
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UCAGAD
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Govemiooe ToposNes )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACﬁES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACATO DE JOVENS E ADULTOS | (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARACAO: CUSCUZ DE ARROZ (flocdo de arroz, sal, coco COMPOSICAO NUTRICIONAL
ralado)
CUSTO
p Fibr . Vit. Gord.
CERRETS PB PL(g) = UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A . Na i
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Flocdo de arroz 35,00 35,00 1,00 * 127,07 0,44 0,11 0,07 29,93 0,20 0,39 1,51 10,9 2,97 0,00 60,7 5,99 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Coco ralado 5,00 5,00 1,00 * 33,00 0,34 3,23 2,86 1,22 0,86 1,30 4,50 0,17 0,10 0,00 0,08 1,85 0,00
TOTAL 160,07 0,78 3,34 2,93 31,15 1,06 1,69 601 | 11,1 | 3,07 0,00 60,15 | 31,24 | 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Misturar num recipiente o flocdo de arroz, sal e agua até formar tipo uma farofa molhada;

uepwN

*Temperos: sal.

Deixar descansar por aproximadamente 20 minutos;

Ralar o coco e misturar ao flocdo de arroz ja hidratado;
Levar a mistura a cuscuzeira até o ponto que enfie um garfo e saia limpo;
Servir de acordo com o cardapio.
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SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS

SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

T T

GOVERNO DE TODOS NOS f

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGCAO: OVOS MEXIDOS (ovo, manteiga, sal) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
CUSTO
p Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB PL(g) FC UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO = Ca Mg Fe Zn Vit. A C Na T .
(g) () (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)

Ovo 25,00 | 22,32 1,12 * 31,94 2,91 1,99 0,58 0,37 0,00 9,38 2,83 0,35 0,24 17,60 0,00 37,5 0,00

Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00

Manteiga 5,00 5,00 1,00 * 36,30 0,02 4,12 2,46 0,00 0,00 0,47 0,07 0,01 0,00 46,18 0,00 28,9 0,17
TOTAL 68,24 2,93 6,11 3,04 0,37 0,00 9,85 2,9 0,36 0,24 63,78 0,00 89,8 0,17

MODO DE PREPARO:

1. Deixar os flocos em hidratagdo por 20 minutos em agua e sal;
2. Cozinhar em uma cuscuzeira em fogo médio até os flocos ficarem moles;

3. Servir conforme o carddpio.

*Temperos: sal.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GovERNooE ToDosNES
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGCAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTA(,'Z\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: ENSOPADINHO DE CARNE (carne bovina moid. -
maxixe & quiabo) ¢ (=R e, COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) ©) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) i) (mg) i)
(R$)
Carne bovina moida 175,0 156,2 1,12 * 213,38 30,34 9,29 4,22 0,00 0,00 4,08 22,0 2,76 9,90 3,63 0,00 76,5 0,16
Maxixe 15,00 14,29 1,05 * 1,96 0,20 0,01 0,00 0,39 0,31 2,98 1,37 0,05 0,03 0,00 1,38 1,57 0,00
Quiabo 15,00 12,20 1,23 * 3,65 0,23 0,04 0,00 0,78 0,56 13,68 6,09 0,05 0,07 0,00 0,68 0,11 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 1,00 0,83 1,20 * 0,23 0,02 0,00 0,00 0,04 0,00 0,24 0,00 0,01 0,00 0,00 0,39 0,04 0,00
Pimenta do reino 3,00 3,00 1,00 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,06 0,02 0,39 0,15 0,01 0,00 0,03 0,00 0,03 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 234 0,00
Limdo 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
Oleo 2,00 2,00 1,00 * 17,68 0,00 2,00 0,16 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01
TOTAL 239,24 30,89 11,34 4,38 5,98 1,04 21,72 30,4 2,47 10,9 3,69 3,03 101,7 0,17
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e cortar o maxixe e quiabo. Reservar;
2. Descongelar e temperar a carne moida com pimenta do reino, pimenta de cheiro, limdo, colorau e sal;
3. Refogar o restante dos temperos com éleo e acrescentar a carne moida, refogar e deixar cozinhar;
4. Acrescentar o maxixe e o quiabo quando a carne estiver quase cozida;
5. Servir conforme o carddpio.
*Temperos: cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta do reino, colorau, sal, limao, 6leo.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GovEmNooE ToDosNES &
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: ESCONDIDINHO DE CARNE MOIDA (macarrio, -
P . ¢ ( ! COMPOSICAO NUTRICIONAL
carne moida e espinafre)
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) ©) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) i) (mg) i)
(RS) g mg, mg,
Carne bovina moida 55,00 | 49,11 1,12 * 67,06 9,54 2,92 1,33 0,00 0,00 1,28 6,94 | 0,87 3,11 1,14 0,00 24,0 0,05
Macarrio 30,00 | 30,00 1,00 * 111,34 3,00 0,39 0,00 23,38 0,88 5,19 8,31 0,26 | 0,23 0,00 0,00 2,15 0,00
Espinafre 15,00 8,77 1,71 * 1,41 0,18 0,02 0,00 0,23 0,18 8,55 7,16 0,03 0,02 0,00 0,21 1,50 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 | 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 1,00 0,83 1,20 * 0,23 0,02 0,00 0,00 0,04 0,00 0,24 0,00 | 0,01 0,00 0,00 0,39 0,04 0,00
Pimenta do reino 3,00 3,00 1,00 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,06 0,02 0,39 0,15 0,01 0,00 0,03 0,00 0,03 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Lim&o 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 | 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
Oleo 2,00 2,00 1,00 * 17,68 0,00 2,00 0,16 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01
TOTAL 200,06 12,84 5,33 1,49 24,27

MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar e cortar o espinafre em tiras. Reservar;
Ferver 4gua com um pouco de sal e dleo;
Colocar o macarrdo na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;
Deixar escorrer o macarrdo e reservar;
Descongelar adequadamente a carne moida e temperar com limdo, colorau e sal;
Refogar a carne moida nos outros temperos numa panela aquecida com 6leo;
Quando estiver quase pronto, adicione o espinafre e deixe cozinhar mais 5 minutos;
Colocar uma camada de macarrdo e outra de carne moida, a ultima de macarrao;
Sirva conforme o carddpio.

LoOoNDUAWN

*Temperos: cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta do reino, colorau, sal, liméao, éleo.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO

T T

SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO FCEbucAcho
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GOVERNO DE TODOS NG5
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTA(,'I\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: ESCONDIDINHO DIVINO (sardinha, macarrao, =
- : ¢ ( ! ! COMPOSICAO NUTRICIONAL
manjericdo, cheiro verde)
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)
Sardinha 55,00 35,71 1,54 * 101,78 5,69 8,59 1,46 0,00 0,00 196,52 12,6 1,26 0,59 0,00 0,00 237 0,03
Macarrdo 30,00 30,00 1,00 * 111,34 3,00 0,39 0,00 23,38 0,88 5,19 8,31 0,26 0,23 0,00 0,00 2,15 0,00
Cheiro verde 10,00 8,62 1,16 * 1,82 0,17 0,03 0,01 0,31 0,29 18,18 4,98 0,08 0,04 0,00 0,20 0,34 0,00
Manjericdo 10,00 6,67 1,50 * 2,63 0,11 0,01 0,00 0,59 0,15 0,93 0,79 0,01 0,01 0,00 0,31 0,04 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 1,00 0,83 1,20 * 0,23 0,02 0,00 0,00 0,04 0,00 0,24 0,00 0,01 0,00 0,00 0,39 0,04 0,00
Pimenta do reino 3,00 3,00 1,00 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,06 0,02 0,39 0,15 0,01 0,00 0,03 0,00 0,03 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Limdo 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 236,12 9,75 9,72 1,59 26,65 1,50 239,92 29,4 1,78 0,95 0,03 2,53 284 0,03
MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar e cortar o manjericdo e o cheiro verde. Reservar;
2. Ferver dgua com um pouco de sal e dleo;
3.  Colocar o macarrdo na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;
4. Deixar escorrer a agua do macarrdo e reservar;
5.  Higienizar a lata de sardinha;
6.  Refogar a sardinha com os outros temperos numa panela aquecida com dleo da sardinha;
7. Quando estiver quase pronto, adicione o manjericdo e o cheiro verde e deixe cozinhar mais 5 minutos;
8.  Colocar uma camada de macarrdo e outra de carne moida, a ultima de macarrao;
9.  Sirva conforme o cardapio.
*Temperos: cheiro-verde, manjericdo, cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta do reino, colorau, sal, limdo.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO Doa
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Govemiooe ToposNes )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARAGCOES DOS CARDAPIOS C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS Il (31 A 60 ANOS)

NOME.DE PREPARACAO: FAROFA (farinha branca, alho, cebola, COMPOSICAO NUTRICIONAL
manteiga)
A Fibr ) vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a (¢ Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Farinha branca 40,00 | 40,00 1,00 * 146,11 0,49 0,11 0,04 35,68 2,62 30,21 160 | 048 | 0,14 0,00 0,00 | 4,12 0,00
Alho 1,00 0,92 1,09 * 1,04 0,06 0,00 0,00 0,22 0,04 0,12 0,20 | 0,01 | 0,01 0,00 0,00 | 0,05 0,00
Cebola 5,00 3,50 1,43 * 25,38 0,01 2,88 1,72 0,00 0,00 0,33 0,05 | 001 | 0,00 32,29 0,00 | 202 0,12
Manteiga 3,00 3,00 1,00 * 26,52 0,00 3,00 0,24 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,01
Oleo 5,00 5,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 1171 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00
TOTAL 214,51 0,63 7,59 228 | 3621 | 273 | 31,11 | 166 | 050 | 0,16 | 27,71 | 016 | 44,9 0,12

MODO DE PREPARO:
1.  Aquecer em uma panela o 6leo, a manteiga e a cebola picada, até que a cebola fique dourada;
Acrescentar o alho fatiado e deixar ficar tudo dourado (o alho tosta mais rapido que a cebola);
Adicionar uma parte do sal no refogado, mexendo em seguida;
Acrescentar toda farinha de mandioca aos poucos e mexendo sem parar em fogo baixo para ndo queimar;
Adicionar a outra parte do sal e continuar mexendo, até a farofa ficar dourada;
Cuidado para ndo queimar;
Servir conforme o cardapio.

NoukownN

*Temperos: alho, cebola, éleo, sal.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO Doa
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SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Govemiooe ToposNes )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: FAROFA ACEBOLADA COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO ! Ca Mg Fe Zn | Vit.A ! Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Farinha branca 40,00 40,00 1,00 * 146,11 0,49 0,11 0,04 35,68 2,62 30,21 16,0 0,48 0,14 0,00 0,00 4,12 0,00
Alho 1,00 0,92 1,09 * 1,04 0,06 0,00 0,00 0,22 0,04 0,12 0,20 0,01 0,01 0,00 0,00 0,05 0,00
Cebola 5,00 3,50 1,43 * 25,38 0,01 2,88 1,72 0,00 0,00 0,33 0,05 0,01 0,00 32,29 0,00 20,2 0,12
Manteiga 3,00 3,00 1,00 * 26,52 0,00 3,00 0,24 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01
Oleo 5,00 5,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1171 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 214,51 0,63 759 | 228 | 3621 | 273 | 3111 | 166 | 050 | 0,16 | 27,712 | 016 | 449 0,12

MODO DE PREPARO:
1.  Cortar a cebola em rodelas e reservar;
Aquecer em uma panela o dleo, a manteiga e a cebola, refogar pouco;
Acrescentar a farinha de mandioca aos poucos, mexendo sem parar em fogo baixo para ndo queimar;
Coloque o sal e continuar mexendo, até a farofa ficar dourada;
Cuidado para ndo queimar;
Servir conforme o carddpio.

oukwN

*Temperos: alho, cebola, éleo, sal.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GovEmNooE ToDosNES &
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTA(,'I\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: FAROFA DE BANANA E LEGUMES (farinha COMPOSICAO NUTRICIONAL
branca, carne bovina desfiada, cebolinha, espinafre, repolho roxo)
CUSTO . .
A Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(R$) (g) (mg) (mg)
Farinha branca 25,00 25,00 1,00 * 91,32 0,31 0,07 0,03 22,30 1,64 18,88 10,0 0,30 0,09 0,00 0,00 2,58 0,00
Banana 15,00 10,27 1,46 * 10,09 0,13 0,01 0,00 2,67 0,21 0,78 2,70 0,04 0,02 0,00 2,22 0,00 0,00
Carne bovina 45,00 38,14 1,18 * 54,93 7,94 2,33 1,07 0,00 0,00 1,80 5,06 0,58 1,99 0,83 0,00 19,0 0,07
Cebolinha 10,00 8,70 1,15 * 1,70 0,16 0,03 0,00 0,29 0,31 6,94 2,14 0,06 0,03 0,00 2,76 0,14 0,00
Espinafre 10,00 5,85 1,71 * 0,94 0,12 0,01 0,00 0,15 0,12 5,70 4,77 0,02 0,02 0,00 0,14 1,00 0,00
Repolho 10,00 7,14 1,40 * 2,21 0,14 0,00 0,00 0,51 0,14 3,12 1,29 0,04 0,02 0,00 3,09 0,17 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 1,00 0,83 1,20 * 0,23 0,02 0,00 0,00 0,04 0,00 0,24 0,00 0,01 0,00 0,00 0,39 0,04 0,00
Pimenta do reino 3,00 3,00 1,00 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,06 0,02 0,39 0,15 0,01 0,00 0,03 0,00 0,03 0,00
Colorau 0,10 0,10 1,00 * 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 2,00 2,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468 0,00
Oleo 5,00 5,00 1,00 * 44,20 0,00 5,00 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02
Limdo 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 183,79 7,86 6,61 1,32 23,25 2,23 34,96 23,7 0,94 1,92 0,76 8,97 434 0,08
MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar, descascar e cortar em rodelas as bananas. Reservar;
2.  Higienizar e cortar em tiras o repolho, a cebolinha e o espinafre;
3.  Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em cubos e temperar com colorau, limao, pimenta do reino e sal;
4.  Refogar a cebola, o tomate a pimenta de cheiro, em seguida acrescentar a carne, refogar mais e deixar cozinhar até que fique no ponto para desfiar;
5. Desfiar a carne, aquecer dleo, coloque a carne, o repolho, a cebolinha e o espinafre, mexa bem, em seguida acrescente a banana;
6.  Va colocando a farinha branca peneirada aos poucos, mexendo sempre para que ndo queime;
7.  Servir conforme o cardapio.
*Temperos: cebolinha, cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta do reino, colorauy, sal, éleo, limdo.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: FAROFA DE COUVE, BANANA E CARNE ~
. ¢ ; ) COMPOSICAO NUTRICIONAL
DESFIADA (farinha branca, couve, carne bovina desfiada,)
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(R$) (8) (mg) (mg)
Farinha branca 25,00 | 25,00 1,00 * 91,32 0,31 0,07 0,03 22,30 1,64 18,88 10,0 0,30 0,09 0,00 0,00 2,58 0,00
Banana 15,00 | 10,27 1,46 * 10,09 0,13 0,01 0,00 2,67 0,21 0,78 2,70 0,04 0,02 0,00 2,22 0,00 0,00
Couve 10,00 6,10 1,64 * 1,65 0,18 0,03 0,01 0,26 0,19 7,98 2,11 0,03 0,02 0,00 5,90 0,38 0,00
Carne bovina 45 | 38,14 1,18 * 54,93 7,94 2,33 1,07 0,00 0,00 1,80 5,06 0,58 1,99 0,83 0,00 19,0 0,07
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 1,00 0,83 1,20 * 0,23 0,02 0,00 0,00 0,04 0,00 0,24 0,00 0,01 0,00 0,00 0,39 0,04 0,00
Pimenta do reino 3,00 3,00 1,00 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,06 0,02 0,39 0,15 0,01 0,00 0,03 0,00 0,03 0,00
Colorau 0,10 0,10 1,00 * 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 2,00 2,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468 0,00
Oleo 5,00 5,00 1,00 * 44,20 0,00 5,00 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02
Lim&o 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 209,90 8,86 7,65 1,54 26,25 2,19 32,57 21,3 1,00 2,19 0,88 10,3 503 0,09

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar, descascar e cortar em rodelas as bananas. Reservar;
Higienizar e cortar em tiras a couve e reservar;
Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em cubos e temperar com sal, lim&o, colorau e pimenta do reino;
Refogar a cebola, o tomate a pimenta de cheiro, em seguida acrescentar a carne, refogar mais e deixar cozinhar até que fiqgue no ponto para desfiar;
Desfiar a carne, aquecer éleo, coloque a carne, a couve a banana, mexa bem;
Va colocando a farinha branca peneirada aos poucos, mexendo sempre para que ndo queime;
Servir conforme o carddpio.

NoukwnN

*Temperos: cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta do reino, colorau, sal, 6leo, limdo.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO

T T

SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO S EbUCACS
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GOVERNO DF TODOS NOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARACAO: FEIJOADA DE LEGUMES COM CARNE SUINA
(feijao preto, carne suina, vinagreira, chuchu, cenoura, repolho, COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
abobora)
CUSTO . -
P’ Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL (g) FC a C Trans
(8) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Feijso 40,00 | 29,41 1,36 * 95,17 6,28 0,36 0,06 17,28 6,42 32,62 553 | 1,90 | 0,84 0,00 0,00 | 0,00 0,00
Carne suina 35,00 | 30,43 1,15 * 53,45 6,88 2,67 1,00 0,00 0,00 1,26 7,28 | 0,14 | 028 0,00 0,00 | 16,1 0,00
Vinagreira 15,00 9,87 1,52 * 2,57 0,21 0,04 0,00 0,48 0,28 13,82 1,97 | 011 | 0,02 0,00 1,8 | 1,58 0,00
Chuchu 10,00 7,25 1,38 * 1,23 0,05 0,00 0,00 0,30 0,09 0,83 0,52 | 0,01 | 0,01 0,00 0,77 | 0,00 0,00
Cenoura 10,00 8,70 1,15 * 2,97 0,11 0,02 0,00 0,67 0,28 1,96 0,98 | 0,02 | 0,02 0,00 0,44 | 0,29 0,00
Repolho 10,00 8,77 1,14 * 1,50 0,08 0,01 0,00 0,34 0,17 3,03 0,75 | 0,01 | 0,01 0,00 1,64 | 0,32 0,00
Abobora 10,00 7,30 1,37 * 2,82 0,13 0,04 0,01 0,61 0,16 1,31 064 | 003 | 0,02 0,00 0,37 | 0,00 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 | 0,00 | 0,00 0,00 0,10 | 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 | 0,01 | 0,00 0,00 0,54 | 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 2,00 1,67 1,20 * 0,45 0,04 0,01 0,00 0,08 0,00 0,47 0,00 | 0,02 | 0,00 0,00 0,77 | 0,09 0,00
Pimenta do reino 5,00 5,00 1,00 * 0,35 0,02 0,00 0,00 0,09 0,04 0,65 0,25 | 0,01 | 0,00 0,05 0,00 | 0,05 0,00
Colorau 2,00 2,00 1,00 * 0,30 0,00 0,00 0,00 0,06 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 234 0,00
Oleo 3,00 3,00 1,00 * 26,52 0,00 3,00 0,24 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,01
Lim3o 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 | 0,00 | 0,01 0,00 0,91 | 0,03 0,00
TOTAL 208,54 9,02 8,47 1,62 23,87 2,05 32,44 204 | 099 | 222 0,90 10,9 575 0,10

MODO DE PREPARO:
Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;

1.

NounkwnN

8.

Depois cozinhar como de costume. Reservar;
Higienizar, descascar e cortar em cubos o chuchu, a abdbora e a cenoura. Reservar;

Higienizar e cortar o repolho e a vinagreira. Reservar;
Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos e temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;
Refogar numa panela aquecida com dleo, a cebola, o tomate e a pimenta de cheiro, em seguida juntar a carne, refogar e deixar cozinhar;

Juntar a carne, o chuchu, a abdbora, a cenoura, o repolho e a vinagreira ao feijdo, deixar cozinhar os legumes e engrossar o caldo do feijdo;

Servir conforme o cardapio.

*Temperos: cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta do reino, colorau, sal, 6leo, limdo.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GovEmNooE ToDosNES &
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTA(,'I\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: GALINHADA COM LEGUMES (arroz, frango, COMPOSICAO NUTRICIONAL
couve, cenoura e cheiro verde)
CUSTO
; Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB PL(g) FC UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A C Na Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)
Arroz 35,00 35,00 1,00 * 125,23 0,00 0,00 0,04 27,57 0,57 1,55 10,6 0,00 0,43 0,00 0,00 0,36 0,00
Frango 55,00 39,57 1,39 * 68,45 12,23 1,78 0,50 0,00 0,00 5,94 10,6 0,42 0,49 3,56 0,00 30,4 0,04
Couve 10,00 6,10 1,64 * 1,65 0,18 0,03 0,01 0,26 0,19 7,98 2,11 0,03 0,02 0,00 5,90 0,38 0,00
Cenoura 10,00 8,62 1,16 * 2,94 0,11 0,01 0,00 0,66 0,27 1,94 0,97 0,02 0,02 0,00 0,44 0,29 0,00
Cheiro verde 10,00 8,62 1,16 * 2,93 0,24 0,04 0,01 0,50 0,23 14,31 1,98 0,21 0,09 62,93 4,32 0,20 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,50 1,20 * 0,68 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,71 0,00 0,03 0,00 0,00 1,16 0,13 0,00
Pimenta do reino 1,00 1,00 1,00 * 0,07 0,00 0,00 0,00 0,02 0,01 0,13 0,05 0,00 0,00 0,01 0,00 0,01 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Alho 0,20 0,18 1,09 * 0,21 0,01 0,00 0,00 0,04 0,01 0,02 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00
Limao 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,00 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
Oleo 1,00 1,00 1,00 * 8,84 0,00 0,00 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 192,47 11,64 1,70 0,57 26,85 1,26 30,94 24,5 0,65 0,96 60,06 12,0 49,9 0,04
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar adequadamente a couve, a cenoura e o cheiro verde. Ralar a cenoura e cortar em tiras a couve. Reservar;
2. Descongelar adequadamente o frango, cortar em pequenos pedagos e temperar com alho, colorau, lim&o, pimenta do reino e sal;
3.  Refogar o frango com cebola, pimenta de cheiro e tomate numa panela aquecida com dleo.
4.  Acrescentar o arroz, a cenoura, a couve e agua fervente ao refogado;
5.  Deixar cozinhar até amolecer e salpicar o cheiro verde sobre a galinhada;
6.  Servir conforme o cardapio.
*Temperos: cheiro-verde, cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimenta de reino, colorau, sal, alho, limdo, dleo.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO =gzass | MARANHAD
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DE TODOS NOS t

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGCAO: LARANJA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
T PB PL(g) - UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A - Na -
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)
Laranja 90,00 | 64,29 1,40 * 23,56 0,42 0,00 | 0,00 559 | 0,00 3,81 | 501 | 0,04 | 0,00 0,00 | 60,7 | 0,00 0,00
TOTAL 23,56 0,42 0,00 | 0,00 559 | 0,00 381 | 501 | 004 | 0,00 0,00 | 60,7 | 0,00 0,00
MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar a laranja e distribuir aos alunos conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO =gzass | MARANHAD
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DE TODOS NOS t

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: LEITE INTEGRAL COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO
p Fibr . Vit. Gord.
T PB PL(g) - UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A c Na Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)
Leite em p6 15,00 | 15,00 1,00 * 74,50 3,81 4,04 | 2,45 588 | 0,00 | 13354 | 11,6 | 0,08 | 0,41 54,16 | 0,00 | 484 0,14
TOTAL 74,50 3,81 4,04 | 2,45 588 | 0,00 | 13354 | 11,6 | 0,08 | 041 54,16 | 0,00 | 48,4 0,14
MODO DE PREPARO:
1.  Dissolver o leite em agua morna, adogar e 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

T T

GOVERNO DE TODOS NOS t

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: MACA COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Maca 130,0 | 108,3 | 1,20 * 67,74 0,24 027 | 011 | 1797 | 220 368 | 526 | 006 | 0,00 0,00 | 161 | 1,43 0,00
TOTAL 67,74 0,24 027 | 011 | 17,97 | 220 368 | 526 | 006 | 0,00 0,00 | 161 | 1,43 0,00
MODO DE PREPARO:

1.  Higienizar a laranja e distribuir aos alunos conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

T T

GOVERNO DE TODOS NOS t

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: MAMAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
T PB PL(g) - UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A - Na -
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)

Mamé&o 120,0 | 76,92 1,56 * 30,89 0,35 0,10 | 0,00 8,03 | 0,80 17,24 | 17,0 | 0,15 | 0,05 0,00 | 632 | 1,25 0,00
TOTAL 30,89 0,35 0,10 | 0,00 8,03 0,80 17,24 17,0 | 0,15 0,05 0,00 63,2 1,25 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a mamao e distribuir aos alunos conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO

SECRETARIA DE
EDUCAGAD

T T

GOVERNO DE TODOS NOS t

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: MELANCIA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
CUSTO
p Fibr . Vit. Gord.
T PB PL(g) - UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A c Na Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(g) (mg) (mg)
(R$)
Melancia 250,0 | 126,9 1,97 * 41,38 1,12 0,00 | 0,00 10,33 | 0,16 9,80 | 122 | 0,29 | 012 0,00 | 7,80 | 0,00 0,00
TOTAL 41,38 1,12 0,00 | 0,00 10,33 0,16 9,80 12,2 0,29 0,12 0,00 7,80 0,00 0,00
MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar a melancia e distribuir aos alunos 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

T T

GOVERNO DE TODOS NOS t

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: MELAO COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
TS PB PL () o UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A . Na | ©one
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Mel3o 200,0 | 1709 1,17 * 50,20 1,16 0,00 | 0,00 12,86 | 043 488 | 101 | 039 | 015 0,00 | 14,8 | 19,0 0,00
TOTAL 50,20 1,16 0,00 | 0,00 12,86 | 0,43 488 | 101 | 039 | 015 0,00 | 14,8 | 19,0 0,00
MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a mel3o e distribuir aos alunos conforme o cardapio.




ESTADO DO MARANHAO
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SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Govemiooe ToposNes )
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NF)ME D’E PREPARACAO: MINGAU DE TAPIOCA COM COCO (tapioca, COMPOSICAO NUTRICIONAL
leite, agticar, coco seco)
CUSTO
; Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB PL(g) EC UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A C Na Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Tapioca 35,00 | 35,00 1,00 * 115,85 0,18 0,11 0,00 28,39 0,21 4,20 1,05 0,04 0,00 0,00 0,00 0,70 0,00
Leite em pd 25,00 | 25,00 1,00 * 124,16 6,36 6,73 4,08 9,80 0,00 | 222,57 19,3 0,13 0,68 90,26 0,00 80,7 0,24
Aglicar 5,00 5,00 1,00 * 19,34 0,02 0,00 0,00 4,98 0,00 0,38 0,05 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Coco ralado 10,00 | 10,00 1,00 * 66,00 0,69 6,45 5,72 2,44 1,72 2,60 9,00 0,33 0,20 0,00 0,15 3,70 0,00
TOTAL 325,35 13,01 13,29 9,80 45,61 1,93 229,75 | 294 | 051 | 0,88 90,26 0,15 85,1 0,24

MODO DE PREPARO:
1.  Deixar a tapioca de molho por 10 minutos;
2 Colocar em uma panela a tapioca e os demais ingredientes;
3.  Cozinhar em fogo baixo, sempre mexendo, até obter a consisténcia desejada;
4 Porcionar nos copos e servir conforme o cardapio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: MIX DE FRUTA (banana, laranja, mamao, =
. . ¢ ( ! kb ! COMPOSICAO NUTRICIONAL
leite, aveia)
T . -
5 ,O Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Banana 35,00 | 23,97 1,46 * 23,55 0,30 0,02 0,00 6,22 0,49 1,81 6,30 0,09 0,04 0,00 5,18 0,00 0,00
Laranja 85,00 | 56,29 1,51 * 25,96 0,43 0,09 0,00 6,60 0,97 18,99 8,11 0,05 0,06 0,00 26,9 0,35 0,00
Mamao 55,00 | 35,26 1,56 * 14,16 0,16 0,04 0,00 3,68 0,37 7,90 7,82 0,07 0,03 0,00 28,9 0,57 0,00
Leite em pd 20,00 | 20,00 1,00 * 99,33 5,08 5,38 3,26 7,84 0,00 178,05 15,4 0,10 0,55 72,21 0,00 64,6 0,19
Aveia 10,00 | 10,00 1,00 * 39,38 1,39 0,85 0,15 6,66 0,91 4,79 11,8 0,44 0,26 0,00 0,14 0,46 0,00
TOTAL 202,38 7,36 6,38 3,41 31 2,74 211,54 49,4 0,75 0,94 72,21 61,1 65,9 0,19

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar as frutas e picar;
2 Dissolver o leite em dgua e acrescentar as frutas picadas;
3.  Colocar a aveia por cima das frutas;
4 Porcionar nos copos e servir.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO Doa
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: OVO MEXIDO (ovo, éleo, sal) COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr Vit. Gord.
PB NITARI | ENERGIA | PTN LPD : H M F z vit. A N
INGREDIENTES pLg | rc | Y G Sat. | CHO a Ca e € n it c 2 | Trans
(g) () (Kcal) (8) (g) (8) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
ovo 30 | 2679 | 1,12 * 38,33 349 | 238 | 070 | 044 | 000 | 1126 | 339 | 042 | 020 | 2111 | 000 | 450 | 000
Oleo 5 5 1 * 44,20 000 | 500 | 076 | 000 | 000 | o000 | 000 | 0,00 | 0,00 | 000 | 000 | 000 | 003
sal 1 1 1 * 0,00 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 234 | 000
TOTAL 82,53 349 | 738 | 146 | 044 | 000 | 1126 | 339 | 042 | 029 | 21,11 | 0,00 | 279 | 003

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar os ovos e quebrar um a um colocando em uma tigela. Reservar;
2. Aquecer uma frigideira com dleo e colocar todos os ovos, coloque sal e mexa até que figuem no ponto para servir;
3. Servir conforme o cardapio.

*Temperos: sal, 6leo.
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO DO&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GovEmNooE ToDosNES &
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: PEIXE AO MOLHO DE LEGUMES (peixe, cheiro- ~
¢ . . (P ! COMPOSICAO NUTRICIONAL
verde, repolho, cebola, pimenta de cheiro)
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) ©) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) i) (mg) i)
(RS) & e e
Peixe 1750 | 157,6 1,11 * 120,46 24,40 1,80 0,47 0,00 0,00 | 522,79 53,2 0,86 0,87 0,00 0,00 189 0,00
Cheiro verde 10,00 8,62 1,16 * 2,93 0,24 0,04 0,01 0,50 0,23 14,31 1,98 0,21 0,09 62,93 4,32 0,20 0,00
Repolho 10,00 8,77 1,14 * 1,50 0,08 0,01 0,00 0,34 0,17 3,03 0,75 0,01 0,01 0,00 1,64 0,32 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Pimenta de cheiro 2,00 1,67 1,20 * 0,45 0,04 0,01 0,00 0,08 0,00 0,47 0,00 0,02 0,00 0,00 0,77 0,09 0,00
Alho 1,00 0,91 1,09 * 1,03 0,06 0,00 0,00 0,22 0,04 0,12 0,19 0,01 0,01 0,00 0,00 0,05 0,00
Colorau 2,00 2,00 1,00 * 0,30 0,00 0,00 0,00 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Oleo 3,00 3,00 1,00 * 26,52 0,00 3,00 0,24 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01
Lim&o 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
TOTAL 154,49 24,87 486 | 0,72 1,60 | 0,55 542,9 56,9 1,11 0,98 62,98 8,28 213 0,01

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar e cortar em tiras o repolho. Reservar;
Higienizar e picar o cheiro-verde. Reservar;
Descongelar adequadamente, cortar e temperar o peixe com suco de limao, alho e sal;
Colocar numa panela tomate, cebola, cheiro verde, colorau, pimenta de cheiro, tomate e 6leo para refogar em fogo baixo;
Acrescentar o peixe e o repolho ao refogado;
Adicionar agua até cobrir o peixe e deixar cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 somente;
Servir conforme o cardapio.

Nowunkwn

*Temperos: cheiro-verde, cebola, tomate, pimenta e cheiro, alho, colorau, sal, 6leo, limao.




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO GOVERNO Doa
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO =gseais | MARANHAD

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Govemiooe ToposNes )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARAGOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: PEIXE COZIDO (peixe, cheiro-verde, limao) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr Vit. Gord.
PB NITARI | ENERGIA PTN LPD ; H M F Zn Vit. A N
INGREDIENTES pLg | rc | Y G Sat. | CHO a Ca e € t c 2 | Trans
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Peixe 175,0 157,6 1,11 * 120,46 24,40 1,80 0,47 0,00 0,00 522,79 53,2 0,86 0,87 0,00 0,00 189, 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,45 0,00 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 3,00 2,59 1,16 * 0,88 0,07 0,01 0,00 0,15 0,07 4,29 0,59 0,06 0,03 18,88 1,30 0,06 0,00
Limdo 5,00 2,38 2,10 * 0,76 0,02 0,00 0,00 0,26 0,03 1,21 0,23 0,00 0,01 0,00 0,91 0,03 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Alho 1,00 | o091 1,09 * 1,03 0,06 000 | 000 | 022 | 004 | 012 | 019 | 001 | 001 | 000 | 000 | 005 | 0,00
TOTAL 124,80 24,62 1,81 | 0,47 0,99 | 022 | 5288 | 547 | 094 | 091 | 1888 | 2,85 | 212 0,00

MODO DE PREPARO:
1. Limpar o peixe e cortar em postas;
Temperar com alho, colorau, limdo e sal;
Colocar numa panela tomate, cebola, cheiro verde e dleo para refogar em fogo baixo;
Acrescentar o peixe ao refogado;
Cozinhar em fogo por cerca de 10 minutos;
Servir conforme o carddpio.

oukwN

*Temperos: cebola, tomate, colorau, cheiro-verde, lim3o, sal, alho.
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SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: PIRAO (farinha branca, sal, caldo de peixe) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr Vit. Gord.
PB NITARI | ENERGIA PTN LPD ; H M F Z Vit. A N
INGREDIENTES pLg | rc | Y G Sat. | CHO a Ca e € n it c 2 | Trans
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Farinha branca 30,00 30,00 1,00 * 109,58 0,37 0,09 0,03 26,76 1,96 22,66 12,0 0,36 0,11 0,00 0,00 3,09 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Caldo de peixe ou carne 180,0 180,0 180,0 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 109,58 0,37 0,00 0,03 26,76 1,96 22,66 12,0 0,36 0,11 0,00 0,00 26,5 0,00

MODO DE PREPARO:

1.  Deixar a farinha de mandioca hidratando em agua para amaciar e ndo empelotar;
Levar ao fogo em uma panela com o caldo de peixe ou carne e deixar cozinhar;
Acertar o sal;

Servir conforme o cardapio.

PwnN

*Temperos: sal.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: RISOTO DE SARDINHA (arroz, sardinha ~
. . ¢ . ( ! ! COMPOSICAO NUTRICIONAL
cebolinha, milho verde, cenoura, cebolinha)
CUSTO . .
; Fibr . Vit. Gord.
PB UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO Ca Mg Fe Zn Vit. A Na
INGREDIENTES PL(g) FC a C Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Arroz 55,00 | 55,00 1,00 * 196,78 3,94 0,18 0,06 43,32 0,90 2,43 16,7 0,37 0,67 0,00 0,00 0,56 0,00
Sardinha 3500 | 31,25 1,12 * 89,06 4,98 7,52 1,28 0,00 0,00 171,95 11,0 1,11 0,51 0,00 0,00 208 0,02
Cebolinha 3,00 2,61 1,15 * 0,51 0,05 0,01 0,00 0,09 0,09 2,08 0,64 0,02 0,01 0,00 0,83 0,04 0,00
Milho verde 10,00 | 10,00 1,00 * 16,01 0,33 0,72 0,11 2,51 0,43 0,32 2,60 0,05 0,06 1,32 0,62 24,5 0,00
Cenoura 10,00 8,62 1,16 * 2,94 0,11 0,01 0,00 0,66 0,27 1,94 0,97 0,02 0,02 0,00 0,44 0,29 0,00
Cebola 3,00 2,10 1,43 * 0,83 0,04 0,00 0,00 0,19 0,05 0,29 0,25 0,00 0,00 0,00 0,10 0,01 0,00
Tomate 3,00 2,56 1,17 * 0,39 0,03 0,00 0,00 0,08 0,03 0,18 0,27 0,01 0,00 0,00 0,54 0,03 0,00
Cheiro-verde 3,00 2,61 1,15 * 0,51 0,05 0,01 0,00 0,09 0,09 2,08 0,64 0,02 0,01 0,00 0,83 0,04 0,00
Pimenta de cheiro 3,00 2,59 1,16 * 0,70 0,05 0,01 0,00 0,12 0,01 0,73 0,00 0,03 0,00 0,00 1,20 0,13 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1,00 1,00 * 0,07 0,00 0,00 0,00 0,02 0,01 0,13 0,05 0,00 0,00 0,01 0,00 0,01 0,00
Sal 0,10 0,10 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 23,4 0,00
Oleo 3,00 3,00 1,00 * 26,52 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01
TOTAL 334,47 9,94 7,72 1,69 47,11 1,88 | 180,38 | 33,1 1,71 1,05 1,32 3,73 257 0,03

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar corretamente a cenoura e ralar. Reservar;
Higienizar a latas de sardinhas e milho verde. Reservar;
Refogar os temperos em uma panela com éleo quente e colocar o arroz;
Misturar bastante o arroz;
Colocar agua na panela cobrindo o arroz e deixar cozinhar;
Quando o arroz ja estiver pronto misture a sardinha, milho verde e a cenoura ralada e deixe cozinhar por mais 10 minutos;
Em seguida salpique a cebolinha;
Servir conforme o carddpio.

N WN

*Temperos: cebolinha, cebola, tomate, cheiro-verde, pimenta de cheiro, colorau, pimenta do reino, sal, 6leo.
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SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS GaveRNo DE Topos NGS i
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARACﬁES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACﬁO DE JOVENS E ADULTOS | (19 A 30 ANOS)
NOME DE PREPARAGAO: SALADA DE REPOLHO E CEBOLA REFOGADOS -
COMPOSIGAO NUTRICIONAL
E TOMATE FATIADO (repolho, cebola, tomate) A
CUSTO
p Fibr . Vit. Gord.
CERRETS PB PL(g) = UNITARI | ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A . Na i
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)

Repolho 20 14,1 1,40 * 2,45 0,13 0,02 0,00 0,55 0,27 4,94 1,22 | 0,02 | 0,02 0,00 2,67 | 0,52 0,00
Cebola 10 6,99 1,43 * 2,76 0,12 0,01 0,00 0,62 0,15 0,98 0,83 | 0,01 | 001 0,00 0,33 | 0,04 | 0,00
Tomate 20 15,3 1,30 * 2,36 0,17 0,03 0,02 0,48 0,18 1,07 1,62 | 0,04 | 0,02 0,00 3,26 | 0,16 0,00
Limao 3,00 1,43 2,10 * 0,45 0,01 0,00 0,00 0,16 0,02 0,73 0,14 | 0,00 | 0,00 0,00 0,55 | 0,02 0,00
Oleo 5,00 5,00 1,00 * 44,20 0,00 5,00 0,76 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,03
TOTAL 52,22 0,43 506 | 0,78 1,81 | 0,62 7,72 | 381 | 007 | 0,05 000 | 681 | 074 0,03

MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar e picar o repolho. Reservar;
Higienizar e cortar em rodelas o tomate. Reservar;

uewN

Conservar em refrigeracdo até a hora de servir.

*Temperos: cebola, tomate, lim3o e 6leo.

Aquecer uma frigideira com 6leo e refogar o repolho e a cebola;
Arrumar em uma travessa junto com as rodelas de tomate e temperar com limo e sal;
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SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARAGAO: SUCO DE ABACAXI COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)

Polpa de abacaxi 140 140 | 1,00 * 47,60 0,66 017 | 001 | 1092 | 046 | 1904 | 144 | 050 | 010 | 316 | 1,75 | 1,74 | 0,00
Acticar 15 15 | 1,00 * 57,99 0,05 0,00 | 000 | 1493 | 000 | 053 | 0,08 | 002 | 0,00 | 000 | 000 | 1,80 | 0,00
TOTAL 105,59 0,71 017 | 001 | 2585 | 046 | 1957 | 152 | 052 | 0,10 3,16 | 1,75 | 3,54 0,00

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) ©) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) Gric] (mg) il
(RS) g g g
Polpa de acerola 140 140 1 * 30,71 0,83 000 | 000 | 776 | 098 | 1063 | 121 | 023 | 010 | 0,00 872 | 1,79 | 0,00
Aclicar 15 15 1 * 57,99 0,05 0,00 | 000 | 1493 | 000 | 053 | 0,08 | 002 | 0,00 | 000 | 000 | 1,80 | 0,00
TOTAL 88,70 0,88 0,00 | 000 | 2269 | 098 | 11,16 | 122 | 025 | 0,10 0,00 | 872 | 3,59 0,00
MODO DE PREPARO:

1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
3.  Servir conforme o cardépio.
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SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO
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SECRETARIA DE
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE CAJU COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Polpa de caju 140 140 * 56,00 0,69 022 | 000 | 1310 | 1,15 | 118 | 991 | 021 | 013 | 2548 | 166 | 584 | 0,00
Aclicar 15 15 * 57,99 0,05 0,00 | 000 | 1493 | 000 | 053 | 0,08 | 002 | 0,00 | 000 | 000 | 1,80 | 0,00
TOTAL 113,99 0,73 022 | 000 | 2804 | 115 1,70 | 9,99 | 023 | 013 | 2548 | 166 | 7,64 0,00
MODO DE PREPARO:

1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;

3.  Servir conforme o cardépio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE GOIABA COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)
Polpa de goiaba 140 140 * 51,80 0,94 056 | 007 | 1350 | 568 | 729 | 976 | 020 | 018 | 117,3 | 90,5 | 0,00 | 0,00
Acticar 15 15 * 57,99 0,05 0,00 | 000 | 1493 | 000 | 053 | 0,08 | 002 | 0,00 | 000 | 000 | 1,80 | 0,00
TOTAL 109,79 0,99 056 | 007 | 2843 | 568 782 | 984 | 021 | 018 | 1173 | 905 | 1,80 0,00
MODO DE PREPARO:

1.  Lavar as embalagens das polpas;

2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;

3.  Servir conforme o cardépio.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE MANGA COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)

Polpa de manga 140 140 1 * 67,63 0,53 033 | 014 | 1753 | 150 | 997 | 132 | 013 | 009 | 000 | 348 | 943 | 0,00
Acticar 15 15 1 * 57,99 0,05 0,00 | 000 | 1493 | 000 | 053 | 0,08 | 002 | 0,00 | 000 | 000 | 1,80 | 0,00
TOTAL 125,61 0,58 033 | 014 | 3246 | 150 | 10,49 | 133 | 014 | 0,09 0,00 | 348 | 11,2 0,00

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

FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: SUCO DE MARACUJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO
. Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB | o @ FC UNITARI | ENERGIA PTN LPD sat. | CHO a Ca Mg Fe Zn | Vit.A c Na | o
(8) o (Kcal) (8) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(8) (mg) (mg)
(R$)

Polpa de maracuja 140 140 1 * 54,26 1,14 025 | 000 | 1344 | 071 | 645 | 135 | 041 | 026 | 000 | 101 | 11,3 | 0,00
Acticar 15 15 1 * 57,99 0,05 0,00 | 000 | 1493 | 000 | 053 | 0,08 | 002 | 0,00 | 000 | 000 | 1,80 | 0,00
TOTAL 112,25 1,19 025 | 000 | 2837 | 071 6,98 | 136 | 043 | 026 0,00 | 101 | 131 0,00

MODO DE PREPARO:
1.  Lavar as embalagens das polpas;
2.  Bater a polpa de fruta com agua e aglcar;
3.  Servir conforme o cardépio.
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FICHA TECNICA DE PREPARACOES DO CARDAPIO C - ENSINO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS I (19 A 30 ANOS)

NOME DE PREPARACAO: TROPEIRO DE CARNE MOIDA (feijdo, farinha ~
branca, carne bovina em cubos, couve, cheiro-verde) celilen GOl it
CUSTO
; Fibr . Vit. Gord.
INGREDIENTES PB PL(g) EC UNITARI ENERGIA PTN LPD Sat. CHO a Ca Mg Fe Zn Vit. A C Na Trans
(g) o (Kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) (mg)
(R$) (8) (mg) (mg)
Feijéo 25,0 24,2 1,03 * 79,86 4,85 0,31 0,05 14,86 4,47 29,75 50,9 1,94 0,70 0,00 0,00 0,00 0,00
Farinha branca 25,0 17,2 1,16 * 62,98 0,21 0,05 0,02 15,38 1,13 13,02 6,90 0,21 0,06 0,00 0,00 1,78 0,00
Carne bovina em cubos 15,0 13,3 1,12 * 19,29 2,79 0,82 0,38 0,00 0,00 0,63 1,78 0,20 0,70 0,29 0,00 6,70 0,03
Couve 10,0 6,09 1,64 * 1,65 0,17 0,03 0,01 0,26 0,19 7,97 2,11 0,03 0,02 0,00 5,89 0,38 0,00
Cheiro verde 2,00 1,30 1,50 * 0,44 0,04 0,01 0,00 0,08 0,03 2,16 0,30 0,03 0,01 9,49 0,65 0,03 0,00
Alho 1,00 0,90 1,09 * 1,02 0,06 0,00 0,00 0,22 0,04 0,12 0,19 0,01 0,01 0,00 0,00 0,05 0,00
Cebola 2,00 1,40 1,43 * 0,55 0,02 0,00 0,00 0,12 0,03 0,20 0,17 0,00 0,00 0,00 0,07 0,01 0,00
Oleo 5,00 5,00 1,00 * 44,20 0,00 5,00 0,76 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 1,00 1,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 234 0,00
Colorau 1,00 1,00 1,00 * 0,15 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 2,00 1,60 1,25 * 0,25 0,00 0,00 0,00 0,05 0,02 0,11 0,17 0,00 0,00 0,00 0,34 0,02 0,00
TOTAL 215,76 8,69 6,54 1,24 31,17 5,97 60,69 65,7 2,54 1,59 9,78 6,94 243 0,05

MODO DE PREPARO:

1.  Cozinhar o feijdao como de costume. Reservar;

NowswN

*Temperos: alho, cebola, éleo, sal, colorau e tomate.

Higienizar e cortar a couve o cheiro verde. Reservar;

Descongelar adequadamente a carne moida e temperar;
Refogar os temperos e acrescentar a carne, refogar e deixar cozinhar sempre com pouco caldo, quase fritando;
Acrescentar o feijdo, a couve e o cheiro-verde e misturar bem;
Acrescentar aos poucos a farinha branca peneirada e misturar bem com todos os ingredientes;
Servir conforme o cardapio.




