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SUMARIO

Abacatada com aveia (abacate, leite e aveia)
Abacaxi

Achocolatado (leite integral e achocolatado em pd)
Arroz ao molho de frango com couve (arroz, frango e couve)
Arroz branco (arroz e alho)

Arroz com cenoura (arroz, cenoura e alho)

Arroz com feijdo verde (arroz, feijdo verde)

Arroz com macarrdo (arroz e macarrao)

Arroz com vinagreira (arroz e vinagreira)

Arroz de verdo (arroz, frango e couve)

Arroz primavera (arroz, carne bovina moida, cenoura e salsa)
Assado de panela de carne bovina (carne bovina)
Baido de 2 (arroz e feijdo)

Baido de 3 (arroz, carne bovina e feijdo verde)

Baido de 3 (arroz, feijdo e ovo)

Baido de 3 (arroz, feijdo e vinagreira)

Banana

Bife a cavalo (bife de carne bovina e ovo)

Bife bovino de panela (carne bovina)

Biscoito maizena

Biscoito salgado

Bobd de vinagreira (vinagreira e quiabo)

Bolo de chocolate (trigo, manteiga, leite e aglcar)
Café com leite (café e leite em pd integral)

Caldo de carne e feijdo (carne bovina moida e feijao)
Caldo de frango com abdbora (frango e abdbora)
Caldo de ovos (farinha branca, ovos e cheiro-verde)
Caldo verde (ovos, cebolinha e cheiro verde)

Carne suina assada (carne suina)

Couve refogada (couve e cebola)
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Coziddo de carne bovina com legumes (carne bovina em cubos, inhame, abdbora, vinagreira e berinjela)
Coziddo nordestino (carne bovina em cubos, abdbora, maxixe, quiabo e vinagreira)
Creme de milho (milho-verde, manteiga, farinha de trigo)

Cuscuz de milho (flocdo de milho)

Farofa (farinha branca, 6leo, manteiga e cebola)

Farofa de cuscuz (flocdo de milho, ovo e cebolinha)

Farofa de fava com carne bovina em cubos e salsa (farinha branca, fava, carne bovina e salsa)
Farofa de feijdo verde (farinha branca, ovos, feijdo verde, cebolinha)

Farofa de ovos mexidos com cebolinha (farinha branca, ovos e cebolinha)
Farofa de panelinha (farinha branca, frango em cubos e cheiro verde)

Farofa maravilha (farinha branca, carne bovina em cubos, couve e feijdo verde)
Farofa verde (farinha branca e couve)

Feijao

Feijdo com couve (feijdo e couve)

Feijdo com Jodo gomes (feijdo e Jodo gomes)

Feijoada de carne bovina (feijdo e carne bovina em cubos)

Frango com quiabo (frango em pedagos e quiabo)

Frango cozido (coxa e sobrecoxa de frango)

Frango empanado (frango em pedacos e farinha de rosca)

Galinhada com abdbora (arroz, frango e abébora)

logurte de fruta

Isca de frango (frango em tiras)

Isca de frango com milho e cenoura (frango em tiras, milho verde e cenoura)
Laranja

Legumes refogados (repolho e cenoura)

Legumes refogados (repolho, cenoura e cheiro verde)

Macga

Macarrdo

Macarrdo com carne bovina desfiada e cenoura ralada

Macarrdo com sardinha e cheiro verde

Macarronada de carne (carne bovina moida e ovos cozido)

Macarronada de frango (Macarrio, frango e espinafre)

Manteiga

Manué (flocdo de milho, manteiga, leite de coco e coco ralado)

Maxixada (maxixe e leite de coco)
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Melancia
Meldo
Mexido rico (frango, pimentdo verde, maxixe e cenoura)
Mingau de aveia (aveia, leite e aglcar)
Mingau de tapioca com coco (tapioca, coco seco, leite integral e agucar)
Mix de folhas (alface e racula)
Omelete de forno (ovo, frango, repolho e cenoura)
Ovos mexidos (ovo, dleo e cebola)
Pao
P3o cheio (pdo, ovo, tomate e alface)
P3ao com manteiga
Peixe a milanesa (peixe e farinha de rosca)
Peixe cozido com ovos e batata inglesa (peixe, ovo, batata inglesa)
Peixe escabeche (peixe, molho de tomate, cheiro-verde e farinha de rosca)
Peixe frito (peixe)
Picadinho de carne suina com legumes (carne suina em cubinhos, maxixe e quiabo)
Pirdo (farinha branca e caldo de carne ou peixe)
Puré de abdbora (abdbora e manteiga)
Puré de batata (batata inglesa e manteiga)
Puré misto (abdbora, batata inglesa e manteiga)
Salada crua (Acelga e cebolinha)
Salada crua (acelga e pepino)
Salada crua (acelga e tomate)
Salada crua (alface, pepino e beterraba)
Salada crua (alface, pepino e tomate)
Salada crua (alface, rucula e tomate)
Salada crua (pepino, tomate e cebolinha)
Salada crua (repolho e racula)
Salada crua (rucula e manjericao)
Salada crua (tomate e beterraba)
Salada crua (tomate e cenoura)
Salada de folhas (alface e rucula)
Salada de frutas (banana, maméao e maga)
Salada de frutas (laranja, banana e mam3ao)
100. Salada de frutas (meldo, mamao e maga)




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

SECRETARIA DE
EDucAcRs

. Salada refogada de repolho e beterraba

. Sopa de carne, macarrao e legumes (carne bovina em cubos pequenos, macarrao e abobrinha, abdbora e batata inglesa)
. Sopa de carne, macarrao e legumes (carne bovina moida, macarrdo e inhame, cenoura e vinagreira)

. Sopa de frango, feijao e legumes (frango em cubos pequenos, feijao, macaxeira, abdbora, quiabo e couve)
. Suco de abacaxi com hortela

. Suco de acerola (polpa de acerola e agtcar)

. Suco de caja (polpa de caja e agucar)

. Suco de caju (polpa de caju e agucar)

. Suco de Goiaba (polpa de goiaba e agucar)

. Suco de Maracuja (polpa de maracuja e agucar)

. Tangerina

. Torrada

. Vinagrete (tomate, cebola e pimentao)

. Vitamina de abacate (abacate, leite integral e agucar)

. Vitamina de maracuja (polpa de maracuja. Leite integral e agucar)

. Vitamina mista (banana, mamao, leite integral e agucar)
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APRESENTACAO

A pratica de uma alimentagdo saudavel 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 promogdo da alimentagdo 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 Educagdo (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 6rgdaos com o objetivo de proporcionar aos alunos alimentagdo 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 Nutri¢cdo da Supervisdo
de Alimentagdo Escolar (SUPAE) organizou a Ficha Técnica de Preparagées do ano de 2021.

A Ficha Técnica de PreparagGes é uma ferramenta que descreve as preparagdes presentes nos carddpios 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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Per capita significa a quantidade de alimento cru por aluno e esta descrito ao lado de cada ingrediente da preparagdo. Para calcular devera ser multiplicado o per
capita de cada ingrediente pelo 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

1,0g

100

200g

+ 1000

0,200

Couve

15,0g

100

3,000g

+400

8 magos

Oleo

7,0mL

100

1,400mL

+900

1 garrafa e meia

Sal

1I0g

100

lg

+1000

0,200

Ovo

25g

100

5,000g

+600

8 duzias

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

MEDIDAS DE MACOS

ALIMENTOS PESO
Acelga 300g
Alface crespa 400g
Alface lisa 400g
Cebolinha 100g
Cheiro verde 100g
Couve 400g
Jongome 250g

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 macos de couve

Exemplo: OVO

Um ovo equivale a 50 gramas

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

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

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

Manjericao 250g
Rdcula 300g
Vinagreira 400g
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HIGIENIZACAO DAS MAOS
Utilizar a dgua corrente para molhar as maos;

Esfregar a palma e o dorso das maos 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 mados e seguindo pelos punhos;
. Esfregar as mdos com um pouco de produto antisséptico.
Preparagao da solugao clorada
- Diluir 10 gotas da solug¢do de hipoclorito de sédio (2,5%) para cada 01 litro de dgua ou diluir 01 colher de sopa de agua sanitdria para cada 01 litro de agua;
- Deixar os alimentos mergulhados na solugdo clorada por 15 minutos;

r - Enxaguar em agua corrente.

|
IMPOK[ANTE HIGIENIZACAO DAS BANCADAS
S 1. Retirar a sujidade aparente com toalha descartavel ou esponja especifica para este fim;
2. Lavar com esponja, especifica para este fim e detergente neutro;
3. Enxaguar com agua;
4. Borrifar dlcool a 70% em quantidade suficiente e deixar secar naturalmente ou borrifar solugao clorada, deixar por 15 minutos e enxaguar;
5. Realizar este procedimento diariamente, no inicio e ao final da atividade.

HIGIENIZACAO DOS UTENSILIOS
Retirar todos os residuos sélidos ou liquidos ou excesso de sujidade;

Lavar com 4gua e sabdo, ou detergente sem cheiro, com o auxilio de esponja especifica para este fim;

Enxaguar em agua corrente;

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 hortalicas, retirando as partes estragadas;
Lavar as folhas uma a uma, em agua corrente;
Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);

Enxaguar em agua corrente;

Cortar e servir.
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HIGIENIZAGCAO DE FRUTAS

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

Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);

Enxaguar em 4gua corrente;

Cortar e servir, ou utilizar na preparagdo.

OBSERVACAO: Na utilizagdo 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.

2.
3.
4

24 horas antes da utilizagdo das carnes/aves, retirar do freezer a quantidade necesséria, de acordo com o Per Capita;
Armazenar na ultima prateleira da geladeira, para que o descongelamento ocorra em seguranga;

N3o é permitido realizar o descongelamento das pecgas a temperatura ambiente, ou imersas em agua;

N3o 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 dgua de

quatro em quatro horas;

2.

No caso de ndo ter sido possivel realizar dessalgue no dia anterior, cortar o alimento em cubos médios e colocar em uma panela cobrindo-o com agua, levar ao fogo até

ferver. Deixar fervendo por 8 minutos. Escorrer toda agua e repetir essa opera¢do de duas a trés vezes.
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: ABACATADA COM AVEIA (abacate, aveia, leite em pé integral, agticar) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) R$ KCAL (g)
Abacate 45,00 1 colher sopa 45,00 30,00 * 28,85 0,37
Aveia 5,00 1 colher de sopa 5,00 5,00 * 19,69 0,70
Acucar 10,00 % colher sopa 10,00 10,00 * 38,68 0,03
Leite integral em po 20,00 1 colher sopa 20,00 20,00 * 99,33 5,08

TOTAL EM 100g 287,00 9,51

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e cortar o abacate e liquidificar com os outros ingredientes juntamente com agua;
2. Servir conforme o carddpio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 80,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACI\O DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: ABACAXI COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Abacaxi 150 1 fatia média 150,0 * 40,95 171,34
TOTAL EM 100g 40,95 0,73

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, descascar e cortar em rodelas;
2. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 84,75 PESO DA PORCAO (g): 150,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DE PREPARAGAO: ABACAXI COM HORTELA (POLPA DE ABACAXI E HORTELA) COMPOSICAO NUTRICIONAL

PB (2) CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN LPD

INGREDIENTES QUANTIDADES MEDIDA CASEIRA (R$) (Kcal) (g) (8)
Polpa de Abacaxi 100,00 2 colher de sopa 100,00 * 30,59 0,47 0,11
Horteld 2,00 1 colher de sopa 2,00 * 0,01 0,00 0,00
Acucar 20,00 1 colher de sopa 20,00 * 77,31 0,06 0,00

TOTALEM 100 G 88,91 0,44 0,09

MODO DE PREPARO:

1. Lavar a embalagem da polpa de fruta;

2. Bater no liquidificador com agua, o horteld e agucar;
3. Servir conforme o cardépio.

RENDIMENTO (g): 100 g PESO DA PORCAO: 122 g TEMPO DE PREPARO: 10 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: ACHOCOLATADO (achocolatado, leite em pé integral) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Leite integral em po 30,00 2 colheres sopa cheia 30,0 30,0 1,0 * 60,15 251,68
Achocolatado em p6 15,00 1 colher sopa cheia 15,0 15,0 1,0 * 149,00 623,40

TOTAL EM 100g 209,15 875,08

MODO DE PREPARO:

1. Colocar agua, o leite em pd e o achocolatado em pé no liquidificador, bater até formar uma mistura homogénea;
2. Servir quente ou frio conforme a preferéncia dos alunos;

3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 45,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
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GOVERNO DO#
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: ARROZ AO MOLHO DE FRANGO COM COUVE (arroz, frango, couve)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO
(g) (g) (g) R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Arroz 45,00 % colher servir 45,00 45,00

161,01

3,22

Frango 30,00 1% colher sopa 30,00 21,58

25,72

4,65

Couve 10, 00 % colher sopa 5,00 3,85

0,59

0,04

Alho 1,00 1/3 dente de alho 1,00 0,92

1,04

0,06

Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85

0,59

0,04

Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50

1,38

0,06

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 3,50

1,38

0,06

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00

0,07

0,00

Limdo 5,00 % unidade 5,00 2,38

0,76

0,02

Colorau 1,00 1/8 colher sopa 5,00 2,38

0,65

0,05

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00

0,15

0,00

¥ K| X[ ¥ K| ¥| *| ¥| *¥| ¥ *

Oleo 3,00 1 colher café 1,00 1,00

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

274,29

10,22

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a folha de couve e cortar em tiras. Reservar;

2. Descongelar adequadamente o frango, corta-lo em cubos e refogar com os temperos;

3. Adicionar o arroz e a agua fervente ao frango refogado. Deixar cozinhar por aproximadamente 25 minutos;
4. Em seguida adicione a couve e deixe cozinhar por mais 5 minutos;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,0 PESO DA PORCAO (g): 102,0

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNO DO&

SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO I MHHHNHHU
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: ARROZ BRANCO (arroz, alho) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Arroz 90,0 1 colher servir * 322,01 6,44
Alho 1,0 1/3 dente de alho * 1,04 0,06
Sal 1,0 1/8 colher sopa * 0,00 0,00
Oleo 3,0 1 colher café * 26,52 0,00
TOTAL EM 100g

MODO DE PREPARO:
1. Amassar o alho e em uma panela e acrescentar éleo, sal e o arroz;

2. Refogar bem e depois acrescentar agua;

3. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minutos ou até amolecer;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,0 PESO DA PORCAO (g): 95,0 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




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

T
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SECRETARIA DE
EDUCAGAQ

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: ARROZ COM CENOURA (arroz, cenoura)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO
(g) R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Arroz 90,00 % xicara

250,45

5,01

Cenoura 25,0 1 colher sopa

1,04

0,06

Alho 1,00 1/3 dente de alho

17,68

0,00

Sal 1,00 1/8 colher sopa

0,00

0,00

Cebola 5,00 1 colher sobremesa

5,17

0,19

Oleo 3,00 1 colher café

0,15

0,00

Colorau 1,00 1/8 colher sopa

0,83

0,04

TOTAL EM 100g

275,32

5,30

MODO DE PREPARO:

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

2. Amassar o alho em uma panela e acrescentar a cenoura, o sal e o arroz;
3. Refogar bem e depois acrescentar dgua;

4. Tampar a panela e deixar cozinhar até amolecer;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,0 PESO DA PORCAO (g): 128,0

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secnEramA oF ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS s | TR £
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: ARROZ COM FEIJAO VERDE (arroz, feijio-verde, cebolinha, pimenta de cheiro) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) (g) (g) RS KCAL (g)

Arroz 90,00 Y% xicara 90,00 90,00 * 322,01 6,44
Feijdo-verde 18,00 1 colher sopa 18,00 17,48 21,21 0,55
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04
Tomate 5,00 1 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04
Cebola 5,00 1/6 de colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % colher sopa 5,00 2,38 0,65 0,05
26,52 0,00
0,00 0,00
1,04 0,06

Oleo 3,00 % unidade 3,00 3,00
Sal 1,00 1 colher café 1,00 1,00
Alho 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,92

TOTAL EM 100g 301,01 5,84

Xl ¥ K| X ¥| ¥| *¥| *

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar o feijdo-verde como de costume e reservar;

2. Higienizar a cebolinha, picar e reservar;

3. Refogar o arroz com os temperos, acrescentar agua e deixar cozinhar por 10 minutos, em seguida acrescentar o feijdo-verde e deixar cozinhar por mais 10 minutos;
4. Colocar a cebolinha por cima do arroz e deixar abafado até a hora de servir;

5. Servir conforme o cardépio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 130,30 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS

SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: ARROZ COM MACARRAO

arroz, macarrdo, pimenta de cheiro)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE
(g)

MEDIDA CASEIRA PB
(g)

CUSTO UNITARIO
R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Arroz 90,00

% xicara 90,00

322,01

6,44

Macarrao 25,00

1 colher sopa 25,00

92,78

2,50

Alho 1,00

1/3 dente alho 1,00

1,04

0,06

Tomate 5,00

1/6 colher sopa 5,00

0,59

0,04

Cebola 5,00

% colher sopa 5,00

1,38

0,06

Pimenta de cheiro 5,00

% unidade 5,00

0,65

0,05

Oleo 3,00

1 colher café 3,00

26,52

0,00

Sal 1,00

1/8 colher sopa 1,00

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

343,21

7,06

MODO DE PREPARO:
1. Lavar o arroz e reservar;

2. Refogar o macarrdo com os temperos picados, até que o macarrdo doure um pouco;
3. Acrescentar o arroz, mexer bem junto com o macarrdo e os temperos;
4. Acrescentar dgua e deixar cozinhar por 15 minutos em seguida mexa um pouco e desligue o fogo;

5. Deixe abafado até a hora de servir;
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO (g): 135,00

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(}AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: ARROZ COM VINAGREIRA (arroz, vinagreira) COMPOSICZ\O NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) R$ KCAL (g)
Arroz 90,0 Y% xicara * 322,01 6,44
Vinagreira 15,0 1% galho 2,60 0,21
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,04 0,06
Sal 1,0 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Oleo 3,0 1 colher café 26,52 0,00

TOTAL EM 100g 352,17 6,71

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a vinagreira e cortar em pedagos. Reservar;

2. Lavar o arroz e refogar com alho e dleo;

3. Acrescente dgua e acertar o sal, mexa:

4. Em seguida acrescentar a vinagreira e misturar bem;

5. Deixe cozinhar;

6. Servir conforme cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 110,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: ARROZ DE VERAO (arroz, frango, couve) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) R$ KCAL (8)
Arroz 90,00 % xicara * 322,01 6,44
Frango 30,00 1% colher sopa 32,25 4,48
Couve 10,00 % colher sopa 2,08 0,22
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 0,65 0,05
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 288,62 8,49

X[ ¥ K| | %[ ¥| *¥| *

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e higienizar a couve e reservar;

2. Descongelar o frango adequadamente, temperar e refogar com os temperos;

3. Deixar cozinhar por 15 minutos, em seguida acrescentar o arroz e cozinhar por mais 20 minutos, acrescentar a couve, desligar e deixar abafado por 20 minutos;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 150,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: ARROZ PRIMAVERA (arroz, carne bovina moida, cenoura, salsa) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Arroz 45,00 % colher servir 45,00 107,34 2,15
Carne bovina moida 36,00 2 colheres sopa 36,00 25,79 1,55
Cenoura 20,00 1 colher sopa 20,00 8,00 0,35
Salsa 5,00 1% galho 5,00 1,36 0,13
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 172,88 5,21

*

X[ ¥ K| k| K| ¥| | k| ¥| ¥| *¥| *

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a salsa e cortar em tiras. Reservar;

2. Descongelar adequadamente a carne moida e refogar com os temperos;

3. Adicionar o arroz e a agua fervente na panela que a carne moida foi preparada. Deixar cozinhar por aproximadamente 15 minutos;

4. Em seguida adicione a salsa e deixe cozinhar por mais 15 minutos;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: ASSADO DE PANELA DE CARNE BOVINA (carne bovina, cebola, 6leo) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) R KCAL (g)
Carne bovina 200,00 1 bife médio 200,00 178,57 1,12 257,20 37,17
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Pimenta do reino 1,00 1 colher café 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 5,00 1,00 1,59 0,05

TOTAL EM 100g 287,94 37,35

*| ¥| *k| *| *| *| *| * |V

MODO DE PREPARO:
1. Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em bifes e temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

2. Higienizar, descascar e cortar em rodelas a cebola. Reservar;

3. Fritar os bifes em panela aquecida com éleo;

4. Retirar os bifes da panela e colocar as cebolas para serem douradas;

5. Adicionar novamente os bifes na panela com as cebolas douradas;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 217,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: BAIAO DE 2 (arroz, feijio-verde) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(8) KCAL (g)
Arroz 90,00 % xicara 322,01 6,44
Feijdo-verde 30,00 2 colheres sopa cheia 35,34 0,92
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 0,15 0,00
Cebola 5,00 1/2 colher sopa 1,38 0,06

TOTAL EM 100g 386,44 7,49

MODO DE PREPARO:

1. Colocar em uma panela de pressdo o feijdo e a dgua e cozinhar até ficar macio;
2. Escorrer o feijdo e reservar;

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

4. Acrescentar o feijdo e refogar;

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

6. Misturar o arroz ao feijdo;
7. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 131,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: BAIAO DE 3 (arroz, carne bovina em cubos pequenos, feijio-verde) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Arroz 90,00 Y% xicara 90,00 90,00 322,01 6,44
Carne bovina 50,00 2 colheres sopa 50,00 44,60 64,24 9,28
Feijdo 30,00 2 colheres sopa 30,00 29,13 95,85 5,82
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04

TOTAL EM 100g 277,93 11,81

*
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MODO DE PREPARO:
. Colocar em uma panela de pressdo o feijdo e a dgua e cozinhar até ficar macio;
. Escorrer o feijdo e reservar;
. Descongelar a carne adequadamente e temperar;
. Em uma panela com dleo quente, refogar os temperos, acrescentar a carne e deixar cozinhar por 25 minutos;
. Em seguida acrescentar o arroz e deixar cozinhar por mais 20 minutos; ;
. Misturar o feijdo ao preparo da carne com arroz, cozinhar por mais 5 minutos;
. Desligar o fogo e deixar abafado até a hora de servir;
8. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g) TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: BAIAO DE 3 (arroz, feijdo, vinagreira)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO
(g) R

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Arroz 90,00 % xicara

107,34

2,15

Feijdo 30,00 2 colheres sopa

25,79

1,55

Vinagreira 10,00 % colher sopa

1,73

0,14

Tomate 5,00 1/6 colher sopa

0,59

0,04

Cebola 5,00 % colher sopa

1,38

0,06

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade

0,65

0,05

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa

0,07

0,00

Lim3o 5,00 1/8 colher sopa

0,76

0,02

Colorau 1,00 1 colher cha

0,15

0,00

Sal 1,00 1/8 colher sopa

0,00

0,00

Oleo 3,00 1/8 colher sopa

26,52

0,00

®| K| K| K| ®| ¥ k[ ¥| *| ¥ ¥ x|

Alho 1,0 1/3 dente alho

1,04

0,06

TOTAL EM 100g

217,99

5,68

MODO DE PREPARO:

. Colocar em uma panela de pressdo o feijdo e a dgua e cozinhar até ficar macio;

. Escorrer o feijdo e reservar;

. Higienizar adequadamente a vinagreira e cortar em pedacos. Reservar;

Lavar o arroz e refogar com alho e dleo;

. Acrescente agua e acertar o sal, mexa:

. Em seguida acrescentar a vinagreira e misturar bem;

. Deixe cozinhar por 15 minutos em seguida misture com o feijdo, desligue o fogo e deixe abafado até a hora de servir;
. Servir conforme cardapio.

0NV A WN

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 102,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: BAIAO DE 3 (arroz, feijdo, ovo) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Arroz 90,00 % xicara 322,01 6,44
Ovo 50,00 1 unidade 63,89 5,82
Feijdo 30,00 2 colheres sopa 95,83 5,82
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 0,07 0,00
Limao 5,00 1/8 colher sopa 0,76 0,02
Colorau 1,00 1 colher cha 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 280,58 10,02

*
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MODO DE PREPARO:
. Colocar em uma panela de pressdo o feijdo e a dgua e cozinhar até ficar macio;
. Escorrer o feijdo e reservar;
. Higienizar adequadamente os ovos, cozinhar, descascar e cortar em pedagos. Reservar;
. Lavar o arroz e refogar com alho e dleo;
. Acrescente agua e acertar o sal, mexa:
. Deixe cozinhar por 15 minutos em seguida misture com o feijdo, desligue o fogo, acrescente os ovos, misture delicadamente e deixe abafado até a hora de servir;
. Servir conforme cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 197,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARACEO: BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) RS KCAL (g) (g)

Banana 86,00 1 unidade média * 57,87 0,75 0,04

TOTAL EM 100g 98,25 1,27 0,07

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 86,00 | TEMPO DE PREPARO: 10 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAci\o~ GOVERNG DO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO sechErama oF
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SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: BIFE A CAVALO (bife de carne bovina, ovo) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Carne bovina 200,00 1 bife médio 200,00 | 178,57 1,12 * 257,19 37,17
Ovo 50,00 1 unidade 50,00 44,64 1,12 63,89 5,82
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1/8 colher sopa 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1 colher cha 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 145,41 17,85

¥ K| X[ K| K[ ¥| ¥ *| *¥| *

MODO DE PREPARO:
. Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em bifes e temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

1
2. Higienizar e picar a cebola e o tomate. Reservar;

3. Refogar a cebola, o tomate e a pimenta de cheiro em éleo;

4. Fritar os bifes neste refogado de temperos e reservar;

5. Em seguida, fritar os ovos uma a um e colocar por cima dos bifes;
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 10,00 PESO DA PORCAO (g): 277,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO S ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁm’l ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS revensio | TINNTANNU
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: BIFE BOVINO DE PANELA (carne bovina, cebola, 6leo) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) R KCAL (g)
Carne bovina 200,00 1 bife médio 200,00 178,57 1,12 257,20 37,17
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Pimenta do reino 1,00 1 colher café 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 5,00 1,00 1,59 0,05

TOTAL EM 100g 287,94 37,35

*| ¥| *k| *| *| *| *| * |V

MODO DE PREPARO:
1. Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em bifes e temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

2. Higienizar, descascar e cortar em rodelas a cebola. Reservar;

3. Fritar os bifes em panela aquecida com éleo;

4. Retirar os bifes da panela e colocar as cebolas para serem douradas;

5. Adicionar novamente os bifes na panela com as cebolas douradas;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 217,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: BISCOITO MAIZENA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g) (g)
Biscoito maisena 30,00 4 unidades * 132,85 2,42 3,59

TOTAL EM 100g 442,82 8,07 11,97

MODO DE PREPARO:
1. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 30,00 TEMPO DE PREPARO: 10 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: BISCOITO SALGADO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE
(g)

MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO
R$

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Biscoito salgado 30,00

6 unidades *

129,60

3,03

4,32

TOTAL EM 100g

129,60

3,03

4,32

MODO DE PREPARO:
1. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

PESO DA PORGAO (g): 30,00

TEMPO DE PREPARO: 10 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS

SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE
EDUCAGAQ

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: BOBO DE VINAGREIRA (vinagreira, quiabo, pimenta de cheiro)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB
(g) (g)

CUSTO UNITARIO
R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Vinagreira 60,00 4 galhos 60,00

10,40

0,84

Quiabo 40,00 1 colher sopa 40,00

7,30

0,47

Pimenta do reino 1,00 1 colher café 1,00

0,07

0,00

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00

0,65

0,05

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00

0,00

0,00

Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00

1,04

0,06

TOTAL EM 100g

19,46

1,43

MODO DE PREPARO:
. Tirar as folhas de vinagreira dos talos e higienizar;
. Higienizar os quiabos e cortar em rodelas;

. Refogar as folhas de vinagreira e os quiabos com alho, cebola, 6leo, pimenta de cheiro, pimenta do reino, e sal a gosto;

. Cozinhar até amolecer;

1
2
3
4. Mexer e bater as folhas até ficarem macias;
5
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00

PESO DA PORCAO (g): 98,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARACAO: BOBO DE VINAGREIRA E QUIABO (vinagreira, quiabo, pimenta de cheiro0

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO
(g) (g) (g) R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Vinagreira 60,00 4 galhos 60,00 40,00

10,40

0,84

Quiabo 40,00 1 colher sopa 40,00 24,39

7,30

0,47

Pimenta do reino 1,00 1 colher café 1,00 1,00

0,07

0,00

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38

0,65

0,05

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00

0,00

0,00

Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92

1,04

0,06

TOTAL EM 100g

19,46

1,43

MODO DE PREPARO:
. Tirar as folhas de vinagreira dos talos e higienizar;
. Higienizar os quiabos e cortar em rodelas;
. Refogar as folhas de vinagreira e os quiabos com alho, cebola, 6leo, pimenta de cheiro, pimenta do reino, e sal a gosto;

. Cozinhar até amolecer;

1
2
3
4. Mexer e bater as folhas até ficarem macias;
5
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 98,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: BOLO DE CHOCOLATE (trigo, chocolate em pé, aglicar, leite integral, manteiga) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Farinha de trigo 40,00 4 colheres sopa 40,00 40,00 * 144,19 3,92
Chocolate em pé 20,00 2 colheres sopa 20,00 20,00 72,85 0,57
Acucar 10,00 % colher sopa 10,00 10,00 38,66 0,03
Fermento em pé 5,00 % colher cha 5,00 5,00 4,49 0,02
Leite em po integral 15,00 1 colher sopa 15,00 15,00 74,50 3,81
Manteiga 10,00 1 colher sopa 10,00 10,00 72,60 0,04
Ovo 25,00 % unidade 25,00 22,30 31,91 2,91
TOTAL EM 100g 359,11 9,24

MODO DE PREPARO:

. Diluir o leite em p6 conforme as instrugdes da embalagem, em agua filtrada;

. Bater a farinha de trigo, chocolate em pd, agucar, leite, manteiga e ovos até formar uma mistura homogénea;
. Adicionar o fermento em p6 na mistura e bater novamente por cerca de 1 minuto;

. Aquecer o forno de 180°;

. Untar a assadeira com manteiga e adicionar a mistura;

. Assar por aproximadamente 30 a 40 minutos, deixar ficar dourado ou utilizar o método do palito;

. Esperar esfriar e desenformar;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 125,00 TEMPO DE PREPARO: 1h
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: CAFE (café em pé, agticar) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Café 10,00 % colher sopa * 0,10 0,01
Acucar 5,00 1 colher cha cheia * 19,34 0,02

TOTAL EM 100g 129,62 0,19

MODO DE PREPARO:

1. Ferver a dgua e ainda no fogo acrescentar o café e o agucar;
2. Coar;

3. Servir conforme o cardépio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 15,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: CALDO DE CARNE BOVINA E FEIJAO (carne bovina moida, feijdo, pimenta de cheiro) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Carne bovina moida 60,00 2 colheres sopa 60,00 53,57 1,12 * 77,16 11,15
Feijdo 18,00 1 colher sopa 18,00 17,48 1,03 57,51 3,49
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1/8 colher sopa 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1 colher cha 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06
TOTAL EM 100g 184,09 16,53

¥ K| X[ K| K[ ¥| ¥ *| *¥| *

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar o feijdo como de costume, em seguida passar no liquidificador e reservar;

2. Descongelar a carne adequadamente, temperar e refogar com os temperos;

3. Deixar cozinhar até que fique macia;

4. Apds cozida, acrescentar o caldo de feijdo ao preparo da carne, deixar ferver por mais 5 minutos e desligar o fogo;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 105,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: CALDO DE FRANGO COM ABOBORA (farinha branca, frango, abébora) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 144,35 0,62
Frango 30,00 1% colher sopa 30,00 21,58 25,72 4,65
Abdbora 10,00 % colher sopa 10,00 7,30 2,92 0,13
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 192,04 5,70

MODO DE PREPARO:
1. Lavar, descascar, cortar e cozinhar a abdbora. Reservar;
. Descongelar adequadamente e cortar em cubos o frango, temperar com alho, colorau, limao, pimenta do reino e sal;
. Refogar e cozinhar o frango em cubos com os demais temperos;
. Bater a abdbora cozida no liquidificador junto com uma parte do molho do cozimento do frango até formar um caldo grosso;
. Colocar a abdbora batida no liquidificador na carne moida e deixar cozinhar um pouco em fogo baixo;
. Salpicar a cebolinha higienizada e cortada sobre o caldo;
. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 52,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: CALDO DE OVOS (ovo, farinha branca, cebolinha, cheiro-verde) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Ovo 44,00 1 unidade 44,00 * 56,22 5,12
Farinha branca 20,00 1 colher sopa 20,00 * 72,17 0,31
Cebolinha 2,3 1 colher sopa 2,30 * 0,40 0,04
Cheiro verde 5,0 1 colher sopa 2,30 * 0,40 0,04
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 185,85 6,70

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar os ovos e quebra-los em uma vasilha separada. Reservar;

2. Refogar o alho, cebola, cebolinha, colorau, pimenta de cheiro, pimenta do reino, pimentdo e tomate numa panela aquecida com dleo;

3. Acrescentar agua e aos poucos a farinha branca, mexendo sempre para ndo embolar, deixar no ponto de creme;

4. Adicionar os ovos da vasilha, cheiro verde e sal;

5. Deixar cozinhar;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA POR(,‘AO (g): 101,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: CALDO VERDE (ovo, farinha branca, cebolinha, cheiro-verde)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA
(g)

PB
(g)

CUSTO UNITARIO
R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Ovo 44,00 1 unidade

44,00

56,22

5,12

Farinha branca 20,00 1 colher sopa

20,00

72,17

0,31

Cebolinha 2,3 1 colher sopa

2,30

0,40

0,04

Cheiro verde 5,0 1 colher sopa

2,30

*
*
*

0,40

0,04

Tomate 5,00 1/6 colher sopa

5,00

0,59

0,04

Cebola 5,00 % colher sopa

5,00

1,38

0,06

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade

5,00

0,65

0,05

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa

1,00

0,07

0,00

Lim3o 5,00 1 colher cha

5,00

0,76

0,02

Colorau 1,00 1/8 colher sopa

1,00

0,15

0,00

Sal 1,00 1/8 colher sopa

1,00

0,00

0,00

Oleo 3,00 1 colher café

3,00

26,52

0,00

Alho 1,0 1/3 dente alho

1,00

1,04

0,06

TOTAL EM 100g

185,85

6,70

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar os ovos e quebra-los em uma vasilha separada. Reservar;

2. Refogar o alho, cebola, cebolinha, colorau, pimenta de cheiro, pimenta do reino, pimentdo e tomate numa panela aquecida com dleo;

3. Acrescentar agua e aos poucos a farinha branca, mexendo sempre para ndo embolar, deixar no ponto de creme;

4. Adicionar os ovos da vasilha, cheiro verde e sal;
5. Deixar cozinhar;
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00

PESO DA PORCAO (g): 101,00

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(}AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: CARNE SUINA ASSADA (carne suina, cebola, 6leo) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Carne suina 180,00 6 colheres sopa 180,00 | 162,16 1,11 284,80 36,66
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Cebola 20,00 % colher sopa 20,00 13,99 1,43 5,51 0,24
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00

TOTAL EM 100g 172,89 20,08

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne suina, cortar em cubos e temperar com alho, colorau, pimenta do reino, lim&o e sal;
2. Refogar e cozinhar a carne suina numa panela aquecida com dleo;

3. Fritar a carne suina com as cebolas higienizadas e cortadas em rodelas até dourar;
4. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 208,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: COUVE REFOGADA (couve, cebola) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Couve 40,00 2 colheres sopa 40,00 26,67 1,50 * 7,22 0,77
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 * 1,38 0,06
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 * 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 * 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 102,78 2,42

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a couve e a cebola, cortar a couve em tiras e a cebola em pedagos pequenos. Reservar;

2. Em uma panela aquecida com o dleo, colocar primeiro a cebola e o sal e deixar dourar por aproximadamente 5 minutos;
3. Em seguida acrescente a couve e deixe refogar por 2 minutos;

4. Servir de acordo com o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 49,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: COZIDAO DE CARNE BOVINA COM LEGUMES (carne bovina, inhame, abébora, vinagreira, berinjela) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Carne 180,00 1 unidade média 180,00 | 160,71 1,12 * 231,48 33,46
Inhame 35,00 1 colher sopa 35,00 25,74 1,36 19,34 0,41
Abdbora 36,00 1 colher sopa 36,00 31,50 1,15 1,74 0,08
Vinagreira 5,00 % colher sopa 5,00 4,46 1,12 1,16 0,09
Berinjela 25,00 1 colher sopa 25,00 22,94 1,09 4,50 0,28
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 115,72 13,29

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar, cortar os legumes. Reservar;

2. Descongelar adequadamente a carne e cortar em cubos, temperar com alho, colorau, limao, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar a carne em cubos com os demais temperos;

4. Em seguida colocar o inhame e cozinhar por mais 5 minutos e em seguida adicionar a abdbora, a vinagreira e a berinjela e cozinhar por mais 5 minutos.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA POR(,‘AO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO #
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: COZIDAO NORDESTINO (carne bovina, abébora, maxixe, quiabo, vinagreira COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) R$ KCAL (g)
*

Carne bovina em cubos 180,00 1 unidade média 180,00 160,71 231,48 33,46

Abdbora 36,00 1 colher sopa 36,00 31,30 12,52 0,55

Vinagreira 5,00 % colher sopa 5,00 4,46 1,16 0,09

Maxixe 20,00 % colher sopa 20,00 19,04 1,31 0,13

Quiabo 20,00 % colher sopa 20,00 16,26 2,43 0,16

Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04

Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00

Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02

Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00

Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00

Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 113,15 13,92

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar, cortar os legumes. Reservar;

2. Descongelar adequadamente a carne e cortar em cubos, temperar com alho, colorau, limao, pimenta do reino e sal;
3. Refogar e cozinhar a carne em cubos com os demais temperos;

4. Em seguida colocar o maxixe e o quiabo, deixar cozinhar por 10 minutos, em seguida adicionar a abdbora e a vinagreira e cozinhar por mais 10 minutos.
5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 288,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: CREME DE MILHO (milho verde, manteiga, farinha de trigo, leite em pé integral, leite de coco) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) (g) (g) R$ KCAL (g)
Milho verde 50,00 2 colheres sopa 50,00 26,60 1,88 * 36,75 1,75
Manteiga 5,00 % colher sopa 5,00 5,00 1,00 36,30 0,02
Farinha de trigo 10,00 1 colher sopa 10,00 10,00 1,00 36,05 0,98
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Leite integral pd 15,00 1 colher sopa 15,00 15,00 1,00 74,50 3,81
Leite de coco 15,00 1 colher sopa 15,00 7,98 1,88 13,26 0,08
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 286,99 9,71

MODO DE PREPARO:

1. Dissolver o leite em pd na agua filtrada;

2. Liquidificar o leite e o milho e reserve;

3. Refogar a cebola na manteiga e depois acrescentar aos poucos a mistura de milho mexer sempre;

4. Adicionar aos poucos o leite de coco e o trigo dissolvido com um pouco de dgua até obter um creme grosso.

RENDIMENTO (g): 100,00 I PESO DA PORCAO (g): 101,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACI\O DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: CUSCUZ DE MILHO (flocdo de milho, sal) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) R$ KCAL (g)
Flocdo de milho 40,00 2 colheres sopa * 141,39 2,89
Sal 1,00 1/8 colher sopa * 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 344,86 7,04

MODO DE PREPARO:

1. Colocar a flocdo e o sal em um recipiente;

2. Acrescentar dgua aos poucos e mexer bem;

3. Colocar a mistura numa cuscuzeira e deixar cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 minutos, até comegar a cheirar;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 41,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO — ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARACAO: FAROFA

farinha branca, manteiga, cebola)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE
(g)

MEDIDA CASEIRA

PB
(g)

CUSTO UNITARIO
R$
*

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Farinha branca

40,00

2 colheres sopa

40,00

146,11

0,49

Manteiga

5,00

% colher sopa

5,00

36,30

0,02

Oleo

3,00

1 colher café

3,00

26,52

0,00

Cebola

5,00

% colher sopa

5,00

1,38

0,06

Alho

1,00

1/3 dente alho

1,00

1,04

0,06

Sal

1,00

1/8 colher sopa

1,00

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

211,34

0,64

MODO DE PREPARO:

. Aquecer em uma panela o éleo, a manteiga e a cebola, 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 e mexa;

. 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;

. Ter cuidado para ndo queimar;
. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

PESO DA PORCAO (g): 55,00

TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: FAROFA DE CUSCUZ DE MILHO (flocdo de milho, ovo, cebolinha) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) (g) R$ KCAL (g)
Flocdo de milho 40,00 2 colheres sopa 40,00 * 141,39 2,89
Ovo 25,00 % unidade 25,00 * 31,91 2,91
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 * 0,40 0,04
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 * 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 * 26,52 0,00
TOTAL EM 100g 292,94 8,53

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e picar a cebolinha;

2. Colocar a flocdo e o sal em um recipiente;

3. Acrescentar dgua aos poucos e mexer bem;

4. Colocar a mistura numa cuscuzeira e deixar cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 minutos, até comegar a cheirar;
5. Fritar os ovos, acrescentar o cuscuz e a cebolinha e misturar bem;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 71,30 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAcl\o~ GOVERNG DO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO SECRETARIA DE MHHHNHH“
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS T e oavenss §
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE FAVA COM CARNE BOVINA (carne bovina em cubos, farinha branca, fava, salsa) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) R$ KCAL (g)
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 1,00 * 144,35 0,62

Carne bovina em cubos 25,00 1 colher sopa 25,00 21,19 1,18 * 32,15 4,65
Fava 18,00 1 colher sopa 18,00 13,24 1,36 11,33 0,64
Salsa 5,00 1 colher sopa 2,30 2,05 1,12 0,40 0,04
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher chd 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 222,60 6,31

*
*

MODO DE PREPARO:

. Higienizar e cortar em tiras a salsa. Reservar;

. Selecionar e deixe a fava de molho por pelo menos 12 horas na geladeira.

. Escorra a fava, lave e coloque em uma panela coberta com agua fria e deixe ferver;

. Em seguida, escorra novamente, coloque agua quente e deixe ferver rapidamente por aproximadamente 5 minutos, escorra, coloque dgua fervente e deixe cozinhar até ficar al dente. Reservar;
. Descongelar a carne adequadamente e cortar em cubos, temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

. Refogar e cozinhar a carne em cubos com os demais temperos;
. Adicionar na panela da carne, a farinha branca e a fava e mexa bem até a farinha ficar torrada;
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. Em seguida, salpicar a salsa higienizada e cortada sobre a farofa;
9. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
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SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE FEIJAO-VERDE (farinha branca, ovos, feijdo-verde, cebolinha) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) (g) (g) R$ KCAL (g)

Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 * 144,35 0,62

Ovo 44, 00 1 unidade 44,00 39,29 * 56,22 5,12
Feijdo verde 18,00 1 colher sopa 18,00 17,48 * 21,20 0,55
Cebolinha 2,3 1 colher sopa 2,30 2,05 * 0,40 0,04
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00
Lim3o 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,00 0,92 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 211,58 5,53

MODO DE PREPARO:

. Lavar e cortar a cebolinha. Reservar;

. Higienizar corretamente os ovos em agua corrente;

. Em uma bacia quebrar um a um. Reservar;

. Selecionar o feijdo verde;

. Em uma panela refogar os temperos e colocar o feijdo verde, colocar agua até cobrir o feijdo verde e deixe cozinhar, até ficar ao dente. Reservar;

. Aquecer o dleo, coloque os ovos, quando estiver quase pronto adicione a farinha e mexa para ndo queimar;

. Em seguida adicione o feijdo e a cebolinha, mexa até virar uma mistura homogénea;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 134,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: FAROFA DE OVOS MEXIDOS COM CEBOLINHA (farinha branca, ovo, cebolinha) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) (g) (g) R$ KCAL (g)

Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 * 144,35 0,62

Ovo 44,00 1 unidade 44,00 39,29 56,22 5,12
Cebolinha 2,3 1 colheres sopa 2,30 2,05 0,40 0,04
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00

TOTAL EM 100g 234,30 6,07
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MODO DE PREPARO:

1. Higienizar corretamente os ovos em agua corrente;

2. Em uma bacia quebrar um a um. Reservar;

3. Em uma panela aquecida com dleo dourar os temperos, cebolinha, cebola, tomate, pimenta de cheiro, colorau e sal;

4. Apds o refogado colocar os ovos e deixe fritar por 2 minutos;

5. Em seguida acrescente a farinha e mexa para ndo queimar;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 106,30 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: FAROFA DE PANELINHA (farinha branca, frango, cheiro-verde) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) R KCAL (g)
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 144,35 0,62

Frango 30,00 1% colher sopa 30,00 25,72 4,65
Cheiro verde 2,3 1 colher sopa 2,30 0,40 0,04
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,00 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 268,62 5,32

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e cortar o cheiro verde. Reservar;

2. Descongelar adequadamente e cortar em cubos o frango, temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar o frango em cubos com os demais temperos;

4. Deixa o caldo secar e adicione a farinha branca e o cheiro verde e mexa até ficar homogénea;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FAROFA MARAVILHA (farinha branca, carne bovina em cubos, couve, cheiro-verde) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 1,00 146,11 0,49
Carne bovina em cubos 25,00 1 colher sopa 25,00 21,19 1,18 30,52 4,41
Couve 10,00 % colher sopa 10,00 6,66 1,50 1,80 0,19
Cheiro verde 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 1,12 0,70 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher chd 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 236,46 6,06

MODO DE PREPARO:
1. Lavar e cortar o cheiro-verde e a couve. Reservar;

2. Descongelar adequadamente e cortar em cubos a carne, temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;
3. Refogar e cozinhar a carne em cubos com os demais temperos;

4. Deixa o caldo secar e adicione a farinha branca e o cheiro verde e a couve, mexa até ficar homogénea;

5. Servir conforme o carddpio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 104,30 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAci\o~ GOVERNG DO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO sechErama oF
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: FAROFA VERDE (farinha branca, couve e cheiro-verde) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa * 146,11 0,49
Couve 10,00 % colher sopa 1,80 0,19
Cheiro verde 2,30 1 colher sopa 0,70 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 0,07 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 273,88 1,47

MODO DE PREPARO:
1. Lavar e cortar o cheiro-verde e a couve. Reservar;

2. Refogar os temperos, acrescentar a farinha branca e o cheiro verde e a couve, mexa até ficar homogénea;
3. Servir conforme o carddpio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 74,30 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FEIJAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) R$ KCAL (g)
Feijdo 35,00 2 colheres sopa * 111,81 6,79
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 331,98 16,31

MODO DE PREPARO:

1. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;

2. Refogar numa panela aquecida com dleo, o alho e a cebola. Depois acrescentar o colorau e sal;

3. Escorrer o feijdo e colocar no refogado;

4. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 minutos ou até amolecer o feijdo;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 42,39 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO #
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: FEIJAO COM COUVE (feijdo, couve) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Feijdo 35,00 2 colheres sopa * 146,11 0,49
Couve 20,00 1 colher sopa 3,61 0,38
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Tomate 5,00 1/6colher sopa 0,59 0,04
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 0,15 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 0,65 0,05

TOTAL EM 100g 231,48 11,74

MODO DE PREPARO:

1. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;

2. Escorrer o feijdo e colocar no refogado;

3. Refogar numa panela aquecida com dleo, o alho, o tomate, a cebola e a couve higienizada e cortada fininha. Depois acrescentar o colorau e sal;
4. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 minutos ou até amolecer o feijdo;

5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO (g): 76,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FEIJAO COM JOAO GOMES (feijdo, jodo gomes) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Feijdo 35,00 2 colheres sopa * 146,11 0,49
Jodo gomes 20,00 1% colher sopa 2,15 0,27
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Tomate 5,00 1/6colher sopa 0,59 0,04

Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 0,15 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 0,65 0,05

TOTAL EM 100g 234,18 11,83

MODO DE PREPARO:

1. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;

2. Higienizar e picar as folhas de vinagreira;

3. Refogar numa panela aquecida com dleo, o alho, cebola e sal;

4. Escorrer o feijdo e colocar no refogado;

5. Adicionar dgua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 minutos;

6. Acrescentar as folhas do jodo gomes e cozinhar por aproximadamente 10 minutos ou até amolecer;

7. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 76,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(}AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FEIJOADA DE CARNE BOVINA (feijdo, carne bovina em cubos) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Feijdo 36,00 2 colheres sopa 36,00 * 25,79 1,55
Carne bovina em cubos 25,00 1 colher sopa 25,00 30,51 4,41
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,00 1,04 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 1,38 0,06
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 5,00 0,65 0,05
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 1,00 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 234,18 11,83
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MODO DE PREPARO:

1. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;

2. Refogar numa panela aquecida com dleo, o alho, pimenta de cheiro e a cebola. Depois acrescentar o restante dos temperos e a carne;

3. Escorrer o feijdo e colocar no refogado;

4. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 minutos;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 78,00 TEMPO DE PREPARO: 2h30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: FRANGO COM QUIABO (frango, quiabo, cebolinha) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Frango 180,00 1 pedago médio 180,00 * 224,04 40,03
Quiabo 40,00 1 colher sopa 40,00 7,30 0,47
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 0,65 0,05
Lim3o 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 0,40 0,04

TOTAL EM 100g 150,25 23,30

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com alho, colorau, limdo e sal;

2. Refogar o restante dos temperos, acrescentar o frango e continuar refogando por 2 minutos, acrescentar agua e deixar cozinhar por 15 minutos;

3. Acrescentar os quiabos e cozinhar por mais 15 minutos;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGCAO (g): 249,30 TEMPO DE PREPARO: 1h30 minutos
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SECRETARIA DE
EDUCAGAQ

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARACAO: FRANGO COZIDO (frango, cebolinha)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB
(g) (g)

CUSTO UNITARIO
R$
*

ENERGIA PTN
KCAL (g)

Coxa e sobrecoxa de frango 180,00 1 pedago médio 180,00

0,00 0,00

Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00

224,04 40,03

Cebola 5,00 % colher sopa 5,00

1,04 0,06

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00

1,38 0,06

Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00

0,00 0,00

Oleo 3,00 1 colher café 3,00

0,59 0,04

Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00

26,52 0,00

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00

0,15 0,00

Limdo 5,00 1 colher cha 5,00

0,65 0,05

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00

0,76 0,02

Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30

0,07 0,00

TOTAL EM 100g

169,74 26,77

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com alho, colorau, lim3o e sal;

2. Refogar o restante dos temperos, acrescentar o frango e continuar refogando por 2 minutos, acrescentar agua e deixar cozinhar;

3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO (g): 209,30

TEMPO DE PREPARO: 1h




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secRETARIa DE ﬁ(ﬁ\ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁ
EDUCAGAQ

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Sommone oooine: §
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACRO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: FRANGO EMPANADO (frango, farinha de trigo, ovo) COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) KCAL (g)

Frango 180,00 1 pedago médio 180,00 224,04 40,03
Farinha de trigo 20,00 1 colher sopa 20,00 72,09 1,96
Ovo 25,00 % unidade 25,00 31,94 2,91
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
TOTAL EM 100g 200,17 25,30

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com alho, colorau e sal. Reservar;

2. Higienizar os ovos, quebra-los e misturar todos com um garfo. Reservar;

3. Colocar a farinha de trigo em uma bacia;

4. Passar os bifes de frango no ovo e depois na farinha de trigo;

5. Fritar no 6leo bem quente e arrumar em uma travessa com papel toalha até na hora de servir;
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 231,00 TEMPO DE PREPARO: 1h30 minutos
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SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Sommone oooine: §
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO #

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: GALINHADA COM ABOBORA (frango, abébora, arroz) COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)

Arroz 45,00 % colher servir 161,01 3,22
Frango 30,00 1% colher sopa 25,72 4,65
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 0,07 0,00
Limao 5,00 % colher sopa 0,76 0,02
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 26,52 0,00
Abdbora 30,00 1 colher café 8,76 0,38

TOTAL EM 100g 226,48 7,97

MODO DE PREPARO:
. Descascar e cortar a abdbora em cubos. Reservar;
. Descongelar adequadamente o frango, cortar em pequenos pedagos e temperar com alho, limdo, pimenta de cheiro, pimenta do reino e sal;
. Refogar o frango com cebola, pimenta de cheiro e tomate numa panela aquecida num éleo, colocar dgua e deixar cozinhar por 20 minutos;

. Desligar o fogo e deixar abafado até a hora de servir;

. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 106,50 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos

1
2
3
4. Em seguida acrescentar o arroz e a abdbora e deixar cozinhar por mais 15 minutos;
5
6




ESTADO DO MARANHAO
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SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: IOGURTE DE FRUTA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) RS KCAL (g) (g)

logurte de fruta 180,00 1 unidade * 157,90 5,54 5,55

TOTAL EM 100g 157,90 3,46 3,47

MODO DE PREPARO:
1. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 160,00 | TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: ISCA DE FRANGO (frango, pimenta de cheiro, limao) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Frango 180,00 1 pedago médio 180,00 | 129,50 1,39 224,04 40,03
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 1,04 0,06
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,65 0,05
Lim&o 5,00 1 colher chd 5,00 2,38 2,10 0,07 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 26,52 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 0,15 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 0,76 0,02

TOTAL EM 100g 171,81 27,11

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente e cortar o frango, temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

2. Refogar e cozinhar o frango com os demais temperos;

3. Deixa o caldo secar e adicione a farinha branca e o cheiro verde e mexa até ficar homogénea;

4.

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 207,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: ISCA DE FRANGO COM MILHO E CENOURA (frango, milho verde, cenoura, pimenta de cheiro) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Frango 180,00 1 pedago médio 180,00 | 129,50 1,39 * 224,04 40,03
Cenoura 25,00 1 colher sopa 25,00 21,55 1,16 6,47 0,24
Milho verde 25,00 1 colher sopa 25,00 13,29 1,88 18,36 0,88
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Lim&o 5,00 1 colher chd 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02

TOTAL EM 100g 152,71 22,57

MODO DE PREPARO:
. Higienizar e ralar a cenoura. Reservar;
. Escorrer o milho verde. Reservar;
. Descongelar adequadamente o frango, cortar em tiras e temperar com alho, lim&o, pimenta do reino, colorau e sal;
. Fritar as iscas de frango, retirar da panela e reservar;
. Acrescentar a cebola, o tomate e a pimenta de cheiro ao dleo que foi frito as iscas, refogar um pouco;
. Em seguida acrescentar a cenoura ralada e o milho verde, refogar um pouco mais e juntar as iscas e refogar por mais 1 minuto;
. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 257,00 TEMPO DE PREPARO: 1h20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) R$ KCAL (g) (g)
Laranja 90,00 1 unidade * 26,93 0,56 0,10

TOTAL EM 100g 26,93 1,08 0,19

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a fruta e servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 52,33 | TEMPO DE PREPARO: 10 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(}AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: LEGUMES REFOGADOS (repolho, cenoura e cheiro-verde) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Repolho 20,00 1 colher sopa 20,00 * 2,45 0,13
Cenoura 25,00 1 colher sopa 25,00 6,47 0,24
Cheiro verde 2,30 1 colher sopa 2,30 0,70 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00

TOTAL EM 100g 78,98 1,09

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, descascar e cortar os legumes em cubos. Reservar;

2. Cortar o tomate e a cebola, refogar um pouco e acrescentar o repolho e a cenoura;

3. Refogar por 5 minutos, desligar o fogo e em seguida misturar o cheiro-verde ao refogado;

4. Colocar em uma travessa e cobrir com filmito;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 60,30 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: LEGUMES REFOGADOS (repolho, cenoura) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) RS KCAL (g)
Repolho 20,00 1 colher sopa * 2,45 0,13

Cenoura 25,00 1 colher sopa * 6,47 0,24
Tomate 5,00 1/6 colher sopa * 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa * 1,38 0,06
Oleo 3,00 1 colher café * 26,52 0,00

TOTAL EM 100g 80,97 1,01

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, descascar e cortar os legumes em cubos. Reservar;

2. Cortar o tomate e a cebola, refogar um pouco e acrescentar o repolho e a cenoura;
3. Refogar por 5 minutos e desligar o fogo;

4. Colocar em uma travessa e cobrir com filmito;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 58,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: LEITE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Leite em pd integral 40,00 2 colheres sopa 40,00 * 144,35 0,62
TOTAL EM 100g 172,88 5,21

MODO DE PREPARO:

1. Colocar agua e o leite em po6 no liquidificador, bater até formar uma mistura homogénea;

2. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: MACA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN LPD
(g) R$ KCAL (g) (g)

Maga 90,00 1 unidade média * 41,64 0,22 0,00

TOTAL EM 100g 41,64 0,22 0,00

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a maga e distribuir aos alunos conforme o cardépio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 102,00 | TEMPO DE PREPARO: 10 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: MACARRAO (macarrio, cebolinha) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) KCAL (g)
Macarrdo 30,00 1 colher sopa 111,17 3,10

Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Cebolinha 3,00 1 colher sopa 0,50 0,05
Alho 1,00 1/3 colher sopa 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 0,15 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00

Tomate 5,00 % unidade 0,66 0,05
TOTAL EM 100g 141,42 7,17

MODO DE PREPARO:
1. 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;
. Acrescentar em uma panela aquecida com éleo, o alho amassado e cebola. Deixar dourar;
. Adicionar o tomate, sal e o colorau, em seguida o macarrao;
. Mexer um pouco e desligue o fogo;
. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 46,27 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: MACARRAO COM CARNE BOVINA DESFIADA E CENOURA RALADA (macarrdo, carne bovina, cenoura) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Macarrdo 50,00 2 colheres sopa 50,00 50,00 1,00 * 185,56 5,00
Carne 25,00 1 colher sopa 25,00 22,32 1,12 30,48 4,33
Cenoura 20,00 1 colher sopa 20,00 17,24 1,16 5,17 0,19
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 232,42 8,96

MODO DE PREPARO:

. Higienizar, descascar e ralar a cenoura. Reservar;

. Ferver d4gua 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, temperar e refogar a carne com alho, cebola, colorau, liméo, dleo, pimenta de cheiro, sal e tomate;
. Deixar cozinhar até amolecer;

. Deixar esfriar e desfiar a carne;

. Dourar o alho numa panela aquecida com 6leo, adicionar a carne desfiada, o macarrdo e a cenoura ralada e misturar;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 102 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: MACARRAO COM SARDINHA E CHEIRO-VERDE (macarrdo, sardinha, cheiro-verde) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Macarrdo 50,00 2 colheres sopa 50,00 50,00 1,00 185,56 5,00
Sardinha 40,00 2 colheres sopa 40,00 25,97 1,54 74,02 4,14
Cheiro-verde 5,00 1% galho 5,00 4,07 1,23 1,36 0,13
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Alho 1,0 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 296,83 9,60

MODO DE PREPARO:

Lavar e cortar o cheiro verde. 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;

. Lavar as latas de sardinhas, abrir e desprezar o éleo das latas;

. Em uma panela aquecida com 6leo refogar os temperos e adicionar as sardinhas;

. Adicionar o macarrdo na panela que foi feito a sardinha, em seguida o cheiro-verde e mexa um pouco;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: MACARRAO DE CARNE BOVINA MOIDA E OVOS COZIDOS (macarrio, carne bovina moida, ovo, COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
cebolinha)
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Macarrdo 50,00 2 colheres sopa 50,00 50,00 185,56 5,00
Carne bovina moida 60,00 2 colheres sopa 60,00 53,57 73,16 10,40
Ovo 25,00 % unidade 25,00 22,30 31,91 2,91
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06
Lim3o 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00

TOTAL EM 100g 322,19 18,59

MODO DE PREPARO:

. Lavar, higienizar e cortar cebolinha. Reservar;

. Ferver d4gua com um pouco de sal e 6leo;

. Colocar o macarrdo na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;

. Deixar escorrer o macarrdo e reservar;

. Lavar os ovos, cozinhar, descascar e cortar em pedagos. Reservar;

. Descongelar adequadamente, temperar e refogar a carne com alho, cebola, colorau, limdo, dleo, pimenta de cheiro, sal e tomate. Deixar cozinhar;

. Adicionar o macarrdo na panela em que a carne moida foi cozida e em seguida misturar a cebolinha e os ovos delicadamente, para que ndo esmaguem;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 164,30 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: MACARRONADA DE FRANGO (macarro, frango e espinafre) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (8) KCAL (8)
Macarrdo 50,00 2 colheres sopa 50,00 185,56 5,00
Frango 30,00 1% colher sopa 30,00 37,33 6,67
Espinafre 25,00 2 colheres sopa 25,00 2,35 0,29
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 0,40 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 0,65 0,05
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00

TOTAL EM 100g 239,40 11,41

MODO DE PREPARO:
. Lavar, higienizar e cortar cebolinha e o espinafre. Reservar;
. Ferver d4gua 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, temperar e refogar o frango com alho, cebola, colorau, limao, 6leo, pimenta de cheiro, sal e tomate. Deixar cozinhar;
. Adicionar o macarrdo na panela em que o frango foi cozido e em seguida misturar a cebolinha e o espinafre delicadamente;
. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 134,30 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secqgama o ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁ'ﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS T e oavenss §
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARA(;AO: MANTEIGA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN LPD

(g) RS KCAL (g) (g)
Manteiga 5,00 % Col. de sopa * 36,30 0,02 4,12

TOTAL EM 100g 725,97 0,41 82,36

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a embalagem e servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 5,00 | TEMPO DE PREPARO: 10 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secnEramA oF ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS s | TR £
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(}AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: MANUE (fuba de milho, leite em pé integral, manteiga, aglicar, coco seco ralado) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN

(g) (g) (g) RS KCAL (g)

Fuba de milho 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 1,00 * 141,39 2,89

Leite em pd integral 15,00 1 colher sopa 15,00 15,00 1,00 * 74,50 3,81
Manteiga 10,00 1 colher sopa 10,00 10,00 1,00 * 72,60 0,04
Acucar 10,00 % colher sopa 10,00 10,00 1,00 * 38,66 0,03
Coco seco ralado 5,00 1 colher sopa 5,00 5,00 1,00 * 33,00 0,34

TOTAL EM 100g 450,18 8,90

MODO DE PREPARO:

1. Colocar e misturar todos os ingredientes em uma panela;

2. Levar ao fogo, mexer sem parar até formar uma “papa” e quando soltar do fundo da panela, estara cozido;

3. Untar a forma com manteiga e acrescentar a papa cozida;

4. Levar ao forno até dourar;

5. Servir conforme o cardapio.

Sugestdo: Caso a escola ndo tenha forno, colocar a papa na forma e deixar uns minutos até ficar mais firme. Em seguida cortar em quadradinhos.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 80,00 TEMPO DE PREPARO: 1h30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO ‘a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS FoueAGRo PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: MAXIXADA (maxixe, cheiro-verde, leite de coco) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (8)
Maxixe 40,00 1 colher sopa 5,24 0,53
Cheiro verde 2,30 1 colher sopa 0,70 0,06
Leite de coco 15,00 1 colher sopa 13,26 0,08
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 1,00 % unidade 0,65 0,05

TOTAL EM 100g 79,47 1,36

MODO DE PREPARO:

1. Lavar os maxixes e raspar os espinhos com uma faca;

2. Amassar o alho, picar a cebola e a pimenta de cheiro, o tomate e adicionar em uma panela com dleo e sal;

3. Refogar bem até dourar em fogo médio;

4. Acrescentar os maxixes cortados em rodelas e o leite de coco;

5. Cozinhar por 20 minutos;

6. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 73,30 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNG DO &
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGCAO secpepmn e MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Foueke rinnninng

- o GovERNO OE TODOS NES )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: MELANCIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Melancia 200,00 1 Fatia Média * 30,05 0,81

TOTAL EM 100g 32,61 0,88

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a melancia e cortar em fatias;
2. Servir conforme o cardépio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 92,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNG DO &
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGCAO secpepmn e MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Foueke rinnninng

- o GovERNO OE TODOS NES )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: MELAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Meldo 90,00 1 fatia média * 25,42 0,59

TOTAL EM 100g 29,37 0,68

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a melancia e cortar em fatias;
2. Servir conforme o carddpio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 90,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: MEXIDO RICO (frango, pimentao verde, maxixe, cenoura) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (8) R$ KCAL (8)
Frango 180,00 5 colheres sopa 180,00 * 232,37 37,06
Pimentdo verde 10,00 % colher sopa 10,00 1,38 0,07
Maxixe 20,00 % colher sopa 20,00 2,62 0,27
Cenoura 20,00 1 colher sopa 20,00 5,17 0,19
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 0,59 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,07 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,15 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 26,52 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 115,17 15,97

MODO DE PREPARO:
1. Lavar, descascar e cortar pimentdo verde, maxixe e cenoura. Reservar;

2. Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

3. Refogar o frango numa panela aquecida com éleo, cebola, pimenta de cheiro e tomate, por aproximadamente 10 minutos;

4. Adicione no refogado primeiro a cenoura e deixe cozinhar por 10 minutos, depois adicione o maxixe e o pimentdo verde e deixe cozinhar por mais 5 minutos;

5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 257,00 TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: MINGAU DE AVEIA (leite, aveia) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) R$ KCAL (g)
Aveia 30,00 6 colheres sopa * 118,15 4,18
Acucar 10,00 % colher sopa * 38,66 0,03
Leite integral pd 20,00 1 colher sopa * 99,33 5,08

TOTAL EM 100g 256,13 15,49

MODO DE PREPARO:
1. Deixar a aveia de molho por 10 minutos para hidratar os flocos;

2. Colocar em uma panela a aveia, o agucar e o leite dissolvido em agua filtrada;

3. Cozinhar em fogo baixo, sempre mexendo, até obter a consisténcia desejada;
4. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 60,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [ MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS revensio | TINNTANNU
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: MINGAU DE TAPIOCA DE COCO (tapioca leite em pé integral, aglicar, coco seco) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Tapioca 40,0 2 colheres sopa 40,0 40,00 1,0 132,40 0,20
Acucar 10,0 % colher sopa 10,0 10,00 1,0 38,66 0,03
Leite integral em po 30,0 1% colher sopa 30,0 30,00 1,0 19,50 0,88
Coco ralado 5,0 % colher sopa 5,0 2,69 1,88 99,00 1,03

TOTAL EM 100g 408,46 9,73

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

3. Cozinhar em fogo baixo, sempre mexendo, até obter a consisténcia desejada;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 85,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secqgama o ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁ'ﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS T e oavenss §
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: MIX DE FOLHAS (alface e rucula) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) R$ KCAL (g)
Alface 30,00 3 folhas * 3,40 0,42
Rdcula 20,00 2 colheres sopa * 1,76 0,24

TOTAL EM 100g 5,16 0,65

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortaligas em uma travessa, regar um pouco com azeite e limdo;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 38,01 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: OMELETE DE FORNO (ovo, frango, repolho, cenoura) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Ovo 50,00 1 unidade 63,89 5,82
Frango 30,00 1% colher sopa 37,33 6,67
Cenoura 25,00 1 colher sopa 6,47 0,24
Repolho 20,00 1 colher sopa 2,45 0,13
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 122,23 11,42

MODO DE PREPARO:
. Higienizar adequadamente os ovos. Reservar;
. Higienizar e picar o repolho. Reservar;
. Higienizar e ralar a cenoura. Reservar;
. Dourar a cebola numa panela aquecida com dleo e depois acrescentar o tomate e refogar;
. Acrescentar os ovos em cima do refogado, acrescentar a cenoura ralada e o repolho picado e salpique o sal;
. Virar com cuidado a preparagdo e ndo deixar queimar.
. Servir conforme o cardapio.
Dica: ndo bata os ovos, deixe-os inteiros.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 139,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO S ﬁ‘ﬁ‘ﬁﬁm’l ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS revensio | TINNTANNU
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: OVOS MEXIDOS (ovo, cebolinha) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Ovo 55,00 1 unidade 70,91 6,46
Cebolinha 3,00 1 colher sopa 0,51 0,05
Manteiga 5,00 % colher sopa 36,30 0,02
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 107,72 6,53

MODO DE PREPARO:
. Higienizar e cortar a cebolinha. Reservar;
. Higienizar os ovos e quebrar um a um numa vasilha;
. Acrescentar o sal;
. Bater com um garfo ou na batedeira até ficarem espumosos;
. Derreter a manteiga numa frigideira e coloque os ovos e a cebolinha;
. Mexer até que todo o ovo esteja cozido, mais ainda macio;
. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 58,16 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: PAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN

(g) RS KCAL (g) (g)
P3o 50,0 1 unidade * 149,91 3,98 1,55

TOTAL EM 100g 299,81 7,95 3,10

MODO DE PREPARO:
1. Servir conforme com o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 50,00 | TEMPO DE PREPARO: 5 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: PAO CHEIO (p3o, ovo, tomate, alface) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Ovo 50,00 1 unidade 63,89 5,82
Pdo 50,00 1 unidade 149,91 3,98
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 0,59 0,04
Alface 10,00 1 folha 1,13 0,14
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 218,68 9,01

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e separar a alface. Reservar;

2. Higienizar e cortar em rodelas os tomates. Reservar;

3. Higienizar os ovos, quebra-los em um recipiente. Reservar;

4. Aquecer uma frigideira com dleo e fritar os ovos;

5. Cotar o pdo ao meio, rechear com ovo, alface e tomate, um a um;
6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 119,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: PEIXE A MILANESA (peixe, trigo, cheior-verde) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Peixe 180,00 2 filés médios 180,00 100,56 107,81 16,74
Trigo 10,00 1 colher sopa 10,00 10,00 36,05 0,98
Cheiro verde 3,00 % colher sopa 3,00 1,43 0,49 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06
Piment3o 5,00 % colher sopa 5,00 3,85 0,82 0,04
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02

TOTAL EM 100g 135,25 13,89

MODO DE PREPARO:

. Descongelar adequadamente, cortar e temperar o peixe com suco de limdo e sal;

. Colocar o trigo em uma tigela e reservar;

. Colocar numa frigideira éleo e deixar esquentar bem;

Em seguida passar as postas de peixe no trigo e levar para fritar na frigideira com o dleo quente;

. Acrescentar bem devagar 1 por 1 e deixar fritar;

. Distribuir os peixes numa travessa forrada com papel toalha;

. Depois em uma outra panela cortar os temperos, colocar o peixe frito e deixar esquentar um pouco;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 218,00 TEMPO DE PREPARO: 1h20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: PEIXE COZIDO COM OVOS E BATATA INGLESA (peixe, ovo, batata inglesa, cheiro-verde) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (8) (g) KCAL (8)
Peixe 180,00 1 filés médios 180,00 | 100,56 1,79 107,81 16,74
Ovo 50,00 1 unidade 50,00 44,64 1,12 63,89 5,82
Cheiro verde 3,00 % colher sopa 3,00 1,43 2,10 0,49 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Pimentdo 5,00 % colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,82 0,04
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Limdo 5,00 1 colher chd 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Batata inglesa 20,00 % colher sopa 20,00 18,02 1,11 11,60 0,32

TOTAL EM 100g 117,77 12,70

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar os ovos e cozinhar numa panela com agua;
. Deixar esfriar e descascar. Reservar;
. Cozinhar as batatas, descascar e cortar em rodelas. Reservar;
. Descongelar adequadamente, cortar e temperar o peixe com suco de limao e sal;
. Colocar numa panela cebola, cheiro verde, colorau, tomate e 6leo para refogar em fogo baixo;
. Acrescentar o peixe ao refogado;
. Adicionar agua até cobrir o peixe e deixar cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 minutos, junto com a as batatas ja cozidas;
. Depois de cozido, acrescentar os ovos;
9. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 278,00 TEMPO DE PREPARO: 1h20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: PEIXE ESCABECHE (peixe, cheiro-verde) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (8)
Peixe 180,00 2 filés médio 107,80 16,74
Cheiro verde 3,00 % colher sopa 0,49 0,04
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Pimentdo 5,00 % colher sopa 0,82 0,04
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 1,13 0,09
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 0,15 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00
Limdo 5,00 1 colher cha 0,76 0,02

TOTAL EM 100g 115,03 14,06

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente, cortar e temperar o peixe com suco de limao e sal;

2. Colocar numa frigideira dleo e deixar esquentar bem;

3. Acrescentar bem devagar 1 por 1 e deixar fritar;

4. Distribuir os peixes numa travessa forrada com papel toalha.

5. Depois em uma outra panela cortar os temperos, colocar o peixe frito e deixar cozinhar, sem desmanchar.

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 208,00 TEMPO DE PREPARO: 1h
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: PEIXE FRITO (peixe, lim3o)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO
(g)

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Peixe 180,00 2 filés médio

76,84

15,57

Alho 1,00 1/3 dente alho

1,04

0,06

Limao 5,00 1 colher cha

0,76

0,02

Sal 1,00 1/8 colher sopa

0,00

0,00

Oleo 3,00 1 colher café

26,52

0,00

TOTAL EM 100g

97,49

14,51

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente, cortar e temperar o peixe com suco de limao e sal;

2. Colocar numa frigideira dleo e deixar esquentar bem;

3. Acrescentar bem devagar 1 por 1 e deixar fritar;

4. Distribuir os peixes numa travessa forrada com papel toalha para tirar o excesso do dleo;
5. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 190,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: PICADINHO DE CARNE SUINA COM LEGUMES (carne suina em cubos pequenos, maxixe, quiabo) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)
Carne suina 180,00 6 colheres sopa 180,00 162,16 1,11 284,79 36,65

Maxixe 40,00 1 colher sopa 40,00 38,09 1,05 5,24 0,53
Quiabo 40,00 1 colher sopa 40,00 32,52 1,23 9,74 0,62
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06
Piment3o verde 5,00 % colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,82 0,04
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00
Limdo 5,00 1 colher chd 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06

TOTAL EM 100g 129,76 14,90

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, higienizar e cortar em rodelas o quiabo e o maxixe. Reservar;

2. Descongelar adequadamente e cortar em cubos pequenos a carne suina, temperar com alho, lim3o, sal, pimenta do reino e colorau. Reservar;

3. Refogar o restante dos temperos com dleo, em seguida acrescentar a carne suina e refogar um pouco mais;

4. Acrescentar agua suficiente para o cozimento, quando a carne estiver quase macia, acrescentar o quiabo e o maxixe e deixe cozinhar até que amolecam;

5. Sirva conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 292,00 TEMPO DE PREPARO: 1h e 20 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: PIRAO (farinha branca, caldo) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Farinha 30,00 1% de col de sopa * 108,26 0,47
Sal 1,00 1/8 de col de sopa * 0,00 0,00
Caldo do peixe ou da carne 160,0 1 concha média * 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 349,23 1,50

MODO DE PREPARO:

1. Peneirar a farinha branca;

2. Colocar o caldo do peixe ou de carne numa panela para ferver;

3. Acrescentar a farinha branca no caldo e mexer para ndo embolar;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 31,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: PURE DE ABOBORA (abdbora, leite em p6 integral, manteiga) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) KCAL (g)
Abdbora 70,00 2 colheres sopa 70,00 20,44 0,89
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Leite integral pd 20,00 % colher sopa 20,00 99,33 5,08
Manteiga 5,00 % colher sopa 5,00 36,30 0,02
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 194,44 7,51

MODO DE PREPARO:
. Higienizar, descascar e cortar em cubos grandes a abdbora;

. Cozinhar a abdbora em dgua sem sal até amolecer;
. Escorrer e liquidificar a abobora com leite e agua até ficar uma mistura pastosa. Reservar;

. Adicionar a abdbora liquidificada e sal a gosto e servir conforme o cardapio;

1
2
3
4. Refogar o alho, cebola, manteiga e dleo;
5
6

Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(}AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: PURE DE BATATA INGLESA (batata inglesa, COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Batata inglesa 70,00 2 colheres sopa 40,59 1,12
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06
Leite integral pd 20,00 % colher sopa 99,33 5,08
Manteiga 5,00 % colher sopa 36,30 0,02
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 191,10 6,79

MODO DE PREPARO:

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

2. Cozinhar a batata em dgua sem sal até amolecer;

3. Escorrer e liquidificar a batata com leite e dgua até ficar uma mistura pastosa. Reservar;

4. Refogar o alho, cebola, manteiga;

5. Adicionar a batata liquidificada, o sal a gosto e mexer um pouco;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO ‘a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC[\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: PURE MISTO (abébora, batata, leite em pé integral, manteiga) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) KCAL (g)
Abdbora 35,00 1 colher sopa 35,00 10,22 0,45
Batata 35,00 1 colher sopa 35,00 20,30 0,56
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,04 0,06
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 1,38 0,06
Leite em po integral 20,00 % colher sopa 20,00 99,33 5,08
Manteiga 5,00 % colher sopa 5,00 36,30 0,02
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 192,66 7,13

MODO DE PREPARO:

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

2. Cozinhar a batata e a abobora em agua sem sal até amolecer;

3. Escorrer e liquidificar a batata e a abdbora com leite e agua até ficar uma mistura pastosa. Reservar;

4. Refogar o alho, cebola, manteiga;

5. Adicionar a mistura liquidificada, o sal a gosto e mexer um pouco;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 102,00 TEMPO DE PREPARO: 40 minutos




ESTADO DO MARANHAO
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SALADA CRUA (acelga e cebolinha) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Acelga 25,00 1 colher sopa * 3,59 0,25
Cebolinha 20,00 1 colher sopa * 2,85 0,27

TOTAL EM 100g 20,29 1,64

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. 3.Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribui¢do;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 45,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: SALADA CRUA (acelga, pepino) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Acelga 25,00 1 colher sopa * 3,59 0,25
Pepino 20,00 1 colher sopa * 1,39 0,13

TOTAL EM 100g 15,69 1,18

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeracdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuicdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 45,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SALADA CRUA (acelga, tomate) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Acelga 25,00 1 colher sopa * 3,59 0,25
Tomate 30,00 1 colher sopa * 3,36 0,24

TOTAL EM 100g 17,80 1,25

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeracdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuicdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 55,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: SALADA CRUA (alface, pepino, beterraba)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE
(g)

MEDIDA CASEIRA

CUSTO UNITARIO
R$

ENERGIA

KCAL

PTN
(g)

Alface

25,00

1 colher sopa

*

2,64

0,32

Pepino

20,00

1 colher sopa

*

1,39

0,13

Beterraba

20,00

1 colher sopa

*

6,30

0,25

TOTAL EM 100g 22,17 1,50

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa;
3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;
4. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO (g): 65,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: SALADA CRUA (alface, pepino, tomate) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Alface 25,00 1 colher sopa * 2,64 0,32
Pepino 20,00 1 colher sopa * 1,39 0,13
Tomate 30,00 1 colher sopa * 3,22 0,23

TOTAL EM 100g 13,26 1,24

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 I PESO DA PORGAO (g): 75,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO S ﬁ‘ﬁ‘ﬁﬁm’l ﬁﬁ
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GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: SALADA CRUA (alface, rucula, tomate) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Alface 25,00 1 colher sopa * 2,64 0,32
Rdcula 20,00 2 colheres sopa * 1,76 0,24
Tomate 30,00 1 colher sopa * 3,22 0,23

TOTAL EM 100g 14,24 1,48

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 I PESO DA PORGAO (g): 75,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO ‘&
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SALADA CRUA (pepino, tomate, cebolinha) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Pepino 20,00 1 colher sopa * 1,47 0,13
Tomate 30,00 1 colher sopa * 3,93 0,28
Cebolinha 5,00 1 colher sopa * 0,46 0,04

TOTAL EM 100g 13,51 1,06

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 55,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SALADA CRUA (repolho, ricula) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Repolho 20,00 1 colher sopa * 2,45 0,13
Rdcula 20,00 2 colheres sopa * 1,76 0,24

TOTAL EM 100g 15,19 1,31

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeracdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 40,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




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

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SALADA CRUA (rticula, manjericio) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Rdcula 20,00 2 colheres sopa * 1,76 0,24
Manjericdo 5,00 2 colheres sopa * 0,70 0,07

TOTAL EM 100g 14,71 1,81

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeracdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribui¢do;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 25,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




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

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARA(;AO: SALADA CRUA (tomate, beterraba) COMPOSI(;AO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Tomate 30,00 1 colher sopa * 3,22 0,23
Beterraba 20,00 1 colher sopa * 6,30 0,25

TOTAL EM 100g 28,09 1,42

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 50,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: SALADA CRUA (tomate, cenoura) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Tomate 30,00 1 colher sopa * 3,22 0,23
Cenoura 25,00 1 colher sopa * 6,47 0,24

TOTAL EM 100g 22,77 1,11

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 55,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARA(;AO: SALADA DE FOLHAS (alface, rucula) COMPOSI(;AO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Alface 25,00 1 colher sopa * 2,64 0,32
Rucula 20,00 2 colheres sopa * 1,76 0,24

TOTAL EM 100g 13,54 1,72

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;

2. Organizar as hortalicas em uma travessa;

3. Deixar sob refrigeragdo, protegidas com filmito ou tampa, até o momento da distribuigdo;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 45,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO a
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: SALADA DE FRUTAS (banana, mamao, maga) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Banana 45,00 2 colheres sopa * 26,63 0,34
Mamao 45,00 2 colheres sopa * 11,66 0,13
Maga 45,00 2 colheres sopa * 20,82 0,11
Leite em po integral 10,00 % colher sopa * 49,67 2,54

TOTAL EM 100g 104,96 3,02

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar, descascar e cortar em cubos as frutas;

2. Misturar as frutas cortadas num recipiente.

SUGESTAO: Acrescentar na salada de fruta leite dissolvido na dgua ou suco de fruta.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 145,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNG DO a
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SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: SALADA DE FRUTAS (laranja, banana, mamao) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Laranja 45,00 2 colheres sopa 14,60 0,31
Banana 45,00 2 colheres sopa 26,63 0,34
Mamao 45,00 2 colheres sopa 11,66 0,13
Leite em po integral 10,00 % colher sopa 49,67 2,54

TOTAL EM 100g 104,36 3,39

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar, descascar e cortar em cubos as frutas;

2. Misturar as frutas cortadas num recipiente.

SUGESTAO: Acrescentar na salada de fruta leite dissolvido na dgua ou suco de fruta.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 145,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secnEramA oF ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁ'ﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS s | TR £
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: SALADA DE FRUTAS (meldo, mamao, maga) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Meldo 45,00 2 colheres sopa 11,30 0,26
Mamao 45,00 2 colheres sopa 11,66 0,13
Maga 45,00 2 colheres sopa 20,82 0,11
Leite em po integral 10,00 % colher sopa 49,67 2,54

TOTAL EM 100g 81,26 2,65

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar, descascar e cortar em cubos as frutas;

2. Misturar as frutas cortadas num recipiente.

SUGESTAO: Acrescentar na salada de fruta leite dissolvido na dgua ou suco de fruta.
RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 145,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secnEramA oF ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS s | TR £
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: SALADA REFOGADA (repolho, beterraba) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Repolho 20,00 1 colher sopa 2,45 0,13
Beterraba 20,00 1 colher sopa 6,30 0,25
Oleo 3,00 1 colher café 26,52 0,00
Cebola 5,00 % colher sopa 1,38 0,06

TOTAL EM 100g 108,77 1,29

MODO DE PREPARO:

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

2. Picar o repolho e ralar a beterraba. Reservar;

3. Aquecer o éleo em uma frigideira, acrescentar a cebola picada, refogar um pouco e acrescentar o repolho e a beterraba;
4. Deixar refogar por 3 minutos, desligar o fogo e deixar esfriar;

5. Ap0ds, colocar em travessa, cobrir com filmito e guardar sob refrigeragdo, até a hora de servir;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 48,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: SOPA DE CARNE, MACARRAO E LEGUMES (carne bovina em cubos, macarrio, batata inglesa, COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
abobrinha, abébora)

INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) KCAL (g)

Carne bovina em cubos 25,00 1 colher sopa 25,00 21,19 30,51

Macarrao 20,00 1 colher sopa 20,00 20,00 48,39

Batata inglesa 10,00 % colher sopa 10,00 9,01 5,80

Abobrinha 10,00 % colher sopa 10,00 7,69 1,48

Abdbora 10,00 % colher sopa 10,00 7,30 2,92

Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38

Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59

Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65

Lim3o 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07

Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15

Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00

TOTAL EM 100g 137,09

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, descascar e cortar os legumes em cubos. Reservar;

2. Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos e temperar com alho, colorau, lim&o, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar a carne com cebola, pimenta de cheiro e 6leo numa panela aquecida por aproximadamente 5 minutos na panela de pressdo;
4. Acrescentar a batata inglesa e o macarrdo e deixar cozinhar por mais 5 minutos, depois adicionar a abobrinha e a abdbora;

5. Cozinhar por mais 5 minutos;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 190,00 TEMPO DE PREPARO: 1h20 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNG DO#
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO

SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS =wzes | MARANHAQ
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SOPA DE CARNE, MACARRAO E LEGUMES (carne bovina em cubos, macarrio, inhame, cenoura, COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
vinagreira)
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Carne bovina em cubos 25,00 1 colher sopa 25,00 21,19 * 30,52
Macarrdo 20,00 1 colher sopa 20,00 20,00 74,22
Inhame 35,00 1 colher sopa 35,00 25,74 24,89
Cenoura 20,00 1 colher sopa 20,00 17,24 5,17
Vinagreira 10,00 % colher sopa 10,00 6,67 1,73
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher cha 3,00 3,00 26,52
Alho 1,00 1/3 colher alho 1,00 0,92 1,04

TOTAL EM 100g 152,63

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, descascar e cortar os legumes em cubos. Reservar;

2. Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos e temperar com alho, colorau, limdo, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar a carne com cebola, pimenta de cheiro e 6leo numa panela aquecida por aproximadamente 5 minutos na panela de pressdo;

4. Acrescentar o inhame, deixar cozinhar por mais 5 minutos, depois adicionar a abobrinha, a abébora e o macarrdo;

5. Cozinhar por mais 5 minutos;

6. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 137,00 TEMPO DE PREPARO: 1h20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAc,L'\o~ GOVERNG DO. #
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRACAO sechETama pe MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS soveeie L rinnnnny
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GoVERNO OE TODOS MGG )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SOPA DE FEIJAO, MACARRAO, FRANGO E LEGUMES (feijao, macarrdo, frango, macaxeira, abébora, COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
quiabo e couve)
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL FC CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Frango 40,00 2 colheres sopa 40,00 28,78 * 34,29
Feijdo 20,00 1 colher sopa 20,00 14,71 * 48,39
Macarrdo 10,00 % colher sopa 10,00 10,00 * 37,11
Macaxeira 35,00 1 colher sopa 35,00 26,12 39,55
Abdbora 10,00 % colher sopa 10,00 7,30 2,92
Quiabo 20,0 % colher sopa 20,00 16,26 4,87
Couve 10, 00 % colher sopa 5,00 3,85 0,59
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15
Oleo, de girassol 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00

TOTAL EM 100g 137,09

MODO DE PREPARO:

. Higienizar, descascar e cortar os legumes em cubos. Reservar;

. Preparar o feijdo de acordo com procedimento normal;

. Liquidificar o feijdo com o caldo. Reservar;

. Descongelar adequadamente o frango, cortar em cubos e temperar com alho, colorau, lim&o, pimenta do reino e sal;

. Refogar e cozinhar o frango com cebola, pimenta de cheiro e 6leo numa panela aquecida por aproximadamente 5 minutos na panela de pressdo;
. Acrescentar a macaxeira, macarrao e deixar cozinhar por mais 5 minutos e depois adicionar o quiabo e a couve;

. Cozinhar por mais 5 minutos e acrescentar o feijdo liquidificado;

. Deixar ferver por cerca de 2 minutos;

. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORGAO (g): 118,00 TEMPO DE PREPARO: 1h20 minutos
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACI\O DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARA(;AO: SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Polpa Acerola 100,00 2 colheres sopa * 21,94 0,59
Agucar 20,00 1 colher sopa * 77,31 0,06

TOTAL EM 100g 82,71 0,55

MODO DE PREPARO:

1. Lavar a embalagem da polpa de fruta;

2. Bater no liquidificador com agua e agucar;

3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 120,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: SUCO DE CAJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Polpa de Caja 100,00 2 colheres sopa 100,00 100,00 * 27,00 0,59
Agucar 20,00 1 colher sopa 20,00 20,00 * 77,31 0,06

TOTAL EM 100g 86,93 0,55

MODO DE PREPARO:

1. Lavar a embalagem da polpa de fruta;

2. Bater no liquidificador com agua e agucar;
3. Servir conforme o cardépio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 120,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: SUCO DE CAJU COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Polpa de caju 100,00 2 colheres sopa * 18,28 0,24
Acucar 20,00 1 colher sopa * 38,68 0,03

TOTAL EM 100g 94,95 0,45

MODO DE PREPARO:

1. Lavar a embalagem da polpa de fruta;

2. Bater no liquidificador com agua e agucar;

3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 120,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARA(;AO: SUCO DE GOIABA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB PL CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) (g) (g) RS KCAL (g)
Polpa de goiaba 100,00 2 colheres sopa 100,00 100,00 * 27,08 0,54
Acucar 20,00 1 colher sopa 20,00 20,00 * 38,68 0,03

TOTAL EM 100g 109,62 0,96

MODO DE PREPARO:

1. Lavar a embalagem da polpa de fruta;

2. Bater no liquidificador com agua e agucar;
3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 120,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Reles PM
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACEO: SUCO DE MARACUJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN
(g) RS KCAL (g)
Polpa de Maracuja 100,00 2 colheres sopa * 19,38 0,41
Agucar 20,00 1 colher sopa * 38,66 0,03

TOTAL EM 100g 96,73 0,73

MODO DE PREPARO:

1. Lavar a embalagem da polpa de fruta;

2. Bater no liquidificador com agua e agucar;

3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 60,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNG DO &
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGCAO secpepmn e MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Foueke rinnninng

- o GovERNO OE TODOS NES )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: TANGERINA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN LPD
(g) (g) RS KCAL (g) (g)
Tangerina 100,00 1 unidade 100,00 * 25,22 0,57 0,05

TOTAL EM 100g 37,83 0,85 0,07

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a fruta e servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 100,00 | TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO GOVERNG DO &
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGCAO secpepmn e MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS Foueke rinnninng

- o GovERNO OE TODOS NES )
SUPERVISAO DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCA(;AO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACRO: TORRADA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO | ENERGIA PTN LPD
(g) RS KCAL (g) (g)
Torrada 30,00 3 unidades * 89,94 2,39 0,93

TOTAL EM 100g 299,81 7,95 3,10

MODO DE PREPARO:
1. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 30,00 | TEMPO DE PREPARO: 10 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [ MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS revensio | TINNTANNU
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARACAO: VINAGRETE (tomate, cebola, cheiro-verde, pimentio) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) KCAL (g)
Tomate 30,00 1 colher sopa 3,93 0,28
Cebola 20,00 2 colheres sopa 5,51 0,24
Cheiro verde 5,00 1 colher sopa 0,88 0,07
Pimentdo 13,00 1 colher sopa 2,13 0,11

TOTAL EM 100g 23,85 1,34

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar os legumes, picar e misturar:

2. Manter sobre refrigeragdo até o momento de servir;
3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00 PESO DA PORCAO (g): 66,00 TEMPO DE PREPARO: 20 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO secnEramA oF ﬁ(ﬁ‘ﬁﬁ'ﬁﬁ ﬁﬁ
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS s | TR £
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACI'-'\O ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE ABACATE (leite em p6 integral, abacate

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE
(g)

MEDIDA CASEIRA

CUSTO UNITARIO
R$

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Abacate

45,00

1 colher sopa cheia

*

28,85

0,37

Acucar

10,00

% colher sopa

*

38,68

0,03

Leite integral em po

20,00

1 colher sopa

*

99,33

5,08

TOTAL EM 100g

278,10

9,15

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, retirar o carogo e extrair a polpa do abacate;

2. Liquidificar com 4gua, agucar e leite em po integral até ficar uma mistura homogénea;
3. Servir conforme o carddpio.

RENDIMENTO (g): 100,00

PESO DA PORCAO (g): 85,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




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

SECRETARIA DE
EDUCAG

T

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il Ensino Médio
MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial
FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE MARACUJA (leite em p6 integral, polpa de maracuja)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE
(g)

MEDIDA CASEIRA

PB
(g)

PL
(g)

CUSTO UNITARIO
R$

ENERGIA
KCAL

PTN
(g)

Polpa Maracuja

100,00

2 colheres sopa

100,00

*

19,38

0,41

Agucar

20,00

1 colher sopa

20,00

*

38,66

0,03

Leite integral po

20,00

1 colher sopa

20,00

*

49,67

2,54

TOTAL EM 100g

153,86

4,26

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a polpa de maracuja e reservar;
2. Liquidificar as frutas com dgua, agucar e leite em pd integral até ficar uma mistura homogenia;
3. Servir conforme o carddpio.
RENDIMENTO (g): 100,00

PESO DA PORCAO (g): 140,00

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO a
SECRETARIA ADJUNTA DE ADMINISTRAGAO [ MHHHNHHU
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS revensio | TINNTANNU
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO,

GovERNO OE TODOS NES )

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO DO MARANHAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il Ensino Médio

MODALIDADE DE ENSINO: Integral com Parcial

FAIXA ETARIA: 16 a 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA MISTA (leite em p6 integral, banana, mam3ao) COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA PB CUSTO UNITARIO ENERGIA PTN
(g) (g) RS KCAL (g)
Banana 44,00 2 colheres sopa 44,00 * 23,48 0,37
Mamao 40,0 1 colher sopa 40,00 * 10,71 0,12
Acucar 10,00 % colher sopa 10,00 * 38,68 0,03
Leite integral em po 20,00 1 colher sopa 20,00 * 99,33 5,08

TOTAL EM 100g 198,38 6,46

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, retirar os carogos do mamao, extrair a polpa, cortar em cubos e reservar;

2. Higienizar, descascar as bananas e cortar em cubos;

3. Liquidificar as frutas com agua, agucar e leite em pé integral até ficar uma mistura homogenia;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g): 120,00 TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




