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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGCAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

ATENCAO

A dislipidemia (ou hiperlipidemia) esta presente quando o colesterol total é elevado, quer pelo valor da LDL (mau
colesterol) ou dos triglicerideos ser elevado, quer pelo valor HDL (bom colesterol) ser baixo, ou ainda por uma combinagdo

destes fatores. A alteracdo dos lipideos no plasma pode aumentar o risco de doencas cardiovasculares.

Recomendacdes:

Preferir carnes brancas (aves e peixes);

Usar dleos vegetais (soja, canola, milho);

Usar leite desnatado e seus derivados;

Consumir a vontade frutas e verduras;

1 colher de sopa de farelo de aveia/dia (reduz a absorg¢do do colesterol);
Evitar:

O consumo de gema de ovo e das preparagdes que a contenham;

Carnes vermelhas, de porco, visceras (figado, miolo, mitdos), pele de aves (frango, peru), frutos do mar (camarao, caranguejo);
Gordura de origem animal (carnes, leite integral, creme de leite, requeijdo, bacon, manteiga, bacon, manteiga, toucinho, banha),
azeite de dendé, leite de coco, chocolate;

Excesso de massas;

Preparacdes fritas, alimentos embutidos, enlatados e salgadinhos;

Bebidas alcodlicas e refrigerantes;

v Excesso de aclcar e de preparacdes que a contenham.
v Tenha habitos saudéveis: pratique uma atividade fisica (sempre com orientacdo de um profissional da area).
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio — Ensino Educagéo de Jovens e Adultos - EJA I
MODALIDADE DE ENSINO: Ensino Educagdo de Jovens e Adultos - EJA Il - Dislipidemia
ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 19 a 60 ANOS
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024
32 FEIRA 42 FEIRA

12 SEMANA 22 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

LANCHE MATUTINO: 9h
LANCHE VESPERTINO: 15h

logurte desnatado com biscoito

Farofa completa (flocdo de
milho, frango desfiado, couve e

Suco de caja (adogante) com
pao cheio (pdo integral, carne

bovina moida, cenoura ralada e
alface)

integral

LANCHE NOTURNO: 19h fava) + banana

Sopa de frango com feijdo e
legumes (batata inglesa, quiabo,
vinagreira)

Arroz Delicia (arroz integral,
cubos de frangos, abdbora, Jodo
gomes)

+ Laranja

Energia (kcal) CHO (g)

PTN (g)

LPD (g)

Composigao Nutricional 484,23 Kcal 77¢g

19g

10g

(Média semanal) 100 % 65 %

16 %

19%

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio — Ensino Educagéo de Jovens e Adultos - EJA I
MODALIDADE DE ENSINO: Ensino Educagdo de Jovens e Adultos - EJA Il - Dislipidemia
ZONA: Urbana e Rural

FAIXA ETARIA: 19 a 60 ANOS
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024

22 SEMANA 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

Arroz do sertdo (arroz integral,
carne suina em cubos*, feijao
verde, maxixe e quiabo)

+ Banana

LANCHE MATUTINO: Sh
LANCHE VESPERTINO: 15h
LANCHE NOTURNO: 19h

Farofa de ovos e cebolinha
+ mamao

Macarrdo integral com frango
desfiado e salsa e suco de
goiaba (adogante)
Obs:*Podera ser substituido por
carne bovina, frango ou ovo.

Suco de maracuja (adogante)
com biscoito integral

Arroz com vinagreira (arroz
integral e vinagreira), frango
cozido com chuchu e batata
doce, feijdo com abdbora e
salada crua (alface e pepino)

Energia (kcal) CHO (g)

PTN (g)

LPD (g)

Composi¢ao Nutricional 488,61 Kcal 79g

17g

12g

(Média semanal) 101 % 65 %

14 %

22 %
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ESTADO DO MARANHAO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

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

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio — Ensino Educagéo de Jovens e Adultos - EJA I
MODALIDADE DE ENSINO: Ensino Educagdo de Jovens e Adultos - EJA Il - Dislipidemia

ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 19 a 60 ANOS
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024

32 SEMANA 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

LANCHE MATUTINO: 9h
LANCHE VESPERTINO: 15h
LANCHE NOTURNO: 19h

Macarrdo ao molho de tomate
(macarrio integral, tomate,
carne bovina moida e salsa)

Café com leite desnatado com
cuscuz de milho
+ Meldo

Salada de fruta (mamao, laranja
e banana)

Sopa de macarrdo integral com
frango, feijdo e legumes
(abobrinha, abdbora e
vinagreira)

Baido de dois (arroz integral e
feijdo), isca de carne com
repolho e salada refogada

(cenoura e vagem)
+ suco de acerola com
adogante

Energia (kcal) CHO (g)

PTN (g)

LPD (g)

Composi¢ao Nutricional 479,91 Kcal 788

20g

10g

102 % 65 %

(Média semanal)

17 %

20 %

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio — Ensino Educacdo de Jovens e Adultos - EJA II
MODALIDADE DE ENSINO: Ensino Educagdo de Jovens e Adultos - EJA Il - Dislipidemia
ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 19 a 60 ANOS
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024

42 SEMANA 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

Galinhada (arroz integral e
galinha) e salada crua
(Acelga e rucula)

+ mamao

LANCHE MATUTINO: Sh
LANCHE VESPERTINO: 15h
LANCHE NOTURNO: 19h

Vitamina de abacate com
adogante e biscoito integral

Caldo de ovos com cebolinha
+ pdo integral

Farofa Mistdo (Flocdo de
milho, frango em cubos,
ovos, cebola, tomate e Jodo
Gomes)
+ suco de Murici com adogante

Baido de trés (Arroz integral,
feijdo e carne bovina em cubos),
salada crua (tomate, pepino e
coentro)

+ Laranja

Energia (kcal) CHO (g)

PTN (g)

LPD (g)

Composigdo Nutricional 490,11 Kcal 83g

16 g

11g

(Média semanal) 100 % 68 %

13%

19%
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