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PREPARACGE

Abacaxi

Arroz amarelo (arroz e acafrao)

Arroz branco

Arroz com abdbora

Arroz com feijdonulata gorda

Arroz com Jao Gomes

Arroz com vagem

Arroz de cenoura

Arroz de vinagreira

Arroz Maria Isabel

Arroz mistéo (arroz, frango em cubos, pimentao verde, couve em tiras, abdbora)
Arroz misturado (arroz, frango, pimentéo verde, cenoura e coentro)
Assado de panela

Banana

Batata doce cozida

Beiju

Bife da carne bovina

Biscoitopolvilho

Biscoitosem gluten

Bisteca de porco com pimentéo verde e cebola em rodelas

Bobé de vinagreira

Café

Caldo de frango desfiado com macaxeira

Caldo de macaxeimcarne desfiado

Caldo nordeste (carne bovina, ab6bora e macaxeira)

Carne bovina refogada com legumes (maxixe, batata doe e couve)
Carne suina assada no forno

Couve refogado

Coxa e sobrecoxa assada

Cozidéao rico de carne bovina (carne bovina, abéboraniehe vinagreira)
Cuscuz de milho

Farinha

Farofa

Farofa de alho

Farofa de carne bovina em isca, cebola, tomate

Farofa de cuscuz mista (cuscuz de milho cozido, ovo, tomate e cebola)
Farofa de cuscuz, ovo e cebolinha

Farofa de feijao verde com isca darfgo e cheiro verde

Farofa de frango (farinha, frango em cubos e cebolinha)
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Farofa simples (farinha, ovo, cebola e tomate)
Feijao carioca

Feijao carioca com vinagreira

Feijdo com maxixe e quiabo

Feijao mulata gorda

Feijao mulata gorda com vinagreira

Feijdo simples

Feijao verde com maxixe e quiabo

Feijoada bovina (feijao preto, carne bovina em cubos, cenoura e batata doce)
Filé de peixe frito

Frango a passarinho

Frango ao molho,

Frango assado

Frango cremoso (frango desfiado e milho verde)
Frango empnado(sem trigo)

logurte de fruta

Laranja

Leite

Maca

Macarrdosem gliten

Macarrdosem glutencom carne moida e cheiro verde
Macarrdosem glutencom carne moida e manjericéo
Macarrdosem glutende frango desfiado, cebolinha e suco de goiaba
Macarronadgmacarrao sem gluterge isca de carne ao molho suga com manjericao
Manteiga

Melancia

Meldo

Mexido de carne moida (carne moida, ovo e cebolinha)
Mingau de milho

Mingau de tapioca

P&osem glaten

Peite de frango frito

Peixe cozido

Peixe escabeche

Peixe rico (peixe cozido, ovo e cenoura em rodela)
Picadinho de carneom cenoura

Pirao

Puré com abébora

Puré de batata inglesa

Salada (repolho e cenoura ralada)

Salada cozida (batata inglesa e cebolinha)

Salada cozida (chuchu e beterraba e cheiro verde)
Salada crua (acelga e cebolinha)
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Salada crua (acelga e pepino)
Salada crua (acelga e tomate
Salada crua (alface e cebola)
Salada crua (alface e cenoura ralada)
Salada crua (alface e pepino)
Salada crua (alface e racula)
Salada crua (alface e tomate)
Salada crua (beterraba e cenoura ralada com cebolinha)
Salada cru@repolho e beterraba ralada)
Salada crua (repolho e cebolinha)
Salada crua (repolho e cenoura ralada)
Salada crua (racula e tomate)
Salada crua (racula, alface e tomate)
Sanduiche (pasem glitere ovos mexidos)
Sopa de carne bovina com legumes (carne bovinaamé&esem gldten abobrinha, batata doce e cenoura)
Sopa de carne com macarrdo e legumes (batata inglesa, abébora e Jodo gomes)
Suco de acerola
. Suco de caja
. Suco de caju
. Suco de goiaba
. Suco de graviola
. Suco de maracuja
. Suco forte (abacaxi e horteld)
. Suco refrescart (manga e maracuja)
. Tangerina
. Torta de frango com repolho
. Vitamina de abacate
. Vitamina de banana com aveia
. Vitamina de caja
. Vitamina de mamé&o
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APRESENTACAC

A préatica de uma alimentagdo saudavel e adequada dentro do ambiente escolar e fora deste € fatmindeter no processo de ensino
aprendizagem dos alunos, uma vez que disponibiliza através dos alimentos energia organica e psiquica extremamente paeessaéacimento e o
desenvolvimento do ser humano.

No espago escolar, a promogao da alimentaggiadavel vem sendo compreendida em todo o mundo como uma estratégia impactante na saude da
populacéo, pois € no espaco escolar que os alunos passam boa parte do seu dia aprendendo, interagindo e sesamanoe seus pares. Para tanto,
cabe ao Prograa Nacional de Alimentacédo Escolar (PNAE) através de parceria com Estados e Municipios garantir alimentacdo escoladsquddsaed,
segura a sua clientela.

O Programa Nacional de Alimentacdo Escolar gerenciado pelo Fundo Nacional de Desenvolvinkehtoaddo (FNDE) tem como objetivo
primordial atender as necessidades nutricionais dos alunos durante a sua permanéncia em sala de aula, contribuindcspenemtare desenvolvimento
biopsicossocial, a aprendizagem, o rendimento escolar e a forma&garaticas alimentares saudaveis.

O PNAE é reconhecido no mundo todo como um programa de alimentacao escolar sustentavel de sucesso que ao longo do tarppccésiaso
internacionais com varios 6rgdos com o objetivo de proporcionar aos alunos alimestagdavel e adequada.

E com o intuito de se fazer cumprir o objetivo primordial do PNAE, que a Secretaria de Estado da Educacdo (SEDUC/keA@iipeéde
Nutricdo daSupervisédo de Alimentacdo EscqBUPAE) organizauFicha Técoa de Preparacdedo ano de 2021

A HRcha Técnica de Preparacfes € uma ferrameqia descreve as preparacdes presentes caslapiosestabelecendo as quantidades dos
ingredientes, 0 passo a passo do modo de prers alimentos e as informagdes nutricionais.

Dessa maneir, esse material € de suma importancia tanto para 0os gestores como para as manipuladoras, pgasauitzaa qualidade e
padronizagéo das preparagoes.
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ORIENTACOES IMPORTAN

CALCULANDO AS QUANTIDADES DE PER CAPITAS

Per capitasignifica a quantidade de alimento cromaluno e esta descrito ao lado de cada ingrediente da preparacao. Para calcular devera ser multiplicado o pe
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

N° DE ALUNOS FREQUENCIA TOTAL A COMPRAR

CONVERTER EM
UNIDADE DE COMPRA

Arroz

55¢g

100

11,000g =+ 1000 11 kg

Alho

1,09

100

200g + 1000 0,200

Couve

15,09

100

3,0009 + 400 8 magos

Oleo

7,0mL

100

1,400mL +900 1 garrafa e meia

Sal

1,09

100

lg + 1000 0,200

Ovo

25g

100

5,0009g + 600 8 duzias

Observagaog necessario converter 0s macgos e dizias para gramas.

MEDIDAS DE MACOS

ALIMENTOS

PESO

Exemplo COUVE

Acelga

300g

Alface crespa

4009

Alface lisa

4009

Cebolinha

100g

Cheiro verde

100g

Couve

4009

Jongome

250g

Manijericédo

250g

Rucula

300g

Vinagreira

400g

Um maco de couve (média de 6 folhas) eqle\ea400g (ver tabela ao lafo
15g de couve X 100 alunos = 1500 gramas de couve
15009 de couve + 400 = 3,75 X 2 (frequién= 7,5 ou seja, 8 macos de couve

Exemplo OVO

Um ovo equivale a 50 gramas

25¢g de ovo X 100 = 2,5009g de ovos

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

2,500g de ovos + 600g = 4 duzias X 2 (frequéncia) = 8 dlzias de ovos
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HIGIENIZASO DAS MAOS
. Utilizar a 4gua corrente para molhar as méaos;
. Esfregar a palma e o dorso das maos com sabonete, inclusive as unhas e os espacgos entre os dedos, por aproximadanide;15 segu
. Enxaguar bem com &agua corrente retirando todo o sabonete;
. Secar conpapel toalha ou outro sistema de secagem eficiente: secador de méos de ar quente, iniciando pelas méos e seguindo pelos punho
. Esfregar as maos com um pouco de produto antisséptico.
Preparacéo da solugéo clorada
F - Diluir 10 gotas da solucéo de hipodlorde sédio (2,5%) para cada 01 litro de agua ou diluir 01 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 01 litro d

ORIANTEL 200
IM - Deixar os alimentos mergulhados na solucéo clorada por 15 minutos;
S - Enxaguar em agua corrente.

HIGIENIZACAO DAS BANCADAS
. Retirara sujidade aparente com toalha descartavel ou esponja especifica para este fim;
. Lavar com esponja, especifica para este fim e detergente neutro;
. Enxaguar com agua;
. Borrifar &lcool a 70% em quantidade suficiente e deixar secar naturalmente ou barhifeéis clorada, deixar por 15 minutos e enxaguar;
. Realizar este procedimento diariamente, no inicio e ao final da atividade.

HIGIENIZACAO DOS UTENSILIOS
1. Retirar todos os residuos soélidos ou liquidos ou excesso de sujidade;

2. Lavar com 4gua e sabdo, ouatgente sem cheiro, com o auxilio de esponja especifica para este fim;

3. Enxaguar em agua corrente;

4. Realizar a descontaminagdo com alcool a 70% (bactericida e ndo deixar residuos) e deixar secar naturalmente ou sasulizgdicotorada, deixar por 1Binutos,
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.
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HIGIENIZACAO DAS HORTALICAS
. Higienzar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;
. Desfolhar as hortali¢cas, retirando as partes estragadas;
. Lavar as folhas uma a uma, em agua corrente;
. Higienizar na solugéo clorada (15 minutos);
. Enxaguar em agua corrente;
Cortar e srvir.

HIGIENIZACAO DE FRUTAS
1. Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;
. Lavar as frutas em agua corrente;
. Higienizar na solugé&o clorada (15 minutos);
. Enxaguar em agua corrente;
. Cortar e servir, ou utilizar na preparaca

OBSERVACA®a utilizacdo da agua sanitaria, observar o rétulo do produto, se ha indicacdo para uso na desinfeccdo de frutas eevardiluiggio correta, de acordo
com cada fabricante.

DESCONGELAMENTO

1. 24 horas antes da utilizagdo das carnes/avesrar do freezer a quantidade necesséria, de acordo cétaraCapita
2. Armazenar na Ultima prateleira da geladeira, para que o descongelamento ocorra em seguranca;

3. Né&o é permitido realizar o descongelamento das pegas a temperatura ambiente, ou ierrégsia;

4. Nao é permitido recongelar pecas previamente descongeladas.

DESSALGUE

1. No dia anterior ao uso do alimento, cofhem pedacos menores e deixar de molho na agua fria e na geladeira por uma média de 12 horas, trocando toda a agua d
quatro em quatro horas;

2. No caso de nao ter sido possivel realizar dessalgue no dia anterior, cortar o alimento em cubos médios e colocar emaucudbpaded com agua, levar ao fogo até

ferver. Deixar fervendo por 8 minutos. Escorrer toda dgua e repetir essagizede duas a trés vezes.
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEEPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DAPREPARACAGBACAXI COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL () CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
Abacaxi 1500 1 fatia média 150,0 84,75 * 40,95 171,34 0,73
TOTAL EM 100 G 40,95 171,34 0,73
MODO DE PREPARO:
1. Lavar, descascar, cortar em rodelas e servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 84,75 g [ PESO DA PORCAO: 150 g [ TEMPO DE PREPARO:minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACABR®Z AMARELO (arroz e agafréo) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Arroz 90,00 2 Y colheres sopa 90,00 90,00 * 250,45 5,01 0,23
Acafrdo 1,00 ¥ colher café 1,00 1,00 3,10 0,11 0,06
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 17,68 0,00 2,00
Cebola 5,00 1/2 colher sopa 3,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 0,15 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 0,83 0,04 0,00
TOTAL EM 100 G 367,70 6,90 3,51
MODO DE PREPARO:

1. Amassar o alho e em uma panela e acresaefio, sal acafrdce o arroz;

2. Refogar bem e depois acrescentar agua;

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

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORQAO ()08 | TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAO:

ARROMNE O

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB(@ | PL(Q) CUSTO UNITARI(

Energia
(Kcal)

PTN
@)

LPD
(@)

Arroz

@ R$
90,00 2 Y colheres sopa 90,00 90,00 *

250,45

5,01

0,23

Alho

1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 *

17,68

0,00

2,00

Cebola

5,00 1/2 colher sopa 3,00 2,10 *

0,00

0,00

0,00

Oleo

3,00 1 colher café 3,00 3,00 *

0,15

0,00

0,00

Sal

1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 *

0,83

0,04

0,00

TOTAL EM 100 G

368,29

6,86

3,48

MODO DE PREPARO:

1. Amassar o alho e em uma panela e acrescentar 6lee, zalrroz;
2. Refogar bem e depois acrescentar agua;

3. Tampar a panela e deixar @ozar por cera de 30 minutos ou até amolecer;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO (g),209 [ TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

L
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAO:

ARROZ COM ABOBORA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
(9)

MEDIDA CASEIRA PB(@ | PL(Q)

CUSTO UNITARI{ Energia

(Kcal)

PTN
@)

LPD
(@)

Arroz

70,00

2 Y colheres sopa 70,00 70,00

R$

250,45

5,01

0,23

Abbbora

36,00

1 colher sop 36,00 33,33

13,33

0,58

0,18

Alho

1,00

1/3 dente alho 1,00 1,00

17,68

0,00

2,00

Cebola

5,00

1/2 colher sopa 3,00 2,10

0,00

0,00

0,00

Oleo

3,00

1 colher café 3,00 3,00

0,15

0,00

0,00

Sal

1,00

1/8 colher ®pa 0,10 0,10

0,83

0,04

0,00

TOTAL EM 100 G

274,54

5,39

2,63

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar e cortar a abébora em cubos;
2. Amassar o alho em uma panela e acrescentar a abébora, o sal e o arroz;
3. Refogar bem e depois acrescentar agua;

4. Tampar a panela e deixar

cozinhar até amolecer.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORCAO (§)09

| TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

L
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: ARROZ COM FEIJAO MULATA GORDA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Arroz 70,00 2 % colheres sopa 70,00 70,00 * 250,45 5,01 0,23
Feijdomulata gorda 18,00 1 colher sopa 18,0 17,48 21,21 0,55 0,55
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 17,68 0,00 2,00
Cebola 5,00 1/2 colher sopa 3,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 3,61 0,38 0,07
Oleo 3,00 1 colher cad 3,00 3,00 0,15 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 0,83 0,04 0,00
TOTAL EM 100 G 336,11 9,97 1,52
MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar o feijao mulata gorda como de costume e reservar;
2. Higienizar a cebola, picar e reservar

3. Refogar o arroz com os temperos, acrescentar agua e deixar cozinhar por 10 minutos, em seguida acrescentar o feijaoimeldidgo cozinhar por mais 10 minutos;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (§)09 [ TEMPO DPREPAR®D minutos
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME A PREPARACAO: ARROZ COM JOAO GOMES COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Arroz 90,00 2 Y colheres sopa 90,00 90,00 * 250,45 5,01 0,23
Jodo Gomes 30,00 2 colher de sopa 30,00 24,00 9,55 0,79 0,07
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 17,68 0,00 2,00
Cebola 5,00 1/2 colhe sopa 3,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 3,61 0,38 0,07
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 0,15 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 0,83 0,04 0,00
TOTAL EM 100 G 294,31 6,11 3,86
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e cortar o0 Jodo Gomess tiras;
2. Amassar o alho em uma paaed acrescentar a folha de Jodo Gomestiras, o sal e 0 arroz;
3. Refogar bem e depois acrescentar agua fervente;
4. Tampar a panela e esperar cerca3feminutos ou até amolecer.
5. Servi conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO (§)09 | TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAO: ARBOM VAGEM COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Arroz 90,00 2 Y colheres sopa 90,00 90,00 * 250,45 5,01 0,23
Vagem 30,00 2 colher de sopa 30,00 23,62 5,88 0,42 0,04
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 17,68 0,00 2,00
Cebola 5,00 1/2 colher sopa 3,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 3,61 0,38 0,07
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 0,15 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 0,83 0,04 0,00
TOTAL EM 100 G 292,23 5,83 3,85
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e cortar a vageem cubos
2. Amassar o alho em uma paaed &rescentar a vageno sal e o arroz;
3. Refogar lem e depois acrescentar agua fervente;
4. Tampar a panela e esperar cerca de 30 minutos ou até amolecer.
5. Servi conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGCAO (g):,080 | TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PRO®AMA NACIONAL DE ALIMENTA(;AO ESCONAR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAO: ARROZ COM CENOURA COMPOSICAO NEICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (g) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Arroz 90,00 2 Y colheres sopa 90,00 90,00 * 250,45 5,01 0,23
Cenoura 20,00 1 col. de sopa 20,00 17,24 8,00 0,35 0,11
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 17,68 0,00 2,00
Cebola 5,00 1/2 colher sopa 3,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 3,61 0,38 0,07
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 0,15 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 0,83 0,04 0,00
TOTAL EM 100 G 294,91 5,68 2,44
MODO DE PREPARO:
1. Lavar, descascar e cortar a cenoura@mos;
2. Amassar o alho em uma panela e acrescentar a cenoura, o sal e o arroz;
3. Refogar bem e depois acrescentar agua;
4. Tampar a panela e deixar cozinhar até amolecer.
5. Servi conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO (g),008 [ TEMPO DE BRARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PEPARACAO: ARROZ COM VINAGREIRA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (g) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Arroz 90,00 2 Y colheres sopa 90,00 90,00 * 250,45 5,01 0,23
Vinagreira 15,0 1 % galho 15,00 10,00 2,60 0,21 0,04
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 1,00 17,68 0,00 2,00
Cebola 5,00 1/2 colher sopa 3,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 3,61 0,38 0,07
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 0,15 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 0,10 0,10 0,83 0,04 0,00
TOTAL EM 100 G 335,66 6,40 3,18
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar adequadamente a vinagreira e cortar em pedagos. Reservar;
2. Lavar o arroz e refogar com alho e 6leo;
3. Acrescente agua e acertar o sal, mexa:
4. Em seguida acrescentar a vinagreira e misturar bem;
5. Deixe cozinhar;
6. Sirva em sagida, conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO (g):,028 | TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA CETEDO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: ARRORIA ISABEL COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (g) CUSTONITARIO | Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Arroz 70,00 2 Y colheres sopa 70,00 70,00 * 251,77 5,13 1,31
Carne bovina 20,00 Y colher de sopa 20,00 16,95 24,41 3,53 1,04
Cebola, crua 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 1,00 4 colher de sopa 1,00 0,85 0,13 0,01 0,00
Pimenta do cheiro 3,00 1/8 colher de sopa 3,00 2,50 0,68 0,05 0,01
Pimenta do reino 1,00 1 Y% galho 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/2 colher sopa 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Liméo 2,00 1/8 colher de cha 2,00 0,95 0,30 0,01 0,00
Colorau 1,00 1 colher afé 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
TOTAL EM 100 G 317,39 8,64 7,23
MODO DE PREPARO:
1. Descongelaadequadamente eortar a carne em cubos. Reservar;
2. Em uma panela refogar os telnws e acrescentar a carne, mexer e em seguida acrescentar o arroz;
3. Acrescente agua e acertar o sal, mexa:
4. Deixe cozinhar;
5. Sirva em seguida, conforme o cardéapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO (gB,00 [ TEMPO DE PREPAR®Minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: ARRISZTAO (ARROZ AEGO EM CUBOS, PIMENTAO VERDE, COUVE EM TIRAS E ABOBORA) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Arroz 70,00 2 Y colheres sopa 70,00 70,00 1,00 * 251,77 5,13 1,31
Frango em cubos 20,00 % colher de sopa 20,00 14,39 1,39 18,58 2,96 0,66
Pimentao verde 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,85 1,30 0,82 0,04 0,01
Couve 20,00 % colher de sopa 20,00 12,20 1,64 2,75 0,23 0,03
Abbbora 20,00 Y colher de sopa 20,00 14,60 1,37 5,84 0,25 0,08
Cebola, crua 5,00 Y colher de sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Tomate 1,00 % colher de @pa 1,00 0,85 1,17 0,13 0,01 0,00
Pimenta do cheiro 3,00 1/8 colher de sopa 3,00 2,50 1,20 0,68 0,05 0,01
Pimenta do reino 1,00 1 Y% galho 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/2 colher sopa 1,00 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Limao 2,00 1/8 colher de cha 2,00 0,95 2,10 0,30 0,01 0,00
Colorau 1,00 1 colher café 1,00 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
TOTAL EM 100 G 249,13 7,01 5,44
MODO DE PREPARO:
1. Descongelar adequadamentecertar o frangoem cubos. Reservar;
2. Higienizar adequadamente, descascar e cortar em cubos a abdbora. Reservar;
3. Higienizar adequadamente o pimentao verde e a caieen seguida cortar em cubos. Reservar;
4. Em uma panela refogar os temperos e acrescemtaangq deixar refogar por 20 minutos;
5. Em seguida acrescentar a abébora, a couve e o pimentao verde e 0 arroz, mexer;
6. Acrescente agua e deixezinharmpor mais 20 miatos;
7. Sirva em seguida, conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO (§B,00 [ TEMPO DE PREPAROmMinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SEERETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: ARROZ MISTURADO (ARROZ, FRANGO, PIMENTAO VERDE, CENOURA E COENTRO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Arroz 70,00 2 Y colheres sopa 70,00 70,00 1,00 * 251,77 5,13 1,31
Frango em cubos 20,00 % colher de sopa 20,00 14,39 1,39 18,58 2,96 0,66
Pimentdo verde 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,85 1,30 0,82 0,04 0,01
Coentro 20,00 4 colher de sopa 5,00 4,07 1,23 11,34 0,89 0,19
Cenoura, crua 20,00 Y colher de sopa 20,00 17,24 1,16 5,17 0,19 0,04
Cebola, crua 5,00 Y colher de sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Tomate 1,00 % colher de sopa 1,00 0,85 1,17 0,13 0,01 0,00
Pimenta do cheiro 3,00 1/8 colher de sopa 3,00 2,50 1,20 0,68 0,05 0,01
Pimenta do reino 1,00 1 Y% galho 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/2 colher sopa 1,00 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Limao 2,00 1/8 colher de cha 2,00 0,95 2,10 0,30 0,01 0,00
Colorau 1,00 1 colher café 1,00 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
TOTAL EM 100 G 268,97 7,52 5,80
MODO DE PREPARO:
1. Descongelar adequadamente e cortar o frango em cubos. Reserva
2. Higienizar adequadamente, descascar e cortar em cubos a ceaaucaentro Reservar;
3. Higienizar adequadamente o pimentao veelem seguida cortar em cubos. Reservar;
4. Em uma panela refogar os temperos e acrescentar o frango, deixar refogar por 20sninu
5. Em seguida acrescentacanoura, o coentrop pimentédo verde e o arroz, mexer;
6. Acrescente agua e deixe cozinhar por mais 20 minutos;
7. Sirva em seguida, conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO (g): 153,00 [ TEMPO DE PREPARO: 40 nuaut




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACASSADO DEANELA DE CARNE BOVINA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Carne bovina 180,00 1 pedaco médio 180,00 160,71 1,12 * 231,48 33,46 9,83
Cebola, crua 5,00 Y colher de sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Tomate 1,00 4 colher de sopa 1,00 0,85 1,17 0,13 0,01 0,00
Alho 1,00 1/3 de dente @ alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Pimenta do cheiro 3,00 1/8 colher de sopa 3,00 2,50 1,20 0,68 0,05 0,01
Pimenta do reino 1,00 1 Y% galho 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/2 colher sopa 1,00 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Liméo 2,00 1/8 colher de cha 2,00 0,95 2,10 0,30 0,01 0,00
Colorau 1,00 1 colher café 1,00 1,00 1,00 8,84 0,00 1,00
Oleo 3,00 1/8 colher sopa 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
TOTAL EM 100 G 181,85 18,95 11,20
MODO DE PREPARO:
1. Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em cubos e temperar com alho, cebola, colorau, lim&o, pimenta do;reino e sal
2. Em uma panela de presséo, refogar tudo e acrescentar paueaaté cozinhar por completo e ficar macia;
3. Servir conforme o cardéapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO (§p,00 [ TEMPO DE PREPAROMIinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACBANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (g) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@) R$ (Kcal) (¢)) (9)
Banana 86,00 1 unidade média 86,00 58,90 * 57,87 0,75 0,04

TOTAL EM 1009 98,25 1,27 0,07

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e servir conforme o cardapio
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO &6)00 | TEMPO DE PREPAROmMInutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACBBTATA DOCE

COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
@

R$ (Kcal) (@ ()
Batata doce 100,0 * 97,72 1,04 0,11
0,00 0,00 0,00
97,72 1,04 0,11

1 unidade média 100,00 82,64
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 100g

MODO DE PREPARO:
1. Higienizamdequadamente;

2. Em uma panela com agua fervendo acrescentar sal e a batata;
3. Deixar cozinha até ficar macia;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGCAO 1§0,00

| TEMPO DE PREPAROmMinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAMR

FICHA TECNICA BEEPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Card4pisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PFFERAQACBEIJU COMPOSIQAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (g) CUSTO UNITARI( Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@) (@)
Fécula de mandioca 45,00 2 colheres sopa 45,00 45,00 * 148,95 0,23 0,14

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 323,80 0,49 0,29

MODO DE PREPARO:

1. Hidratar a fécula de mandioca com agua no ponto de beiju e adicionar o sal;

2. Aquecer a frigideira e com o auxilio de uma colher espalhar a massa formando os discos;

3. Untar com manteiga e enrala

4. Servir conforme o cardapio

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




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARDE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAMR
FICHA TECNICA BEEPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Card4pisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARAQBGFE DE CARNE BOVINA COMPOSIQAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (g) FC CUSTO UNITARI( Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@) (@)
Carne bovina 200,00 1 bife médio 200,00 178,57 1,12 257,20 37,17 10,92
Oleo 3,00 1 colher de café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 do dente de alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Colorau 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1 colher de café 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Limao 5,00 1 colher de cha 5,00 5,00 1,00 1,59 0,05 0,01
TOTAL EM 100g 181,85 18,95 11,20

MODO DE REPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne bovina, cortar em bifes e temperar com alho, colorau, limao, pimenta do reino e sal;
2. Fritar os bifes em panela aquecida com 0leo;
3. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (g): 100,00 | TEMR DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAC/RISCOITO POLVILHO DOCE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@) R$ (Kcal) (¢)) @
Biscoito polvilho doce 30,00 6 unidades 30,00 30,00 * 132,85 2,42 3,59

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

MODO DE REPARO:
1. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 80 [ PESO DA PORGAO (g)080 | TEMPO DE PREPARO®niinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SEERETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACARBCOITGEM GLUTEN COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@) R$ (Kcal) (¢)) (9)
Biscoito sem gliten 30,00 6 unidades 30,00 30,00 * 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): 80 [ PESO DA PORGAO (g)080 | TEMPO DE PREPARO®niinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: BISTECA DE PORCO COM PIMENTAO VERDE E CEBOLA EM RODAS COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (g) CUSTQ@NITARIO| Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Carne suina (bisteca) 1800 1 bisteca média 180,0 178,5 * 197,82 25,92 9,66
Pimentéo 5,00 1/6 de colher de sopa 5,00 3,85 0,82 0,04 0,01
Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 do dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Colorau 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Oleo 10,00 1 colher de sopa 10,00 10,00 88,40 0,00 10,00
Limao 5,00 1 colher de cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1 colher de café 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta & cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01

TOTAL EM 100g 203,39 18,30 13,79

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e cortar emodelas o pimentao verde e a cebola. Reservar;

2. Descongelar adequadamente a bisteca suina e temperar com lim&o, sal, alho colorau, e pimenta do reino;
3. Fritar as bistecas em 6leo quente até dourar;

4. Em seguida acrescente o pimentdo e a cebola em rodelase deirar;

5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100 g [ PESO DA PORCAO (g): 164 g [ TEMPO DE PREPAROTitUtos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRTARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAMR
FICHA TECNICA PEEPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Card4pisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAOBO DE VINAGREIRA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (g) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@) ()
Vinagreira 20,00 1 % colher sopa 20,00 13,33 5,31 0,44 0,04
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta do cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01

TOTAL EM 100g 149,52 1,54 14,59
MODO DE PREPARO:

1. Tirar as folhasla vinagreiralos talos e higienizar;
2. Refogar as folhasadvinagreiracom alho, cebola, éleo, pimenta de cheiranpnta do reino, e sal a gosto;
3. Mexer e bater as folhas até ficarem macias;
4. Cozinhar até amolecer;

5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 80

| PESO DA PORCAO (g)080 | TEMPO DE PREPARO®niinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACRBFE

COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
Café 10,00 % colher sopa 10,00 10,00 * 0,10 0,01 0,02
Acucar 5,00 1 colher chéa cheia 5,00 5,00 *

19,34 0,02 0,00
TOTAL EM 100g 129,62 0,19 0,13
MODO DE PREPARO:

1. Ferver a 4gua e ainda no fogo acrescentar o café e o agucar;
2. Coar,

3. Servir conforme cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORCAO 1g)7,30

| TEMPO DE PREPAROMINUTOS




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DEARAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESEDIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACA®L DO DE FRANGO DESFIADO COM MACAXEIRA

L

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
)

MEDIDA CASEIRA

PB (9)

PL(9)

CUSTO UNITARI(
R$

Energia
(Kcal)

PTN
@

LPD
(©)

Frango

30,00

1 % colher sopa

30,00

21,58

25,72

4,65

0,65

Macaxeira

30,00

1 colher sopa

30,00

23,62

35,77

0,27

0,07

Cebolinha
Cebola

Limao 5,00
Oleo 3,00
Sal 1,00
Tomate 5,00
Pimenta do reino 1,00
Pimenta de cheiro 5,00
Colorau 1,00

2,30
5,00

2,30
5,00

1 colher sopa

% colher sopa

1 colher cha 5,00

1 colher café 3,00
1/8 colher sopa 1,00
1/6 colher sopa 5,00
1/8 colher sopa 1,00
% unidade 5,00

1/8 colher sopa 1,00

TOTAL EM 100g

2,05
3,50
2,38
3,00
1,00
3,85
1,00
2,38
1,00

0,40
1,38
0,76
26,52
0,00
0,59
0,07
0,65
0,15
192,04

0,04
0,06
0,02
0,00
0,00
0,04
0,00
0,05
0,00
5,70

0,01
0,00
0,00
3,00
0,00
0,01
0,00
0,01
0,00
11,28

MODO DE PREP&R

1. Lavar, descascar, cortar e cozinhanacaxeiraReservar;
2. Descongelar adequadamentefrango, cortar em cubgsemperar com alho, colorau, liméo, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar frango em cubosom os demais temperos;

4. Cozinhar a macaxeimm agua. Reservar;

5. Batera macaxeir&ozida no liquidificador junto com uma parte do molho do cozimedéofrangoaté formar um caldo grosso;
6. Acrescentaa macaxeirdatida no liquidificadodo frangoe deixar cozinhar um pouco em fogo baixo;

7. Salpicar @ebolinha higtnizada e cortada sobre o caldo;
8. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO (g): 93,69 | TEMPO DE PREPARO: 1h




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACA®LDO DE MACAXEIRA E CARNE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Carne bovina em isca 25,00 1 colher sopa 25,00 22,32 * 30,48 4,33 1,33
Macaxeira 30,00 1 cdher sopa 30,00 23,62 35,77 0,27 0,07
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Liméo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01

Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTA EM 100g 180,10 10,78 5,95

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar, cortar e cozinhanacaxeiraReservar;

2. Descongelar adequadamendecarne cortar em cubostemperar com alho, colorau, lim&o, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar carneem culbscom os demais temperos;

4. Cozinhar a macaxeira com agua. Reservar;

5. Batera macaxeir&ozida no liquidificador junto com uma parte do molho do cozimedécarneaté formar um caldo grosso;
6. Acrescentaa macaxeirdatida no liquidificadoda carnee deixa cozinhar um pouco em fogo baixo;

7. Salpicar a cebolinha héiizada e cortada sobre o caldo;

8. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (g): 93,69 [ TEMPO DE PREPARO: 1h




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DIME.NTA(;AO ESCOLARAE

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACA®L.DO NORDESTRRNBOVINA, ABOBORA E MACAXEIRA) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Carne bovina em isca 25,00 1 coher sopa 25,00 22,32 * 30,48 4,33 1,33
Abdbora 36,00 1 Colher de sopa 36,00 33,33 8,63 0,38 0,12
Macaxeira 30,00 1 colher sopa 30,00 23,62 35,77 0,27 0,07
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00

Pimenta de cheiro 5,00 1% unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 1009 193,17 15,76 9,65

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar, cortar e cozinhanacaxeira e abébordResgrvar;

2. Descongelar adequadamengecarne, cortar em cubptemperar com alho, colorau, liméo, pimenta do reino e sal;

3. Refogar e cozinhar carne em cubosom os demais temperos;

4. Cozinhar a macaxeima abdboracom agua. Reservar;

5. Batera macaxeir@ a abdoracozida no liquidificador junto com uma parte do molho do cozimedéocarneaté formar um caldo grosso;
6. Acrescentaa macaxeira@ aboborabatida no liquidificadoda carnee deixar cozinhar um pouco em fogo baixo;

7. Salpicar a cebolinha hégiizada e artada sobre o caldo;

8. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (g): 93,69 [ TEMPO DE PREPARO: 1h




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SERETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAGCAO: CARNE BOVINA REFOGADA COM LEGUMES (MAXIXE, BATATA DOCE E COUVE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Carne bovina em cubos 180,00 6 colheres sopa 180,00 160,71 1,12 * 231,47 33,45 9,82
Maxixe 15,00 1 Colhede sopa 15,00 14,29 1,05 1,96 0,20 0,01
Batata doce 20,00 1 colher sopa 20,00 16,52 1,21 19,53 0,21 0,02
Vinagreira 20,00 1 colher sopa 20,00 13,33 1,50 3,47 0,28 0,05
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 1,12 0,40 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04 0,01
Liméo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00

Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05 0,01
Colorau 1,00 1/8 colhersopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 118,12 13,69 511

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar, cortar e cozinhar a reata e abdbora. Reservar;

2. Lavar e cortar em tiras a couve. Reservar;

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

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

5. Cozinhar a maoeira e a abobora com agua. Reservar;

6. Bater a macaxeira e a abobora cozida, no liquidificador junto com uma parte do molho do cozimento da carne até formar gnossald

7. Acrescentar a macaxeira e ab6bora batida no liquidificadararngunto com o cowe cortado em tirag deixar cozinhar um pouco em fogo baixo;
8. Salpicar a cebolinha higienizada e cortada sobre o caldo;

9. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (g): 93,69 [ TEMPO DE PREPARO: 1h




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACABRNE SUINA ASSADA NO FORNO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()

Carne suina 180,00 6 colheres spa 180,00 162,16 1,11 * 284,80 36,66 14,22
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Cebola 20,00 % colher sopa 20,00 13,99 1,43 5,51 0,24 0,01
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colhersopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colhersopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 172,89 20,08 9,36

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne suina, cortar em cubos e temperar com alho, colorau, pimenta do reino, liméo e sal;
2. Refogar e cozinhar a carnersainuma panela aquecida com éle@s outros tempergs
3. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g)00,00

[ PESO DA PORCAO 248,00 [ TEMPO DE PREPAROmInutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACATQUVE REFOGADO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

() R$ (Kcal) (@) (@
Couve 40,00 2 colheres de sopa 40,00 26,67 * 7,22 0,77 0,15

Cebola 5,00 % colher spa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher de café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colhersopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Salsa 5,00 1 colher desopa 5,00 4,07 1,36 0,13 0,02
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00

TOTAL EM 1009 37,51 1,02 3,18

MODO DE PREPARO:

1 Higienizar, descascar e cortar em tiras finas a couve

2. colocar o dleo para aquecer e refogar o alho, a cebola, o sal e o colorau;

3. Acrescentar a couve e deixar refogar bem até ficar macio e finalizar com salsa
4. Servir conforme cardapio.

RENDIMENTO (g)00 g [ PESO DA PORCAO @&f:g [ TEMPO DE PREPARD:min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCA@AMIRBNHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACADXA E SOBRECOXA ASSADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Frango (coxa e sobrecoxa) 180,00 1 pedago médio 180,00 129,50 1,39 * 329,61 20,02 27,06
Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Cebola 5,00 1/2 colher de sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 Colher de café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 Colher de sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Lim&o 5,00 1 colher de cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 Colher de sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 Colher de sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 359,52 19,15 8,30

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente o frango, cortar e temperar com alho, pimenta do reino, colorau, cebola, liméo e sal;
2. Assar o frango numa forma untada com 6leo.
3. Servir conforme o cardapio

RENDIMENTO (g): 100 g [ PESO DA PORCAO (g): 144 g [ TEMPO DE PREPARO: 40 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAGCAOQ: COZIDAO DE CARNE BOVINA (CARNE BOVINA, ABOBORA, INHAME E VINAGREIRA) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Carne em cubos 60,00 2 colheres de sopa 60,00 50,85 1,18 * 73,24 10,58 3,11
Abdbora 20,00 1 colher de sopa 20,00 14,60 1,37 0,00 0,25 0,08
Inhame 40,00 4 colheres de sopa 40,00 29,41 1,36 28,44 0,60 0,06
Vinagreira 10,00 1 colher de sopa 10,00 1,00 1,50 0,26 0,02 0,00
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 1,12 0,40 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colter sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04 0,01
Alho 1,00 1/3 de dente de alh 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Liméo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 ¥ unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 113,89 11,57 6,22

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e cortaem cubos a abdbora e o inhame. Reservar;

2. Lavar e retirara a vinagreira dos talos. Reservar;

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

4. Refogar e cozinhar a carne em cubos com os deteraigeros, por aproximadamente por 20 minutos;

5. Acrescentar o inhame e deixar cozinpar aproximadamente 10 minutos, em seguida acrescente a abdbora e deixe cagéfae fiquem macios;
6. Finalizar com a vinagreira e deixar cozinhar por mais 5 minutos

7. Sevir conforme o cardapio.

RENDIMENTO: 100 g [ PESO DA PORCAO: 132 g [ TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDOQ@MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESEDIMR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN6tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACADSCUZ DE MILHO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9)

(@)
Flocao de milho 35,00

Oleo 3,00

CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
R$ (Kcal) (@ (9)
* 123,72 2,52 0,67
1 colher de café 3,00 3,00 *

26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1 colherde café 1,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100 G

150,24 2,52 3,67
MODO DE PREPARO:
1. Colocar a flocéo e o sal em um recipiente;
2. Acrescentar agua aos poucos e mexer bem;

3. Colocar a mistura numa cuscuzeira e deixar cozinhar em fogo baixenma de 10 minutos, até comegcar a cheirar;
4. Servir conforme o cardapio

RENDIMENTO: 100 g

2 colheres de sopa 35,00 35,00

[ PESO DA PORCAO: 132 g [ TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAARINHA AMARELA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
Farinha amarela 5,00 2 colheres sopa 5,00 5,00 * 18,01 0,08 0,02

TOTAL EM 100g 360,18 1,62 047
MODO DE PREPARO:

1. Servir conforme o cardapio

RENDIMENTO: 100 g | PESO DA PORCAO | TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACKBROFA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (g) FC CUSD UNITARIO| Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 1,00 * 146,11 0,49 0,11
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Manteiga 5,00 Y, colher sopa 5,00 5,00 1,00 36,30 0,02 4,12
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00

Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 211,58 5,53 5,99
MODO DE PREPARO:

1. Aquecer em uma panela o 6leo, a manteigaeebola cortada em cubpdeixe refogamaté gue fique dourada cebola

2. Adicionar uma parte do sal no refogado e mexa;

3. Acrescentar toda farinha de mandiocasgpoucos e mexendo sem parar em fogo baixo para ndo queimar;
4. Adicionar a outra parte do sal e continuar mexendo, até a farofa ficar dourada;

5. Ter cuidado para ndo queimar;

6. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO: 100 g | PESO DA PORCAO: 132 g [ TEMPO DE PRERRS0 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARAOFAROFA DE ALHO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Farinha branca 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 * 146,11 0,49 0,11
Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Manteiga 5,00 Y, colher sopa 5,00 5,00 36,30 0,02 4,12
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 211,58 5,53 5,99
MODO DE PREPARO:

1. Aquecer em uma panela o 6leo, a mang&p alhg até que fique dourada;

2. Adicionar uma parte do sal no refogado e mexa;

3. Acrescentar toda farinha de mandioca aos poucos e mexendo sem parar em fogo baixo para ndo queimar;

4. Adicionar a outra parte do sal e continuar mexendo, até a farofa ficaraday
5. Ter cuidado para nédo queimar;
6. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO: 100 g | PESO DA PORGCAO: 132 g | TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACKBROFA DE CARNE BOVINA EM ISCA, CEBOLA E TOMATE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Farinha amarela 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 * 146,11 0,49 0,11
Isca de care bovina 60,00 2 colheres sopa 60,00 53,27 72,75 10,35 3,17
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1 colher de sobremesa 5,00 4,27 0,66 0,05 0,01
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,30 0,63 0,05 0,01
TOTAL EM 100g 210,15 6,17 4,08
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e picar a cebolinha. Reservar;
2. Descongelaadequadamente carne bovina, cortar em tiraemperar com alho, colorau, pimenta de cheiro e sal;
3. Em uma panela aquecida com 6leo acrescentar a carne e deixar cozinhar até que fique dourada;
4. Em seguida acrescentar a cebola e tomate cortado em cubos junto com a pimenta de cheio, deixe dourar;
5. Adicionar a feainha branca e mexa bem até a farinha ficar torrada;
6. Em seguida, salpicar a cebolinha sobre a farofa;
7. Servirconforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO §5,00 | TEMPO DE PREPAROmMInutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMAACIONAL DE ALIMENTA(;AO ESCORMWRE

FICHA TECNICA PEEPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACABROFA DE CUSCUZ MISTA (CUSCUZ DE MILHO COZIDO, OE THBIAIA) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL () CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Floc&o de milho 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 * 141,39 2,89 0,76
Ovo 25,00 % unidade 25,00 22,30 31,91 2,91 1,98
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1 colher de sobremesa 5,00 4,27 0,66 0,05 0,01
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,30 0,63 0,05 0,01
TOTAL EM 100g 292,94 8,53 8,42
MODO DE PREPARO:
CUSCUZ DE MILHO:
1. Colocar a flocdo e o saheum recipiente;
2. Acrescentar 4gua aos poucos e mexer bem;
3. Colocar a mistura numa cuscuzeira e deixar cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 minutos, até comecar a cheirar. Reservar.
FAROFA
1. Higienizar e picar a cebolinha. Reservar;
2. Higienizar os ovos e quely um a um em uma bacia;
3. Em uma panelaquecida com 6leo acrescentar o tomate a cebola corta em cubos deixe refogar por 5 minutos e em seguida acrescenteneg#vos e
4. Em seguida adicione o cuscuz ja cozido e mexa até formar uma mistura homogénea;
5. Em sguida, salpicar a cebolinha sobre a farofa;
6. Servirconforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO §5,00 [ TEMPO DE PREPAROmMIinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACABROFA DE CUSCUZ COM OVO E CEBOLINHA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Floc&o de milho 40,00 2 colheres sopa 40,00 40,00 * 141,39 2,89 0,76
Ovo 25,00 ¥ undade 25,00 22,30 31,91 2,91 1,98
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,30 0,63 0,05 0,01
TOTAL EM 100g 299,65 5,86 14,91
MODO DE PREPARO:
CUSCUZ DE MILHO:
1. Colocar a flocdo e o sal em um recipiente;
2. Acrescentar aguaos poucos e mexer bem;
3. Colocar a mistura numa cuscuzeira e deixar cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 minutos, até comecar a cheirar. Reservar.
FAROFA
1. Higienizar e picar a cebolinha. Reservar;
2. Higienizar os ovos e quebrar um a um em uma bacia;
3. Em uma pnela aquecida com 6leo acrescergarebolinha entubos deixe refogar por 5 minutos e em seguida acrescente 0s ovos e mexa;
4. Em seguida adicione o cuscuz ja cozido e mexa até formar uma mistura homogénea;
5. Em seguida, salpicar a cebolinha sobre a farofa;
6. Sevir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO §5,00 | TEMPO DE PREPAROmMInutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTRBEEDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACABAROFA DE FEIJAO VERDE COM ISCA DE FRANGO E CHEIRO VERDE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

FarinhaBranca 40,00 2 colheres de sopa 40,00 40,00 * 1,00 1,00 0,11
Feijaoverde 20,00 1 colher de sopa 20,00 17,39 5,00 2,10 0,22
Isca de frango 30,00 1 colher de sopa 30,00 25,42 100,00 1,12 1,55
Cheiro verde 5,00 1 colher de sopa 5,00 4,31 5,00 2,10 0,02
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Alho 1,00 1/3 de dente de alh 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Liméo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 160,00 13,99 3,24
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e picar o cheiro verdeeservar;
2. Cozinhar o feijao até que figue macio, escoaémgua e reservar;
3. Descongelar adequadamente o frango, cortar em tiraanepierar com sal, alho, lim&o, pimenta do reino;
4. Em uma panela aquecida com 6leo acresceotastante do tempero e colocar o frango deixar refogar até dourar;
5
6
7

. Em seguida adiciorefarinha o feijdo verdee mexa sem parar até misturar tudo
. Em seguida,apicaro cheiro verdesobre a farofa;
. Servirconforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO {gF,00 | TEMPO DE PREPAROmMInutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACKBROFA DE FRANGO (FARINHA, FRANGO EM CUBOS E CEBOLINHA) COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

FarinhaBranca 40,00 2 colheres de sopa 40,00 40,00 * 1,00 1,00 0,11
Isca de frango 30,00 1 colher de sopa 30,00 25,42 100,00 1,12 1,55
Cebolinha 5,00 1 colher de sopa 5,00 4,31 1,00 1,00 0,02
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL ENIOOg 227,98 10,98 5,58
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e picar a cebolinh&eservar;
2. Descongelar adequathente o frango, cortar em cubestemperar com sal, alho, lim&o, pimenta do reino;
3. Em uma panela aquecida com 6leo acrescentar o restante do tengpeolocar o frango deixar refogar até dourar;
4. Em seguida adicione a farinha e mexa sem parar até misturar tudo;
5. Em seguida, salpicarcebolinhasobre a farofa;
6. Servirconforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO (5,00 [ TEMPO DE PRERO#0 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAOFAROFA SIMPLES (FARINHA, OVO, CEBOLA E TOMATE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (©) ()

FarinhaBranca 40,00 2 colheres de sopa 40,00 40,00 * 1,00 1,00 0,11
Ovo 50,00 1 unidade 50,00 44,64 63,89 5,82 3,97
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Manteiga 10,00 1 colher sopa 10,00 10,00 72,60 0,04 8,24
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
TOTA EM 100g 257,43 6,48 9,15
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar adequadamente o ovo, e em uma travessa quebrar um a um. Reservar;

2. Em uma panela aguecida com 6leo e manteiga acrescentar os ovos e deixar fritar;
3. Em seguida adicione a farinha e mexa sem paéamisturar tudo;
4. Servirconforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO 1§6,00 [ TEMPO DE PREPAROmMInutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAEBIJAO CARIOCA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9 CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Feijao carioca 40,00 2 Colhede sopa 40,00 40,00 * 38,96 2,34 0,72
Sal 1,00 1/8 Colherde sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1/8 Colherde sopa 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Cebola 5,00 1% colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 90,24 4,49 2,97
MODO DE PREPARO:
1. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;

2. Refogar numa panela aquecida comajle alho, pimenta de cheiro 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 minut@sé o feijdo esta macio;

5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g)00,00 I PESO DA PORQAO (@h;53 g | TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAEIJAO CARIOCA COM VINAGREIRA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9)
@

CUSTO UNITARI{ Energia
R$

(Kcal)

PTN
()

LPD
)

Feijao carioca 40,00 2 Colhede sopa 40,00 40,00

38,96

2,34

0,72

Vinagreira 15,0 1 % galho 15,00 10,00

2,60

0,21

0,04

Sal 1,00 1/8 Colherde sopa 1,00 1,00

0,00

0,00

0,00

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

1,04

0,06

0,00

Oleo 3,00 1/8 Colherde sopa 3,00 3,00

26,52

0,00

3,00

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

1,38

0,06

0,00

Pimenta de cheo 5,00 1% unidade 5,00 3,50

1,38

0,06

0,00

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

0,15

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

231,48

11,74

5,59

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e cortar a vinagreira. Reservar;

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

3. Refogar numa panela aquecida com 6éleo, o alho, pimenta de cheiro e a cebola. Depois acrescentar o colorau e sal;
4. Escorrer o feijéo e colocar no refogado;

5. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 miouta$® o feijao esta macio;

6. Em seguida acrescente a vinagreira e deixe refogar por 5 minutos;

7. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO (#:53 g

| TEMPO DE PREPARO: 60 minutos

L




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NAGNAL DE ALIMENTACAO ESCOPARE

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACABIJAO COM MAXIXE E QUIABO

COMPOSICAO NEICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (g) CUSTO UNITARI(]
(9) R$

Energia
(Kcal)

PTN
()

LPD
)

Feijao carioca 40,00 2 Colhede sopa 40,00 40,00

38,96

2,34

0,72

Maxixe 15,00 1 Colhede sopa 15,00 14,29

1,96

0,20

0,01

Quiabo 20,00 4 colher de sopa 20,00 16,26

4,87

0,31

0,05

Sal 1,00 1/8 Colherde sopa 1,00 1,00

0,00

0,00

0,00

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

1,04

0,06

0,00

Oleo 3,00 1/8 Colherde sopa 3,00 3,00

26,52

0,00

3,00

Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50

1,38

0,06

0,00

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

1,38

0,06

0,00

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

0,15

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

196,56

9,93

4,64

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar o maxixe e quiabo, higienizar e cortar em cubos. Reservar;

2. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente ajor

3. Refogar numa panela aquecida com 6leo, o alho, pimenta de cheiro e a cebola. Depois acrescentar o colorau e sal;
4. Escorrer o feijdo e colocar no refogado;

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

6. Acrescentap maxixe e o quiabe cozinhar por aproximadaemte 10 minutos até o feijéio esta macio.

7. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO @8;0y

| TEMPO DE PREPARO: 60 minutos

L




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACACD.E&GE(NAE

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAEBIJAO MULATA GORDA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTDADE | MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Feijao mulata gorda 40,00 2 Colhede sopa 40,00 40,00 * 38,96 2,34 0,72
Sal 1,00 1/8 Colherde sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1/8 Colherde sopa 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Cebola 5,00 1% colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 %2 unidade 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 90,24 4,49 2,97
MODO DE PREPARO:
1. Escolher o feijdo e deixar de molho por@pmadamente 2 horas;
2. Refogar numa panela aquecida com 6leo, o alho, pimenta de cheiro 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 minut@sé o feifio estd macio;
5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO @;53 ¢ | TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACABIJAO MULATA GORDA COM VINAGREIRA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEA PB (g) PL (g) CUSTO UNITARI(]
(9) R$

Energia
(Kcal)

PTN
()

LPD
)

Feijao mulata gorda 40,00 2 Colhede sopa 40,00 40,00

38,96

2,34

0,72

Vinagreira 15,0 1 % galho 15,00 10,00

2,60

0,21

0,04

Sal 1,00 1/8 Colherde sopa 1,00 1,00

0,00

0,00

0,00

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

1,04

0,06

0,00

Oleo 3,00 1/8 Colherde sopa 3,00 3,00

26,52

0,00

3,00

Cebola 5,00 Y4colher de sopa 5,00 3,50

1,38

0,06

0,00

Pimenta de cheiro 5,00 1% unidade 5,00 3,50

1,38

0,06

0,00

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

0,15

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

90,24

4,49

2,97

MODO DE PREPARO:

1. Higieniza e cortar a vinagreira em tiras. Reservar;

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

3. Refogar numa panela aquecida com 6éleo, o alho, pimenta de cheiro e a cebola. Depois acrescentar o colorau e sal;
4. Escorrer o feijéo e colocar no ogfado;

5. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 minutagé o feijao esta macio;

6. Em seguida adicione a vinagreira e deixe cozinhar mais 5 minutos;

7. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (@53 g [ TEMPO B PREPARO: 60 minutos

L




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME B PREPARACAEEIJAO VERDE COM MAXIXE E QUIABO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
©

MEDIDA CASEIRA

PB (9) PL(9)

CUSTO UNITARI(
R$

Energia
(Kcal)

PTN
@

LPD
(©)

Feijao verde

40,00

2 Colher de sopa

40,00 29,41

35,69

0,93

0,92

Maxixe

15,00

1 Colhede sopa

15,00 14,29

1,96

0,20

0,01

Quiabo

20,00

4 colher de sopa

20,00 16,26

4,87

0,31

0,05

Sal 1,00 1/8 Colherde sopa 1,00 1,00

0,00

0,00

0,00

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

1,04

0,06

0,00

Oleo 3,00 1/8 Colherde sopa 3,00 3,00

26,52

0,00

3,00

Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50

1,38

0,06

0,00

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

0,59

0,04

0,01

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

1,38

0,06

0,00

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

0,15

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

76,91

2,31

2,68

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e cortap maxixe e o quiahdreservar;

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

3. Refogar numa panela aquecida cora@lo alho, pimenta de cheira,cebolae o tomate Depois acrescentar o colorau e sal;
4. E<orrer o feijdo e colocar no refogado;

5. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 minut@sé o feijdo esta macio;

6. Em seguida adicione o quiabo e 0 maxaeixe cozinhar mais 5 minutos;

7. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100, | PESO DA PORGAO (@553 g

[ TEMPO DE PREPARO: 60 minutos

L




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAEBIJOADA BOVINA (FEIJAO PRETO, CARNE BOVINA EM CUBOS, CENOURA E BATATA DOCE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Feijao verde 40,00 2 Colher de sopa 40,00 29,41 1,36 * 35,69 0,93 0,92
Carne bovina em cubos 60,00 2 colheres sopa 60,00 53,57 1,12 73,16 10,40 3,19
Cenoura 25,00 1 colher de sopa 25,00 21,55 1,16 6,47 0,24 0,05
Batata doce 10,00 Y colher de sopa 10,00 8,26 1,21 9,77 0,10 0,01
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 1,12 0,40 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colhe sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04 0,01
Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Liméo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 2,10 0,76 0,02 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05 0,01
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 111,59 7,01 2,59
MODO DE PREPARO:
1. Descongelar adequadamente a carne, e cortar em cubos. Reservar;
2. Escolher o feijdo e deixar de molho por aproximadamente 2 horas;
3. Refogar numa panela aquecida cora@lo alho, pimenta de cheira,cebolae o tomate Depois acrescentar o colorau e sal;
4. Escorrer o feijdo e colocar no refoggdato com a carne em cubps
5. Adicionar agua fervente e deixar cozinhar por cerca de 20 nsoutaté o feijao esta macio;
6. Em seguida adicione a cenoura e a batata doce e deixe cozinhar por mais 5 minutos;
7. Servir de acordo com o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO (196,09 | TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQE DE PEIXE FRITO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL () CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Filé de Peixe 180,00 2 filésmédio 180,00 100,56 * 76,84 15,57 1,15
Alho 1,00 1/3 dentealho 1,00 0,92 * 1,04 0,06 0,00
Liméao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 * 0,76 0,02 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00

Oleo 3,00 1 colhercafé 3,00 3,00 * 26,52 0,00 3,00
TOTAL EM 100g 97,49 14,51 3,85

MODO DE PREPARO:

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

2. Colocar numa frigideira 6leo e deixar esquentar bem;

3. Acrescentar bem devagambr 1 e deixar fritar;

4. Distribuir os peixes numa travessa forrada com papel toalha para tirar o excesso do 6leo;

5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO 190,00 [ TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACABANGO A PASSARINHO COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
()

MEDIDA CASEIRA

PB (9)

PL(9)

CUSTO UNITARI(
R$

Energia
(Kcal)

PTN
)

LPD
(9

Frango

180,00

1 pedago médio

180,00

129,50

293,08

21,29

22,41

Pimenta do reino

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

0,07

0,00

0,00

Pimenta de cheiro

5,00

1% unidade

5,00

2,38

0,65

0,05

0,01

Tomate

5,00

1/6 colher sopa

5,00

3,85

0,59

0,04

0,01

Cebola

5,00

% colher sopa

5,00

3,50

1,38

0,06

0,00

Alho

1,00

1/3 dente alho

1,00

0,92

1,04

0,06

0,00

Oleo

3,00

1 colher café

3,00

3,00

26,52

0,00

3,00

Sal

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

0,00

0,00

0,00

Golorau

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

0,15

0,00

0,00

Liméao

5,00

1 colher cha

5,00

2,38

0,76

0,02

0,00

TOTAL EM 100g

159,18

19,32

8,38

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente o frango;
2. Temperar o frango com alho, sal, gna do reino e colorau;

3. Refogar o frango nos outros temperos e deixar cozinhar até ficar macio; desfiar o frango

4. Sirva conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORCAO (178,19

| TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARAGCABANGO AO MOLHO CQOMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
(@)

MEDIDA CASEIRA

PB (9)

PL (9)

FC

CUSTO UNITARI(

Energia
(Kcal)

PTN
()

LPD
(9)

Frango

180,00

1 pedaco médio

180,00

129,50

1,39

R$

293,08

21,29

22,41

Pimenta do reino

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

1,00

0,07

0,00

0,00

Pimenta de cheiro

5,00

1% unidade

5,00

2,38

2,10

0,65

0,05

0,01

Tomate

5,00

1/6 colher sopa

5,00

3,85

1,30

0,59

0,04

0,01

Cebda

5,00

% colher sopa

5,00

3,50

1,43

1,38

0,06

0,00

Alho

1,00

1/3 dente alho

1,00

0,92

1,09

1,04

0,06

0,00

Oleo

3,00

1 colher café

3,00

3,00

1,00

26,52

0,00

3,00

Sal

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

1,00

0,00

0,00

0,00

Colorau

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

1,00

0,15

0,00

0,00

Liméo

5,00

1 colher cha

5,00

2,38

2,10

0,76

0,02

0,00

TOTAL EM 100g

96,67

12,61

4,07

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente e cortar em pedacos pequenos o frango, temperathooiimgéo, sal, pimenta do reino, pimenta de cheiro e colorau. Reservar;

2. Refogar o restante dos temperos com 6leo, em seguida acrescentar o frango e pefogais ou menos 20 minutos ou a&mole;a,;

3. Sirva conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORCAO (g88,1g

[ TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACABANGO ASSADO COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
()

MEDIDA CASEIRA

PB (9)

PL(9)

FC

CUSTO UNITARI(
R$

Energia
(Kcal)

PTN
)

LPD
(9

Frango

180,00

1 pedago médio

180,00

129,50

1,39

293,08

21,29

22,41

Pimenta do reino

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

1,00

0,07

0,00

0,00

Pimenta de cheiro

5,00

1% unidade

5,00

2,38

2,10

0,65

0,05

0,01

Tomate

5,00

1/6 colher sopa

5,00

3,85

1,30

0,59

0,04

0,01

Cebola

5,00

% colher sopa

5,00

3,50

1,43

1,38

0,06

0,00

Alho

1,00

1/3 dente alho

1,00

0,92

1,09

1,04

0,06

0,00

Oleo

3,00

1 colher café

3,00

3,00

1,00

26,52

0,00

3,00

Sal

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

1,00

0,00

0,00

0,00

Colorau

1,00

1/8 colher sopa

1,00

1,00

1,00

0,15

0,00

0,00

Liméao

5,00

1 colher cha

5,00

2,38

2,10

0,76

0,02

0,00

TOTAL EM 100g

125,01

18,67

4,82

MODO DE PRRARO:

1. Descongelar adequadamente e cortan pedagopequenoso frangq temperar com alho, limao, sal, pimenta do reino, pimenta de cheiro e colorau. Reservar;
2. Refogar o restante dos temperos com 6leo, em seguida acresaefr@ngoe refogar um pouco msj
3. Acrescentar agua suficiente para o cozimento, quamffangoestiver quase macidReservar
4. Em uma assadeira colocar os pedacos do frango e deixar no forno até dourar;

5. Sirva conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO (18,19

| TEMPOE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOMEDA PREPARACAERANGO CREMOSO (FRANGO DESFIADO E MIHO VERDE)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE

QUANTIDADE]
()

MEDIDA CASEIRA

PB (9)

PL(9)

CUSTO UNITARI(
R$

Energia PTN LPD
(Kcal) (9) (9)

Frango

180,00

1 pedago médio

180,00

129,50

293,08 21,29 22,41

Milho verde

25,00

1 colher sopa

25,00

13,29

18,36 0,88 0,08

Pimenta do reino 1,00
Pimenta de cheiro 5,00
Tomate 5,00
Cebola 5,00
Alho 1,00
Oleo 3,00
Sal 1,00
Colorau 1,00
Limao 5,00
TOTAL EM 100g

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar adequadamente a lata de milho, abrir. Reservar;

2. Descongelar adequadamente e coréan pedagopequenoso frangq temperar com alho, limao, sal, pimenta do reinanenta de cheiro e colorau. Reservar;
3. Refogar o restante dos temperos com 6leo, em seguida acrescefr@ngoe refogar um pouco mais;

4. Acrescentar agua suficiente para o cozimento, quamétango estivemaciq retire da panela e desfie. Reservar;

5. Batano liquidificador o molho do frango junto com o milho verde
6. Em seguida junte na panela o molho e o frango e o milho;

7. Servir de acordo com o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
%2 unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
% colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00

113,14 15,47 4,16

| PESO DA PORGAO (58,19 [ TEMPO DE PREPARO: 60 minutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAQAO ESTONAR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAOGURTE DE FRUTA COMPOSICARUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
logurte de fruta 160,00 1 unidade 160,00 16000 * 157,90 5,54 5,55

TOTAL EM 100g 157,90 3,46 347

MODO DE PREPARO:
1. Servir de acordo com o cardapio.
RENDIMENTO (g): @00 | PESO DA PORCAO 160,00 | TEMPO DE PREPAROMINUTOS




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACABRANJA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
Laranja 90,00 1 unidade 90,00 52,33 * 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 9§)00 | TEMPO DE PREPAROMINUTOS




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLER

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAGCABITE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
Leite integral p6 15,00 1 colher de sopa 15,00 15,00 * 74,50 3,81 4,04
TOTAL EM 100G 496,66 25,42 26,90

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a embalagem;

2. Fazer a diluicdo do leite conforme as instru¢gdes da embalagem;

3. Servir conforme o cardapio

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO {500 | TEMPO DE PREPAROMINUTOS




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACMACA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
Maca 90,00 1 unidade média 90,00 75,00 41,64 0,22 0,00
TOTAL EM 100G 41,64 0,22 0,00

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a fruta e servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO [@:9g | TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACMACARRAGEM GLUTEN COMPOSICAOUWNRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()

Macarraosem glaten 30,00 1 colher sopa 30,00 30,00 * 111,17 3,10 0,59
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Alho 1,00 1/3 colher sopa 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00

Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
TOTAL EM 100G 141,42 7,17 7,81

MODO DE PREPARO:

1. Ferver agua com um pouco de sal e 6leo;

2. Colocar o macarrao na agua fervente e deixar cozinhar por algunsosiinu
3. Deixar escorrer o macarr&em glitere reservar;

4. Acrescentar em uma panela aquecida com 6leo, o alho amassado e cebola. Deixar dourar;
5. Adicionar o tomate, sal e o colorau, em seguida o macarrao;

6. Mexer um pouco e desligue o fogo;

7. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORGAO ;269 [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACMACARRAGEM GLUTEGSOMCARNE MOIDA E CHEIRO VERDE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Macarraosem glaten 30,00 1 colher sopa 30,00 30,00 * 111,17 3,10 0,59
Carnemoida 30,00 1 Colher de sopa 30,00 26,79 36,58 5,20 1,59
Cheiro verde 3,00 1 colher de sopa 3,00 2,59 0,88 0,07 0,01
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 ¥ unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Lim&o 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
TOTAL EM 100G 281,00 10,76 5,88
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e cortar o cheiro verde. Reservar;
2. Descongelaadequadamente a carne moida, temperar com sal, lim&o, colorau, alho e pimenta do reio;
3. Em uma panela aquecida com 6éleo refogar os outros temperos com a carne moida. Reservar;
4. Ferver agua com um pouco de sal e 6leo;
5. Colocar o macarrao na agua ferventeeixdr cozinhar por alguns minutos;
6. Deixar escorrer 0 macarréo e reservar;
7. Acrescentar em uma panela aquecida com 6éleo, o alho amassado e cebola. Deixar dourar;
8. Adicionaro macarraacom a carne moida ja cozida
9. Mexer um poucgsalpicar o cheiro verde pomeae desligue o fogo;
10. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO ¢6;269 [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACMACARRAGEM GLUTEGIOM CARNE MOIDA E MANJERICAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEAR PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Macarraosem glaten 30,00 1 colher sopa 30,00 30,00 * 111,17 3,10 0,59
Carnemoida 30,00 1 Colher de sopa 30,00 26,79 36,58 5,20 1,59
Manjericdo 5,00 2 colheres de sopa 5,00 3,29 0,70 0,07 0,01
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 ¥ unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
TOTAL EM 100G 193,35 15,95 4,85
MODO DE PREPARO:
1. Higienizae cortar o manjericdo. Reservar;
2. Descongelar adequadamente a carne moida, temperar com sal, lim&o, colorau, alho e pimenta do reio;
3. Em uma panela aquecida com 6éleo refogar os outros temperos com a carne moida. Reservar;
4. Ferver &gua com um pouco de sallecd
5. Colocar o macarrdo na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;
6. Deixar escorrer 0 macarr&em glatene reservar;
7. Acrescentar em uma panela aquecida com 6éleo, o alho amassado e cebola. Deixar dourar;
8. Adicionaro macarraacom a carne moida ja cozida
9. Mexer um poucgsalpicar o manjericéo por cineadesligue o fogo;
10. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (6,09 [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAGCAO: MACAREE GLUTEGIOM FRANGO DESFIADO, CEBOLINHA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Macarrdosem glaten 30,00 1 colher sopa 30,00 30,00 * 111,17 3,10 0,59
Frango 30,00 1 % colher sopa 30,00 21,58 37,33 6,67 0,97
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 0,40 0,04 0,01
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
TOTAL EM 100G 239,40 11,41 4,37
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e cortar a cebolinha. Reservar;
2. Descongelar adequadamente o frango, temperar com sal, limé&o, colorau, alho e pimenta do reio;
3. Em uma panela aquecida com 6éleo refogar os outros temperos com a carne moida. Reservar;
4. Ferver gua com um pouco de sal e 6leo;
5. Colocar o macarrdo na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;
6. Deixar escorrer 0 macarréo e reservar;
7. Acrescentar em uma panela aquecida com 6éleo, o alho amassado e cebola. Deixar dourar;
8. Adicionar o macarrdo com carne moida ja cozida;
9. Mexer um pouco, salpicar a cebolinha por cima e desligue o fogo;
10. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (26,09 [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DIMENTAQAO ESCOLARAE

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAO: MACARRONADA DE ISCA DE CARNE AO MOLHO SUGA COM MANJERICAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) FC CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Macarrdosem gliten 30,00 1 colher sop 30,00 30,00 1,00 * 111,17 3,10 0,59
Carne bovina em tiras 30,00 1 Colher de sopa 30,00 26,79 1,12 36,58 5,20 1,59
Manjericdo 5,00 2 colheres de sopa 5,00 3,29 1,52 0,70 0,07 0,01
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 2,10 0,65 0,05 0,01
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 1,30 0,59 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,43 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,09 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 1,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100G 193,35 15,95 4,85
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar e cortar o manjericdo. Reservar;
2. Descongelar adequadamente a carne bovina e cortar em tiras, temperar com sal, limao, colorau, alho e pimenta do reio;
3. Em uma panela aquecida com 6éleo refogar os outros temperos conma lsavina. Reservar;
4. Ferver agua com um pouco de sal e 6leo;
5. Colocar o macarrdo na agua fervente e deixar cozinhar por alguns minutos;
6. Deixar escorrer 0 macarréo e reservar;
7. Acrescentar em uma panela aquecida com 6éleo, o alho amassado e o tomate. Deigay do
8. Adicionar o0 macarrdo com a carne em tiras ja refogada;
9. Mexer um pouco, salpicar 0 manjericdo por cima e desligue o fogo;
10. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO @56,0 | TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACMANTEIGA
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

)} R$ (Kcal) C)] (@)
Manteiga 5,00 Y, de colher de sopa 5,00 5,00 * 36,30 0,02 4,12
TOTAL EM 100 G

725,97 0,41 82,36
MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a embalagem e utilizar conforme o cardéapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORCAO @y [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACZ\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACMELANCIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@) R$ (Kcal) (¢)) (9)
Melancia 200,00 1 Fatia Média 200,00 92,17 * 30,05 0,81 0,00

TOTAL EM 100g 32,61 0,88 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a melancia e cortar em fatias;

2. Servir confrme o cardapio.

RENDIMENTO (d)00,00 | PESO DA PORCAO 9§00 | TEMPO DE PREPAROminutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTBBEDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR

FICHA TECNICA BEEPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACMELAO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@) R$ (Kcal) (¢)) (9)
Meldo 90,00 1 fatia média 90,00 86,54 25,42 0,59 0,00

TOTAL EM 100g 29,37 0,68 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a mel&e cortar em fatias;

2. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (d)00,00 | PESO DA PORCAO 9§)00 | TEMPO DE PREPAROminutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACMEXIDO DE CARE MOIDA (CARNE MOIDA, OVO ENEESOLI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Carnebovina moida 30,00 1 Colher de sopa 30,00 26,79 * 36,58 5,20 1,59
Ovo 50,00 1 unidade 50,00 44,64 63,89 5,82 3,97
Pimenta do reino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 ¥ unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 0,59 0,04 0,01
TOTAL EM 100G 134,41 16,98 6,65
MODO DE PREPARO:
1. Higienizar os ovos, e quebra de um a um em uma travessa. Reservar;
2. Higienizar a cebolinha e cortar em rodelas. Reservar;
3. Descongelr adequadamente a carne moida bovitemperar com sal, lim&o, colorau, alho e pimenta do reio;
4. Em uma paela aquecida com 6leo refogar os mgrtemperos com a carne bovina
5. Adicionaros ovos a carne moida, mexa e deixe mais 10 minutos, mexendo sempre para ndo;queimar
6. Em seguida salpicarmanjericao por cima desligue o fogo;
7. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (@6,09 | TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAQASENAE
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACMINGAU DE MILHO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Milho Branco 50,00 2 colheres sopa 50,00 50,00 * 80,07 1,66 3,59
Acuca 10,00 4 colheres sopa 10,00 10,00 * 38,66 0,03 0,00
Leite em po 20,00 1 colheres sopa 20,00 20,00 * 99,33 5,08 5,38
Coco seco ralado 5,00 Y colheres sopa 5,00 2,65 * 70,21 0,73 6,86
TOTAL EM 100G 317,06 8,22 19,63
MODO DE PREPARO:
1. Deixar o milho branco de molho no minimo 3 horas;
2. Colocar o milho com agua na panela de presséo para cozinhar até amolecer;
3. Acrescentar o leite integral em p6 dissolvido em agua, aglcar e o coco ralado e deixar ferver bem;
4. Servir mornogconforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORCAO @50y [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTABPEDMUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEEPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN6xegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACMINGAU DE TAPIOCA

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
@)

R$ (Kcal) (@ (9)
Tapioca 40,0 * 132,40 0,20 0,12
Acucar 10,0 38,66 0,03 0,00
Leite integral em po 30,0 19,50 0,88 0,97
Coco ralado 5,0 99,00 1,03 9,68
TOTAL EM 100G 408,46 9,73 11,98
MODO DE PREPARO:
1. Deixar a tapioca de molho por 10 minutos.
2. Colocar em uma panela a tapamo coco,o aclcar e o leite dissolvido em agua filtrada;

3. Cozinhar em fogo baixo, sempre mexend@, @lvter a consisténcia desejada;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

2 colheres sopa 40,0 40,00
% colher sopa 10,0 10,00 , *
1 % colher sopa 30,0 30,00 , *
Y4 colher sopa 5,0 2,69 *

| PESO DA PORGAO @&8:0y

| TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCA(;AO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@egral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACRAOSEM GLUTEN COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(9) R$ (Kcal) (@ (9)
P&osem glaten 50,0 1 unidale 50,0 50,0 * 149,91 3,98 1,55

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

MODO DE PREPARO:
1. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g)00,00 | PESO DA PORCAO &);09 | TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEEPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACREITE DE FRANGO FRITO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL () CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Frango(peito) 180,00 1 pedago médio 180,00 129,50 * 293,08 21,29 22,41
Pimenta do eino 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,07 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 2,38 0,65 0,05 0,01
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Cebola 5,00 % colher sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Alho 1,00 1/3 dente alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 146,49 17,34 7,72

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente o frango;

2. Temperar o frango com alho, sal, pimedtareino e colorau;

3. Refogar o frango nos outros temperos e deixar cozinhar até ficar macio;

4. Em uma panela aquecida com 6éleo, colocar de um a um os pedacos dos frangos e deixar fritar até dourar;
5. E uma travessa coberta com papel toalha colocar os frangos;

6. Deixe na travessa até na hora de seceinforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (18,19 [ TEMPO DE PREPARO: 20 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAC/:\O ESCOIMR

FICHA TECNICA PEEPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACREIXE COZIDO COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL () CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Peixe 180,00 2 filés médios 180,00 100,56 * 107,80 16,74 4,03
Coentro 3,00 1 colher de sopa 3,00 1,43 0,49 0,04 0,01
Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Pimentéo 5,00 Y colher de sopa 5,00 3,85 0,82 0,04 0,01
Pimenta de cheiro 5,00 % unidade 5,00 4,17 1,13 0,09 0,01
Colorau 1,00 1/8 de colher de sap 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher de café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Liméo 5,00 Y de colher de sopa 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
TOTAL EM 100g 115,03 14,06 5,84

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente, cortar e temperar 0 peixe com suco de liméo e sal;

2. Colocar numa panela6leo, a cebola, tomate, pimentao e pimenta de cheiro e refogue;
3. Cologue o peixe e deixar cozinhar;

4. Servir conforme o cardapio.

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




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMKE

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACREIXE ESCABECHE COMPOSIGCAO NUTRISAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()
Peixe 180,00 2 filés médios 180,00 100,56 * 107,80 16,74 4,03
Coentro 3,00 1 colher de sopa 3,00 1,43 0,49 0,04 0,01
Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Pimentéo 5,00 Y colher de sopa 5,00 3,85 0,82 0,04 0,01
Pimenta de cheiro 5,00 ¥ unida@ 5,00 4,17 1,13 0,09 0,01
Colorau 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher de café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Liméo 5,00 Y de colher de sopa 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
TOTAL EM 100g 195,08 25,11 9,85

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamenteortar e temperar o peixe com suco de liméo e sal;

2. Colocar numa frigideira 6leo 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 teenos, colocar o peixe frito e deixar cozinhar, sem desmanchar.
6. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (g): 278,09 [ TEMPO DE PREPAR®n@iNutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOIMR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACREIXE RICEEIXEOZIDO, OVO E CENOURA EM RODELA) COMPOSIGAO NUTRICADN
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Peixe 180,00 2 filés médios 180,00 100,56 * 107,80 16,74 4,03
Ovo 25,00 ¥ unidade 25,00 22,30 31,91 2,91 1,98
Cenoura 20,00 1 col. de sopa 20,00 17,24 8,00 0,35 0,11
Cheiro verde 3,00 % colher sopa 3,00 1,43 0,49 0,04 0,01
Cebola 5,00 Y colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Tomate 5,00 1/6 colher sopa 5,00 3,85 0,59 0,04 0,01
Pimentao 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,85 0,82 0,04 0,01
Pimenta de cheiro 5,00 ¥ unidade 5,00 4,17 1,13 0,09 0,01
Colorau 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,15 0,00 0,00
Oleo 3,00 1 colher de café 3,00 3,00 26,52 0,00 3,00
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
Limao 5,00 %, de colher de sopa 5,00 2,38 0,76 0,02 0,00
TOTAL EM 1009 97,89 14,99 3,71

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar os ovos. Reservar;
2. Em uma panela com &gua cozinhar os ovos por aproximewig 15 minutos;

3. Descascar e cortar em rodelas. Reservar;

4. Higienizar, descascar e cortar em rodelas a cenoura;

5. Em uma panela com agua cozinhar por aproximadamente 10 minutos. Reservar;

6. Descongelar adequadamente, cortar e temperar 0 peixe com suco de dirselp

7. Em uma panelaortar os temperos, colocar o peixedeixar cozinhar, sem desmanchar;
8. Em seguida acrescente 0s ovos e a cenoura;

9. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 [ PESO DA PORCAO (0):,266 [ TEMPO DE PREPARONSinUt0S




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACARECADINHO DE CARNE CEN@URA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA
()

PB (9) PL(9)

CUSTO UNITARI(
R$

Energia
(Kcal)

PTN
)

LPD
©

Carnebovina 180,00 1 pedago médio 180,00 160,71

231,48 33,46

9,83

Cenoura 20,00 1 col. de sopa 20,00 17,24

8,00 0,35

0,11

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

0,07 0,00

0,00

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

0,65 0,05

0,01

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

0,59 0,04

0,01

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

1,38 0,06

0,00

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

1,04 0,06

0,00

Oleo 3,00 1 colher café 3,00 3,00

26,52 0,00

3,00

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

0,00 0,00

0,00

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

0,15 0,00

0,00

Liméao 5,00 1 colher cha

5,00 2,38

0,59 0,04

0,01

TOTAL EM 100g

122,96 16,48

5,55

MODO DE PREPARO:

1. Descongelar adequadamente a carne, cortar em cubos. Reservar;
2. Higienizar e descascar a cenoura, depois cortargns

3. Temperar a carne com sal, lim&o, pimenta do reino, colorau;

4. Em uma panela aquecida com os outros temperos adicionar a carne e a cenoura e deixar refogar por 20 minutos;
5. Servir de acordo com o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (48,9

| TEMPO DE PREPAR®Nfinutos

L




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACRIRAO

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Farinha 30,00 * 108,26 0,47 0,08
0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00
349,23 1,50 0,27

1 % de colher de sopa| 30,00 30,00
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 *
Caldo do peixe ou da carne 160,0 1 concha média 160,0 160,0 *

TOTAL EM 100g

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): 191,,09

| TEMPO DE PREPARO@ntinutos




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAQLER PNAE
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACRORE DE ABOBORA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDRE MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@) R$ (Kcal) (@) (@
Abobora 70,00 2 colheres de sopa 70,00 51,09 * 20,44 0,89 0,27

Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Leite integral p6 20,00 Y colher de sopa 20,00 20,00 99,33 5,08 5,38
Manteiga 5,00 Y, de colher sopa 5,00 5,00 36,30 0,02 4,12
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 194,44 7,51 12,00

MODO DEPREPARO:
1. Higienizar, descascar e cortar em cubos grandes a abébora;

2. Cozinhar a ab6bora em agua sem sal até amolecer;

3. Escorrer e liguidificar a abébora com leite e agua até ficar uma mistura pastosa. Reservar;
4. Refogar o alho, cebola, manteiga e 6leo;

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

6.Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100 g [ PESO DA PORCAO (g): 191,00 [ TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTASEDLARPNAE
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACRORE DE BATATA INGLESA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@) R$ (Kcal) () (@
Batata inglesa 70,00 2 colheres de sopa 70,00 63,06 * 40,59 1,12 0,00

Alho 1,00 1/3 de dente de alho 1,00 0,92 1,04 0,06 0,00
Cebola 5,00 4 colher de sopa 5,00 3,50 1,38 0,06 0,00
Leite integral p6 20,00 Y colher de sopa 20,00 20,00 99,33 5,08 5,38
Manteiga 5,00 Yde colher sopa 5,00 5,00 36,30 0,02 4,12
Sal 1,00 1/8 de colher de sopa 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 191,10 6,79 10,17

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar, descascar e cortar em cubos grandes a batata inglesa;
2. Cozinhar a batata em 4gua sem sal até amolecer;

3. Escorrer e liquidificar a batata com leite e Agua até ficar uma mistura pastosa. Reservar;
4. Refogar o alb, cebola, manteiga;

5. Adicionar a batata liquidificada e sal a gosto e servir conforme o cardapio
RENDIMENTO (g): 100 g | PESO DA PORGAO (g): 191,00 [ TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAE
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACABLADA CRUA (REPOLHO E CENOURA RALADA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGHEDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Repolho 20,00 * 2,45 0,13 0,02
Cenoura 25,00 6,47 0,24 0,05
Lim&o 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
24,65 0,99 0,18

1 colher sopa 20,00 14,29
1 colher sopa 25,00 21,55 *
1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;
3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protiefas com filmo o ou tampa, até o0 momento da distribuigao;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO (g): 43,44 [ TEMPO DE PREPARO: 30 minutos




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAER

FICHA TECNICA PREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACABLADA COZIGBATATANGLESA E CEBOLINHA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA
@

PB (9) PL(9)

CUSTO UNITARI(
R$

Energia
(Kcal)

PTN
()

LPD
©

Batata inglesa 40,00 1 colher sopa 40,00 36,04

23,20

0,64

0,00

Cebolinha 5,00 1 colher sopa 1,15 1,00

*

0,20

0,02

0,00

Liméao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38

*

0,76

0,02

0,00

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

1,00

*

0,00

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

63,16

1,77

0,01

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortam cubos a batata inglesa

2. Em uma panela com agua colocar a batata inglesa e o sal, deixar cozinhar gonagamente 10 minutos;
3. Organizar a batata inglesan uma travessa;

4. Temperar com liméo e sal;

5. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;

6. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (4)15 g

[ TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

L




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

TRABALHANDO PARA TODOS

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESEDIAR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAO: SALADA COZIDA (CHUCHU E BETERRABA E CHEIRO VERDE)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (g) PL (g) CUSTO UNITARI(]
(9) R$

Energia
(Kcal)

PTN
@

LPD
(©)

Beterraba 20,00 1 colher de sopa 20,00 12,90

6,30

0,25

0,01

Chuchu 20,00 1 colher sopa 20,00 14,49 *

2,46

0,10

0,01

Cheiro verde 3,00 1/6 de colher de sopa 3,00 259 *

0,88

0,07

0,01

Lim&o 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 *

0,76

0,02

0,00

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

0,00

0,00

0,00

TOTAL EM 100g

31,98

1,29

0,07

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar e cortar em tiras o cheiro verde. Reservar;

2. Selecionar, higienizadescascae cortarem cubos o chuchu e a beterrgba

3. Em uma panela com agua colocdreterrabae o sal, deixacozinhar por aproximadamente 10 minutos;

4. Em uma outra panela aquecida com agua colocar o chuchu e deixar cozinhar por aproximadamente 10 minutos;
5. Organizar a beterraba e chuchu e o cheiro veseuma travessa,

6. Temperar com liméo e sal;

7. Deixar sob refrigracé@o, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuicéo;
8. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g)0ag

[ TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

L




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTASEDLARPNAE
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQ: SALBRUA (ACELGA E CEBOLINHA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGHEDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Acelga 25,00 * 3,59 0,25 0,02
Cebolinha 2,30 0,40 0,04 0,01
Liméo 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
18,29 1,24 0,15

1 colher sopa 25,00 17,12
1 colher sopa 2,30 2,05 *
1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:
1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;

3. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo ou tampé,canomento da distribuigao;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO 23)5

| TEMPO DE PREPARO: 1h




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARAGAQ: SALBRBA (ACELGA E PEPINO)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEAR PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()

* 3,59 0,25 0,02
1,39 0,13 0,00
0,76 0,02 0,00
1,00 * 0,00 0,00 0,00
15,06 1,15 0,05

Acelga 25,00 1 colher sopa 25,00 17,12
Pepino 20,00 1 colher sopa 20,00 14,60 *
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00
TOTAL EM 100g

MODO DE PREPARO:
1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;

3. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo ou tampa, até o momento da distribuicéo;
4. Servir conforme o cardap

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO %d)0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANH
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEEPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN6xegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQ: SALBRWA (ACELGA E TOMATE)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Acelga 25,00 * 3,59 0,25 0,02
Tomate 30,00 3,36 0,24 0,04
Limao 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
18,23 1,21 0,14

1 colher sopa 25,00 17,12
1 colher sopa 30,00 21,90 *
1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PRRARO:
1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;

3. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo ou tampa, até o momento da distribui¢do;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO %d)0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQ: SALBRWA (ALFACE E CEBOLA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Alface 25,00 * 2,04 0,26 0,03
Cebola 5,00 1,38 0,06 0,00
Limao 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
24,73 1,52 0,12

1 colher sopa 25,00 19,08
% colher sopa 5,00 3,50 *
1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher ®pa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:
1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;

3. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo ou tampa, até o momento da distribui¢do;
4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO &§)0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: SALBRWA (ALFACE E CENORRIBADA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Alface 25,00 * 2,04 0,26 0,03
Cenouraalada 25,00 6,47 0,24 0,05
Limao 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
22,58 1,38 0,17

1 colher sopa 25,00 19,08
1 colher sopa 25,00 21,55 *
1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizaraortar as hortalicas;
2. A cenoura despois de descascadéar;

3. Organizar as hortalicas em uma travessa;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo ou tampa, até o momento da distribui¢do;
5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORCAO §6)0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@egral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAO: SALBRWA (ALFACEPEPINO)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Alface 25,00 * 2,04 0,26 0,03
1,39 0,13 0,00
0,76 0,02 0,00
1,00 * 0,00 0,00 0,00
11,30 1,10 0,09

1 colher sopa 25,00 19,08
Pepino 20,00 1 colher sopa 20,00 14,60 *
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00
TOTAL EM 100g

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;
3. Temperar com limé&o e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO $3)0g [ TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQ: SALBRWA (ALFACE E RUCULA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Alface 25,00 * 2,04 0,26 0,03
Rucula 20,00 1,76 0,24 0,01
Limao 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
13,41 1,74 0,11

1 colher sopa 25,00 19,08
2 colheres de sopa 20,00 13,42 *

1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;
3. Temperar com limae sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORCAO §d)0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NAGNAL DE ALIMENTACAO ESCOPNRE
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQ: SALBRUA (ALFACE E TOMATE)

COMPOSICARUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Alface 25,00 * 2,04 0,26 0,03
Tomate 30,00 3,22 0,23 0,04
Liméao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 * 0,76 0,02 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *

0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 13,84 1,17 0,16
MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;
3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refgeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o0 momento da distribuigao;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

1 colher sopa 25,00 19,08
1 colher sopa 25,00 19,08 *

[ PESO DA PORCAO 6d)0g [ TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTA$§OIE\RPNAE

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAGCAO: SALBRWA (BETERRABA E CENOURA RALADA COM CEBOLINHA) COMPOSIAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Beterraba 20,00 1 colher de sopa 20,00 12,90 * 6,30 0,25 0,01
Cenoura 20,00 1 col. de sopa 20,00 17,24 * 8,00 0,35 0,11
Cebolinha 2,30 1 colher sopa 2,30 2,05 * 0,40 0,04 0,01
Liméo 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 * 0,76 0,02 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00

TOTAL EM 100g 34,10 1,53 0,20
MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortalicas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,
3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO €d)0g | TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: SALBRUA (REPOLHO E BETERRABA RALADA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Beterraba 20,00 * 6,30 0,25 0,01
Repolho 20,00 2,45 0,13 0,02
Liméo 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
24,12 1,05 0,10

1 colher de sopa 20,00 12,90
1 colher sopa 20,00 14,29 *
1 colher cha 5,00 2,38 *

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

TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizaas hortalicas em uma travessa;

3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO (g):46,0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: SALBRUAREPOLHO E CEBOLINHA)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Beterraba 20,00 * 6,30 0,25 0,01
Cebolinha 100 0,40 0,04 0,01
Limao 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
14,87 1,08 0,19

1 colher de sopa 20,00 12,90
1 colher sopa 10,0 8,70 *
1 colher cha 5,00 2,38 *

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

TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalis em uma travessa,;

3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO (g):46,0g

| TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARACAQ: SALBRWA (REPOLHOENODURA RALADA)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
(@ R$ (Kcal) (@ ()
Repolho 20,00 1 colher sopa 20,00 14,29 * 2,45 0,13 0,02
Cenoura 25,0 1 colher sopa 20,0 18,52 * 1,04 0,06 0,00
Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 * 0,76 0,02 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *

0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 18,66 0,80 0,14
MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma tesga,;

3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO (g):51,0g [ TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral
FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos

NOME DA PREPARACAQ: SALBRUA (RUCULA E TOMATE)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
Rucula 20,00 * 1,76 0,24 0,01
Tomate 30,00 3,36 0,24 0,04
Limao 5,00 0,76 0,02 0,00
0,00 0,00 0,00
14,16 1,46 0,14

2 colhees de sopa 20,00 13,42
1 colher de sopa 30,00 21,90 *
1 colher cha 5,00 2,38 *
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 *
TOTAL EM 1009

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar as hortaligas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;
3. Temperarcom liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.
RENDIMENTO (g): 100,00

[ PESO DA PORGAO (g):56,09 [ TEMPO DE PREPARO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO \
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODOS
SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GOVERNO DO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PRGGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCPNAR

FICHA TECNICA PEREPARO

CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca

MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAGAO: SALBRWA (RUCULA, ALFACE E TOMATE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD

(@ R$ (Kcal) (@ ()

Alface 25,00 1 colher sopa 25,00 19,08 * 2,04 0,26 0,03
Rucula 20,00 2 colheres de sopa 20,00 13,42 * 1,76 0,24 0,01
Tomate 30,00 1 colher de sopa 30,00 21,90 * 3,36 0,24 0,04

Limao 5,00 1 colher cha 5,00 2,38 * 0,76 0,02 0,00
Sal 1,00 1/8 colher sopa 1,00 1,00 * 0,00 0,00 0,00
TOTAL EM 100g 11,97

1,19 0,13

MODO DE PREPARO:

1. Selecionar, higienizar e cortar agtadicas;
2. Organizar as hortalicas em uma travessa,;
3. Temperar com liméo e sal;

4. Deixar sob refrigeracéo, protegidas com filmo o ou tampa, até o momento da distribuigéo;
5. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00 | PESO DA PORGAO (g):56,0g [ TEMPO DE PRERO: 30 min




ESTADO DO MARANHAO GOVERNO DO __
SECREARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO m ¢
SUPERINTENCIA DE SUPRIMENTOS
~ ~ TRABALHANDO PARA TODODS
SUPERVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DO MARANHAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESGDIAR
FICHA TECNICA PEREPARO
CARDRIO- ETAPA DE ENSINO: Carddpisino Médie Doenca Celiaca
MODALIDADE DE ENSIN@tegral

FEIXA ETARIA: 16 A 18 anos
NOME DA PREPARAO: SANDUICKHFAOSEM GLUTERE OVOS MEXIDOS)

COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE QUANTIDADE| MEDIDA CASEIRA PB (9) PL (9) CUSTO UNITARI{ Energia PTN LPD
()

R$ (Kcal) (@ ()
P&osem glaten 25,00 * 139,50 4,75 2,17
64,46 5,87 4,01
1,00 * 0,00 0,00 0,00
1 colher cha 5,00 5,00 * 37,88 0,02 4,30

TOTAL EM 100g 239,34 10,53 10,37

1 unidade 50,00 50,00
Ovo 50,00 2 colheres de sopa 50,00 45,05 *

Sal 1,00 1 colher de sopa 1,00
Manteiga 5,00

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar os ovos e em uma travessa quebrar uma u
2. Em uma panela aquecido com manteiga frite os ovos;
3. Cortar o0 pao ao meio e colocar o ovo ja frito;

4. Servir conforme o cardapio.

RENDIMENTO (g): 100,00

| PESO DA PORGAO (¢5;00

| TEMPO DE PREPARO: 30 min







