ENSINO INTEGRAL

ATUALIZADO EM 2021

EDUCACAO A

MINAS
GERAIS

GOVERNO
DIFERENTE.
ESTADO
EFICIENTE.



GOVERNO DO ESTADO DE MINAS GERAIS
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO

Governador
Romeu Zema Neto

Secretaria de Educacéo de Estado de Educacédo
Julia Sant’/Anna

Secretaria Adjunta de Educagéo
Geniana Guimaraes Faria

Chefe de Gabinete
Gustavo Oliveira Braga de Souza

Subsecretario de Administracdo do Sistema Educacional
Silas Fagundes de Carvalho

Superintendente de Aquisi¢des, Patrimdnio e Alimentacéo Escolar
Renata Abdala Nascimbene

Diretora de Suprimento Escolar
Valéria Batista Nascimento

CARDAPIOS DA ALIMENTACAO ESCOLAR - Secretaria de
Estado de Educacao Minas Gerais

Organizacao:

Coordenador do Programa:
Roberto Horta Machado

Responsavel Técnica
Tatiane Guimaraes Perri Maciel
Nutricionista / CRN9: 5575

Nutricionistas Colaboradores: Didégenes Rocha de Abreu, Erika Ersinzon,

Gabriela Zanon Domingos e Lisliene Fernandes Marciano
Estagiéria: Nataly Ventura Dias

MINAS GERAIS 2021



SUMARIO

APRESENTAGAO. ......cuceeeuetrrerereeeessensssetessssssssesssasstessssesssssssentsssssesssentssentsssssesssessssentsssssesssensssensenssansanns 6
INFORMAGOES NUTRICIONAIS IMPORTANTES .....ccveeurierersessnsesssssessesssssssessessssssssesessesssssessssessessssssssssassans 7
GUIA ALIMENTAR DA POPULAGAQD BRASILEIRA.......cccuvrvrrerrereeressnssessessssssssssessesssssssessessessesessessesssssssessesses 8
DICAS DE DILUIGOES ......c.veeererreereseesessessessessssessessessessssssssssessessessesessessesssssessssesssssesssssssesssssssessessesssssesssens 9
CALCULANDO AS QUANTIDADES PER CAPITAS .....eeeeeeeeeereeerenereensreseressssnsessssssassssssssassssssssnssssnsssnssssnsenns 10
TABELA DE SAFRA [ IMGi....ccoeecuuueeiieeeeieccssssssseeesssssssssssssseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssesssssssnns 11
LISTA DE SUBSTITUICOES PARA VEGETAIS E FRUTAS ....ccoceuererrerressesessesssssessesssssssessessesssssssessessessssssssssenes 13
HIGIENE DAS HORTALICAS E FRUTAS ......uuiiiiiitiieiiiiiinnseeesiisssinsssessssssssinsssssssssssssnsssssssssssssssssssssssssssnnes 14
PREPARAGOES PARA LANCHE — GRUPO 1 = LEITE ...cecveueruereerersessessesesssssessessesssssssessessessessessssessesssssessssenes 15
CARDAPIO 1 — BISCOITO CASEIRO E LEITE COLORIDO . evtuirtunertnertueeesnersneeesneesseessneesneessnessseessnesssnessnesssnessneesnneesns 16
CARDAPIO 2 — BOLO DE ABACAXI E LEITE .uuiitniiiueiteetieerteetteerteeetestieessnessneessessneessnessneessnessseessneessnessneesnnessns 17
CARDAPIO 3 — BROA DE FUBA E LEITE L. ivuniitnieiueeiteetieeeteettertneessnessneessnessneessnessneessnessnnessnessseessnesssnessneesnnesens 18
CARDAPIO 4 — CAFE COM LEITE E BISCOITO cevuiituniitiieiieeeteetieeteeeteeeteeetestieessnessnessneesnessneesaessneessnessneesnnesens 19
CARDAPIO 5 — CAFE COM LEITE EPAO . ivtiiiiiiie et et eee ettt et e e et e e te e et e e st e saneeaaessaeesanessnessanessnnesnneeens 20
CARDAPIO 6 — |OGURTE COM BISCOITO . ..uuiitniiiteitneetieerteettertieettnertneessnessneessessneessnessneessnessseessnesssnessneesnnessns 21
CARDAPIO 7 — LEITE ACHOCOLATADO E BISCOITO . ceuuutiuniitneeitneetieeitneetieeetneesteessnessneessneesneessnessseessnesssnessneessnessns 22
CARDAPIO 8 — LEITE ACHOCOLATADO E PAD .. ivuiiiieeiieeiie e et eetie et e etie e st e etteessessteesaneesanessneesanessnesssessneesnnesens 23
CARDAPIO 9 — LEITE ACHOCOLATADO E TORRADAS TEMPERADAS ....evvuetunertneretersneresersneessessneessessnesssessnnessneeses 24
CARDAPIO 10 — LEITE CARAMELADO (QUEIMADINHA) E PAO ..o, 25
CARDAPIO 11 — IMIINGAU DE AVEIA .ovnevtneetneetteetteetteeesneettessneessnessuesssnessnesssnessneessnesssessnessseessnesssnessneesnnessns 26
CARDAPIO 12 — MIINGAU DE FUBA COM BANANA «.eueiitiit ettt et eete et e et e et e et e sateestesaneesanessneessnessneesnneeens 27
CARDAPIO 13 — IMIINGAU DE IMIILHO VERDE .. tvtntitneeiiertieettnertieessneesneessnessneessnessneessnessnnessnesssnsssnesssnessneesnnessns 28
CARDAPIO 14 — PAO DE CEBOLA E CAFE COM LEITE 1uniiuniiiieiiieeieeiteeeteeeteetteeeteesteessneesnnessneessnessnesssnessnnesnnessns 29
CARDAPIO 15— ROSCA CASEIRA E VITAMINA DE IMIORANGO «.evuvvuneirnietueetneesteersneesneersneessessnesssnessnesssnessneessnessns 30
CARDAPIO 16 — ROSQUINHA DE COCO CASEIRA E LEITE 1uevvuritneeeieeitneerieeesneesteessneesnessneessessnesssessnesssnessneessneesns 31
CARDAPIO 17 — ROSQUINHA DE POLVILHO (CASEIRA) E CAFE COM LEITE...uvviiieeeiisieiriieeeeeeeesiiiireeeeseesssnsnsneeeeeesnns 32
CARDAPIO 18 — VITAMINA DE FRUTAS COM BISCOITO evuiituiitniitieeitneetieeeteetieeesneestessneesnessneessessnesssessneessneesns 33
PREPARAGOES PARA LANCHE — GRUPO 2 = SUCO E FRUTAS.......eerererrerresressesessnssessessesssssssessessessssssssssenes 34
CARDAPIO 19 — BISCOITO DE POLVILHO (CASEIRO) COM SUCO ..ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e 35
CARDAPIO 20 — BiscOITO DE QUENO (PAO DE QUENO) ESUCO .eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 36
CARDAPIO 21 — BOLO DE BANANA ESUCO .ovuiiiuniitiieiieite et eetie et eetieestessteessnessnessnessnnessnesssnessnesssnessneesnnesens 37
CARDAPIO 22 — BOLO DE IOGURTE E SUCO tevuuttuniitneeitnertneettertueessnessneessnessneessnessneessnessseessesssnessnesssnessneesnnessns 38
CARDAPIO 23 — BOLO DE MAGA COM AVEIA E SUCO . cuuuiitueeitneetieeetnertieeetneetieessessneessessseesseesseessnesssnessneesnnessns 39
CARDAPIO 24 — BROA DE FARINHA DE IMIILHO E SUCO c.uuvtueiineitieeiieeteeeteetieeeteesteesaneesanessnessnessnesssnessnnesnneesns 40
CARDAPIO 25 — CUSCUZ COM QUEIO E SUCO .vuuiitneiinertieettneetieeetnertieessnessneessnessneessnessseessnessseessneessnessneesnnessns 41
CARDAPIO 26— PAO COM QUENO E SUCO cevuuttuniitneettertieettertieessnessueessnessneessnessseessnessneessesssesssneessnessneesnnessns 42
CARDAPIO 27 — ROSQUINHA DE COCO (CASEIRA) E SUCO...uuuvvvrreeeeeeerinirreeeeeeeesinrsseeeesesssssnssssseessssssssssssseeesssnnns 43
CARDAPIO 28 — SALADA DE FRUTAS ..vnttttitneetieeiteetteeeteetteestieestnessneessnessnesssnessnessnessnessnessanessneessnsssneesnnessns 44
CARDAPIO 29 — SUCO DE FRUTAS E BISCOITO . cuuuiituiiiteitieeiteetieetteetieestneesneessnessneessnessneessnessseessnesssnessneesnnessns 45
CARDAPIO 30 — SUCO DE FRUTAS E PAO ..uiitniiiiiiieeiieeetee et eete ettt e eteeeteeeatee st essaessnessanessneesanessnesssnessnnesnnesens 46
CARDAPIO 31 —TORTA COLORIDA DE FRANGO E SUCO ...vvuniiiniiiieeiiietieeiteetieeeteesteessieestessneessnessnesssnessneessnessns 47
CARDAPIO 32 — TORTA DE LEGUMES E SUCO .. cuuniitueeiieitieeiieetieettestieestnessneessnessneessnessneessnessseessnesssnessneesnnessns 48
PREPARAGOES PARA ALMOGO — GRUPO 1 — CARNE BOVINA ........covrurrerrerresesnssessessssssssssessessesssssssessenes 49

CARDAPIO 1 — ARROZ, ALMONDEGAS DE CARNE, FEAO E SALADA.......cttueiteeeieeeteetteeetieesterteesseeesneessessneessnesses 50



CARDAPIO 2 — ARROZ, FEIJAO, CARNE COZIDA COM IMANDIOCA E SALADA ....uuvvtneitneeitnertieeetertneesseesneessessneessneeses 51

CARDAPIO 3 — ARROZ, FEIJAO, CUBOS BOVINOS, LEGUMES REFOGADOS E SALADA ... .ccvnireteeitnereieerteeeneersersneersneenns 52
CARDAPIO 4 — ARROZ, FEIJAO, CARNE COZIDA, PURE DE BAROA E SALADA.....ivuniiteeeiieeteeeieeteeeteesteerseesnesnnenns 53
CARDAPIO 5— ARROZ, FEIJAO, CARNE MOIDA, POLENTA A JARDINEIRA E SALADA ....uuvitnieiteitnereieertneesteerseesnnessneenes 54
CARDAPIO 6 — ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE ABOBRINHA, SALADA E BIFE c.uuuiivniiiiiiieeiieeeieeiieerteeeieeateesnneesneenneenns 55
CARDAPIO 7 — ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE BANANA E ISCAS BOVINAS ...ccuniitneeiieiteeiieerteeeieerteersessneersessneesnnessns 56
CARDAPIO 8 — ARROZ, FEJAO MIARAVILHA, CARNE BOVINA E SALADA .....uiitnieiteiteeiieeeteeeterteeeseesneessessneessneesns 57
CARDAPIO 9 — ARROZ, FEIJAO, ABOBORA REFOGADA, CARNE ACEBOLADA E SALADA ...ccvuvvtneiinereieertneerneerseesneessneenns 58
CARDAPIO 10 — ARROZ, TUTU DE FEIJAO, CARNE COZIDA COM LEGUMES E SALADA. .. .cvuiitteitnereieertneeeteersneeeneernneenns 59
CARDAPIO 11 — ARROZ CARRETEIRO, FEIJAO E SALADA ... evutitneetieeeteetteeeteetteessneesneessneestessneessessneessessnnessnessns 60
CARDAPIO 12 — ARROZ COLORIDO, FEIJAO, CARNE IMOIDA E SALADA .. cvuniiieieiieeteeiieeeteeeieerteesteesneessnessnesnneeens 61
CARDAPIO 13 - ESCONDIDINHO DE INHAME, ARROZ E FEIAQ c.vuivueitieiieeiteeiieeeteetieeetieestestneessnessneessnessnesnnesses 62
CARDAPIO 14 — ARROZ, FEJAO, BATATA GRATINADA E ISCABOVINA ....iviiiieeiieeiieeete ettt et ee e e e eaaeeeaeeaes 63
CARDAPIO 15 — ARROZ, FEJAO, MIACARRONADA A BOLONHESA E SALADA ...vunvitnertneeitnertieeetnersieesseesneessessneessneeses 64
PREPARAGOES PARA ALMOGO — GRUPO 2 — CARNE DE FRANGO .......coeveereeseeressessessnssssessessessesesssssessenes 65
CARDAPIO 16 — ARROZ COM BROCOLIS, FRANGO AO MOLHO BRANCO E SALADA......evvniriieeitneriieertneerteerseesnersneeens 66
CARDAPIO 17 — ARROZ DE FORNO, TUTU DE FEIJAO E SALADA .. cvuneitnieiieeiteeiieeeteeeteestieestestneessessnessseessneessnessns 67
CARDAPIO 18 — ARROZ, FEJAO, FAROFA DE CENOURA COM OVO0S, CUBOS DE FRANGO GRELHADO E SALADA ............... 68
CARDAPIO 19 — ARROZ, ISCAS DE FRANGO ACEBOLADAS, BAROA REFOGADA, FEIJAO E SALADA......ucvvneeitnerrneeennernnnnnn. 69
CARDAPIO 20 — ARROZ, FEJAO, ALMONDEGAS DE FRANGO AO MOLHO, CHUCHU REFOGADO E SALADA ......cuvvvneennnnen. 70
CARDAPIO 21 — ARROZ, FEJAO, FRANGO COM QUIABO E ANGU ...uuiirnieiuneitneeiiersneernersneessnessneessessnesssnessneessneesns 71
CARDAPIO 22 — ARROZ, FEIJAO, PURE DE BATATAS, FRANGO ASSADO E SALADA ...cvueitnertieeeinereieersneesteerseesneersneeens 72
CARDAPIO 23 — ARROZ, FEIJAO, SALPICAO DE LEGUMES COM FRANGO.....ucivuieiineiiieeiieetieeeiertneerseesneersnessneesnneenns 73
CARDAPIO 24- ESTROGONOFE DE FRANGO, ARROZ, BATATAS CORADAS E SALADA ...uuvvvniretneirnereneersneesneerseesneessneeens 74
CARDAPIO 25 - MACARRAO AO SUGO, ISCAS DE FRANGO, ARROZ, FEIJAO E SALADA .. ccvueieteiteetteerteeeteerseesnersnenns 75
CARDAPIO 26 - LASANHA DE ABOBRINHA, ARROZ, FEIAO E SALADA ...uvvuniitneeiieerteeiteertteestersneesseesteessessnnessneeses 76
PREPARACOES PARA ALMOGO — GRUPO 3 — CARNE DE SUINO (PORCO) .......couruemreerernsresnssesnenssnsnssensenes 77
CARDAPIO 27 — ARROZ, FEJAO, CUBOS SUINOS COM IMANDIOCA E SALADA ....evvneirneeetneeeteeetnersneersnersneessessneessneeses 78
CARDAPIO 28 — ARROZ, FEIJAO, FAROFA E PERNIL COZIDO ...cvvuiiiueitnieiieeiteetieeeteetteessneessessneessnessnesssessneessneesns 79
CARDAPIO 29 — ARROZ, FEIJOADA RICA ESALADA ...uuittniiteeeiteeteeeteeteeeteetteessessteessneesnessneessessnesssessneessnesens 80
CARDAPIO 30 — ARROZ, TUTU DE FEIJAO, CARNE SUINA EM CUBOS E SALADA.......cvvueeitnertieeetnereieerseesneersessneessneeses 81
CARDAPIO 31 — ARROZ, FENAO, MACARRAO AO ALHO E OLEO, BIFE SUINO E SALADA «..evveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaens 82
CARDAPIO 32 — RISOTO DE CARNE SUINA, FEIAO E SALADA «.cvuitieitnieiieeiteetieeeteetteesaneestessneessessneessessneessnessns 83
PREPARAGOES PARA ALMOGO — GRUPO 4 — OV .....coueeeereernresressessssssssssessssssssssessessessssssssssessesssssesssssnes 84
CARDAPIO 33 — ARROZ, FEJAO, MIACARRAO AO SUGO, OVOS COZIDOS E SALADA ....vvvnereteeetnereieerseesneesseesneessneenns 85
CARDAPIO 34 — ARROZ, FEJAO, OMELETE DE ESPINAFRE E SALADA ..ceutivuniiteeeiiertieettertieeetersneersessneessessneessneeses 86
CARDAPIO 35— ARROZ, FEJAO, OMELETE DE LEGUMES E SALADA . .cvuivtniitneeeieertneeeteertieessersneesseessnesssessneessneeses 87
CARDAPIO 36 — ARROZ, FEIJAO, OVOS IMIEXIDOS E SALADA ...cvuivvueernereteeetnersieesseesneessneesseessneesseessnesssnessneessnessns 88
PREPARAGOES PARA ALMOGO — GRUPO 5 = PEIXE .......cceeueeerreressesessesssssessssssssssessessesssssesessessesssssessssenes 89
CARDAPIO 37 — PEIXE COM BATATA, ARROZ, FEIAO E SALADA ... ...utitnietueeiteetieerteesteertneesneersneessessnessseessneessnessns 90
CARDAPIO 38 — ESCONDIDINHO DE TILAPIA, ARROZ E SALADA ...cvuneitnietueeetneeeteerseesneessneessessnessseessnesssnessneessnesses 91
CARDAPIO 39 — TORTA DE PEIXE, ARROZ, FEIAO E SALADA ....uiivueitnieiieeiteeiieeeteesteestneestessneesseessnessseessneesnnessns 92
CARDAPIO 40 — PIRAO DE PEIXE, ARROZ, FEIAO E SALADA ...cuuitueitneeiieeiteetteeeteesteertneesnessneessessneessessneesnneesns 93

REFERENCIAS....cueeetieeeeeerteeseeseestestsesesstessssssssssstsssssssssssnssssassssstsntsssesssssssnsesssestsnssssssssenssssessssssentessessssnssn 94



Apresentacao

A publicacdo desta nova cartilha tem por objetivo a revisdo das Cartilhas
“Cardapios da Alimentacdo Escolar - Proeti / Mais Educacgéo, divulgada em 2014
e a Ensino Médio Integral, divulgada em 2017”. Essa revisdo visa atender as
exigéncias estabelecidas pela Resolucdo/FNDE/CD n° 06, de 08 de maio de
2020 e Resolucao/FNDE/CD n° 20, de 02 de dezembro de 2020.

Os cardapios foram elaborados pela equipe técnica de nutricionistas do Programa
de Alimentacdo Escolar da SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAQAO DE
MINAS GERAIS, levando em conta a utilizagdo de géneros alimenticios in natura
e/ou minimamente processados, respeitando as referéncias nutricionais, 0s

hébitos alimentares e a diversificacdo agricola do Estado de Minas Gerais.

A cartilha “Cardapios da Alimentacdo Escolar” para ENSINO INTEGRAL possui
72 opcgdes, sendo 32 opgodes de lanche e 40 opgdes de almogo que somadas com
a refeicdo do ensino regular, atendem, em média, 70% (setenta por cento) das
necessidades nutricionais diarias de calorias de acordo com o tempo de
permanéncia do aluno na escola, além da oferta de macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos), micronutrientes (célcio, ferro, magnésio, sodio
e zinco e vitaminas A e C) e fibras.

Deveréo ser ofertadas as seguintes opg¢des: lanche no contraturno e almogo, além

da refeicdo do ensino regular no turno de matricula.

Cada opcao contém 3 categorias de atendimento escolar (6 a 10 anos — ensino
fundamental 1, 11 a 15 anos — ensino fundamental 2 e 16 a 18 anos — ensino
médio) e traz as seguintes informacoes:

e N°do Cardapio

e Tipo de preparacéo

e Ingredientes

¢ Quantidade per capita

e Modo de preparo

e Sugestao

e Valores nutricionais por categoria escolar
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Informacgdes Nutricionais Importantes

Cardapio é o conjunto de alimentos variados que deve ser servido diariamente
durante as principais refeicdes. Os cardapios sdo importantes porque foram
balanceados por técnicos especializados, para atender as necessidades

nutricionais diarias. Siga corretamente o planejamento dos mesmos.

Alimentos s&do substancias que promovem o0 crescimento e a producdo de
energia para as fun¢des do organismo.

Nutrientes sdo as substancias presentes nos alimentos que sao utilizadas pelo
organismo para as funcdes vitais (Carboidratos, Proteinas, Gorduras,
Vitaminas e Sais Minerais).

e Carboidratos: Fornecem energia para as atividades do dia-a-dia

(pées, cereais, arroz, aglcar, massas, dentre outros).

e Proteinas: Func¢do construtora do organismo, como 0ssos, pele
e musculos (carnes, peixes, ovos, feijdes, leite e seus

derivados, dentre outros).

e Gorduras: S&o consideradas como extra-energéticos. Usar

com moderacao (6leos, margarina, manteiga).

e Vitaminas e Sais Minerais: Funcao reguladora, necessarios
ao bom funcionamento do organismo, auxiliando no
crescimento e na prevengdo de doencas. Presentes nas
frutas, legumes e verduras. Para esta modalidade a oferta

de frutas € obrigatdria, no minimo, 4 dias da semana, e

as verduras e legumes sao obrigatérias diariamente.



Guia Alimentar da Populacao Brasileira

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira € um documento oficial do governo

brasileiro que apresenta principios e recomendac¢des para uma alimentacdo

adequada e saudavel para a populacdo brasileira, servindo de referéncia para o

planejamento e elaboragdo de politicas publicas de alimentac&o e nutricdo, como

o PNAE. Os alimentos sao divididos por categoria, conforme suas caracteristicas.

1) Alimentos in natura sdo aqueles obtidos diretamente de plantas ou de

2)

animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiridos para consumo
sem que tenham sofrido qualquer alteracdo apds deixarem a natureza.
Alimentos minimamente processados correspondem a alimentos in
natura que, antes de sua aquisicdo, foram submetidos a processos de
limpeza, remocdo de partes ndo comestiveis ou indesejaveis,
fracionamento, moagem, secagem, fermentacdo, pasteurizacao,
refrigeracdo, congelamento e processos similares que nao envolvam
agregacdo de sal, acucar, Oleos, gorduras ou outras substancias ao
alimento original.

Ingredientes Culinarios: Usados pelas pessoas para temperar e cozinhar
alimentos e criar preparacfes culinarias. Sao produtos extraidos de
alimentos in natura ou diretamente da natureza. Exemplos desses produtos

sdo: Oleos, gorduras, agucar e sal.

3) Alimentos Processados: correspondem a produtos fabricados pela

industria essencialmente com a adicdo de sal ou aclUcar ou outro
ingrediente culindrio a um alimento in natura ou minimamente processado,
para torna-los duraveis e mais agradaveis ao paladar. Exemplos:

enlatados, carne seca, alimentos em salmoura, queijos e paes.

4) Alimentos Ultraprocessados: correspondem a produtos cuja fabricagéo

envolve diversas etapas e técnicas de processamento e varios
ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial. S&o
formulagbes industriais feitas inteiramente ou majoritariamente de
substancias derivadas de alimentos combinadas com aditivos, com pouco
ou nenhum alimento n&o processado. Exemplo: biscoitos, molhos, salsicha

e outros embutidos, alguns pées e produtos prontos...



Dicas de DiluicGes

Diluicéo para suco

Quantidade total para:

Ingredientes Per capita | 100 pessoas | 200 pessoas | 500 pessoas
AcuUcar 59 500 g 1 Kg 2,5Kg
Agua 110 ml 11 litros 22 litros 55 litros

Polpa de Fruta 50ml/g 5L/Kg 10 L/ Kg 25L/Kg

Diluicdo do Leite em PO

Quantidade total para:

Ingredientes Per capita 100 pessoas | 200 pessoas | 500 pessoas
Agua 140 ml 14 litros 28 litros 70 litros
Leite em pé 209 2 Kg 4 Kg 10 Kg

Sugestéao de Molho Branco

Molho Branco

Quantidade total para:

Ingredientes Per capita 100 pessoas | 200 pessoas | 500 pessoas
Alho 0,59 50 g 100 g 250 g
Cebola 0,59 509 100 g 250 ¢g
Farinha de Trigo * 29 200 g 400 g 1 Kg
Leite 50 mi 5 litros 10 litros 25 litros
Manteiga 29 200 g 400 g 1 Kg
Sal 0,59 509 100 g 250 ¢g

* Para exclusao de gluten utilizar Amido de Milho

Modo de preparar:

Derreter a margarina e acrescentar o sal, o alho e a cebola. Deixar dourar;
Adicionar a farinha de trigo, mexendo sempre;
Adicionar leite morno, aos poucos para nao empelotar;

Deixar ferver, sempre em fogo baixo.

O rendimento per capita aproximado é de 53g.
A preparacdo pode ser feita com manteiga ou margarina. A manteiga € um
ingrediente culinario e a margarina € um ultraprocessado.




Calculando as quantidades per capitas

Quantidade Per Capita significa: quantidade de alimento cru, necessaria para
uma pessoa.

e Se em uma receita constar 5 gramas de salsa, € s6 calcular o per capita da
receita multiplicando-se pelo nimero de refeicdes a serem preparadas.

e Veja também as conversdes macos/molhos/dizia para gramas:

Salsa

Um molho de salsa equivale a aproximadamente 70 gramas

5 gramas de salsa X 200 alunos = 1000 gramas de salsa

1000 gramas de salsa divididos por 70 gramas = 14 molhos de salsa

Cebolinha

Um molho de cebolinha equivale a aproximadamente 120 gramas

5 gramas de cebolinha X 200 alunos = 1000 gramas de salsa

1000 gramas de salsa divididos por 120 gramas = 8 molhos de cebolinha

e Se em uma receita constar 20 gramas de couve ou ovo, € sO calcular o per
capita da receita multiplicando-se pelo numero de refeicbes a serem
preparadas.

Couve

Um molho de couve (média de 6 folhas) equivale a 120 gramas

20 gramas de couve X 200 alunos = 4000 gramas de couve (4Kg)

4000 gramas de couve divididos por 120 gramas = 33 molhos de couve

Ovo

Um ovo grande equivale a 50 gramas

20 gramas de ovo X 200 alunos = 4000 gramas de ovos

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

4000 gramas de ovos divididos por 600 gramas = 7 dlzias de ovos (média)
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Tabela de Safra/ MG

LEGENDA

Amarelo: inicio de safra

Verde: safra

Branco: entressafra

LEGUMES Jan || Fev " Mar " Abr || mai [[ gun |[ out [ Ago |[ set [ out || Nov || Dez
Abdbora Japonesa Jan Fev |-| Jun Jul Dez
Abdbora Moranga Jan Fev |-| Jun Jul Ago -l

Abdbbora Seca Jan Fev || Abr Mai Jun Jul |-| Nov Dez
Abobrinha Brasileira Jan Fev |-| Nov Dez
Abobrinha Italiana Jan Fev Mar Abr -l Out Nov Dez
Batata Jan Fev Mar |-| Set Out Nov Dez
Batata Doce Jan Fev Mar Abr Mai Jun -l Dez
Berinjela Mar Abr Mai | Ago Set Out |-|
Beterraba Jan Set Out " Nov Dez
Cara Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set |-|

Cebola Set Out Nov Dez
Cenoura Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Chuchu Abr Mai | Out Nov Dez
Cogumelo Mai - Nov Dez
Gengibre Abr Mai Jun Jul Ago Set |

Inhame Abr Mai Jun Jul Ago Set Nov |-
Jilé Set Out Nov Dez
Mandioca Abr Mai

Mandioquinha Jan |-| Set Out Nov Dez
Maxixe Jan Fev | Mar |-| Nov Dez
Pepino Jan Fev ” Mar |-| Out Nov Dez
Pimenta Jan Fev |-| Out Nov Dez
Pimentéo Jan Fev |-| Out Nov Dez
Quiabo Jan Fev " Mar Abr -l Nov Dez
Tomate Jan |-| Jun |-| Out Nov Dez
Vagem Macarréo Jan |-| Out Nov Dez
Vagem Manteiga Jan |-| Out Nov Dez
VERDURAS Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out Nov " Dez |
Acelga Mai Jun Jul Ago Set Out Nov |-
Agrido Mai Jun Jul Ago Set Out Nov |-
Alface |-| Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Alho Porré |--| Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Almeirdo |-| Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Aspargo || Fev Mar |-| Nov Dez
Brécolos |-| Jun Jul Ago Set Out Nov |-
Catalonha |-| Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Cebolinha ||:|| Fev Mar Abr |-| Out Nov Dez
Chicéria |-| Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Coentro _" Mai Jun |-| Out Nov |-
Couve Jan |-| " Jul " Ago Set Out Nov " Dez |
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Couve Flor "_" Jul Ago Set

Erva Doce |-| Jun Jul Ago Set

Escarola |-| Jun Jul Ago Set

Espinafre |-| Jun Jul Ago Set

Louro ||:|| Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out Nov |-
Mostarda |-| Jul Ago Set Out Nov Dez
Nabo |-| Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Rabanete "_" Jun Jul |-| Out Nov |-
Repolho "Ji" Fev |-| Set Out Nov Dez
Rucula |-| Mai | Set Out Nov Dez
Salsa |-| Mai | Jun | Jul Ago Set Out Nov Dez
Salséo "K'_l Mai | | Set Out Nov Dez
FRUTAS Jan || Fev || mar || abr || mai || sun || ou " Ago | Set | out || Nov || Dez
Abacate Fev Mar Abr Mai Jun Jul |--|

Abacaxi Haway Jan Fev Mar -

Abacaxi Perola Jun Jul Ago Set Out Nov |-
Ameixa Jan |-| Nov " Dez
Banana Nanica Abr Mai Jun Jul Ago Set Out |-|

Banana Maca Fev Mar Abr Mai Jun |-| ||:||

Banana Prata Abr Mai Jun Jul Ago Set Out |-|

Caju Fev |-| Mai Jun Jul Ago Set Out |-|

Caqui "

Céco Seco Jul Ago Set |-|

Figo Jan Fev

Fruta do Conde Fev

Goiaba Jan Fev Nov Dez
Jabuticaba

Laranja Mai Jun

Liméo Fev Mar Abr Mai Jun

Maméo Abr Mai Jun

Mama&o Haway Jan Fev Mar Abr Mai Jun

Manga Jan

Maracuja Azedo Jan Dez
Maracuja Doce Jan

Melancia Jan Out Nov Dez
Melao Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out --
Morango Jun Jul Ago Set |-|

Nectarina Nov Dez
Néspera Set Out Nov |-
Péssego Nov Dez
Tangerina Cravo Abr Mai |--|

Tangerina Murcot Jul Ago Set -l

Tangerina Poncan Abr Mai Jun |

Uva ltalia

Jan

Uva Niagara

Jan
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Lista de substituicOes para Vegetais e Frutas

Vegetais Grupo A: Abobrinha, Acelga, Agrido, Aipo, Alface, Almeirdo, Azedinha,

Berinjela, Bertalha, Brocolis, Chicoria, Coentro, Couve, Couve flor, Espinafre, Jilo,
Maxixe, Mostarda, Ora-pro-nobis, Rabanete, Repolho, Rducula, Serralha,
Pimentédo, Pepino, Salsa, Taioba, Tomate.

Veqgetais _Grupo B: Abdbora moranga/cabotia, Beterraba, Cenoura, Chuchu,

Ervilha verde, Jilo, Nabo, Quiabo, Vagem, Caxi/Porongo.

Vegetais Grupo C: Batata Baroa/Cenoura amarela/mandioquinha, Batata inglesa,

Batata doce, Cara; Inhame, Mandioca/Aipim/Macaxeira, Milho Verde.

Frutas Grupo A: Abacaxi, Acerola, Caja, Caju, Carambola, Goiaba, Laranja,

Lima, Limao, Maracuja, Melancia, Meldo, Morango, Péssego, Pitanga, Tangerina.

Frutas Grupo B: Ameixa, Amora, Banana d’agua, Banana Maca, Banana Prata,

Banana Caturra, Caqui, Figo, Fruta do Conde, Graviola, Jaca, Jambo, Macga,

Mamao, Manga, Péra, Pitanga, Uva.
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Higiene das Hortalicas e Frutas

Etapa realizada para reduzir a contaminagdo dos alimentos (legumes, verduras e
frutas) que serdo consumidos crus.

Retirar as partes Lavar folha a folha ou um Desinfetar em solucao
estragadas a um em agua corrente clorada por 15 minutos

Enxaguar em dgua FILTRADA Colocar em utensilio
corrente limpo e coberto

Como preparar a solucao clorada para desinfetar os alimentos

Uma colher de sopa de agua sanitaria (entre 2,0%- 2,5%) para um litro de &gua limpa
ou 100 ml agua sanitaria (entre 2,0%- 2,5 %) para 10 litros de agua limpa. Observar
o0 rotulo da agua sanitéaria, que devera conter a indicacdo de uso para
desinfeccéo dos hortifrutis




PREPARACOES PARA LANCHE —
GRUPO 1 - LEITE
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Cardapio 1 — Biscoito Caseiro e Leite Colorido

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 1 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
AcUcar (para biscoito) 4,79 6,39
Amido de Milho 29 2,69
Farinha de Trigo 42,59 56,6 g
Leite Integral Fluido (para biscoito) 5,8 ml 7,75 ml
Margarina (sem sal) 339 4,49
Ovo 399 515¢9
Leite Integral Fluido (para beber) 120 mi 170 ml
Maca 259 359
Mamé&o 109 159

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar o mamao e a maca;

e Bater no liquidificador o leite, 0 mamao e a maca;

e Misturar 0s ovos com o agucar e a margarina;

e Adicionar o leite e o amido de milho. Comecar a sovar a massa, adicionar a
farinha de trigo aos poucos, até dar o ponto (quando estiver soltando das maos);

e Untar uma assadeira com margarina e farinha de trigo. Adicionar os biscoitos no
formato que quiser. Assar no forno baixo por 30 minutos, depois disso pode
aumentar o forno até dourar;

e Servir 0s biscoitos com o leite batido.

Sugestdes:

e Salpicar canela sobre a vitamina.

e O leite fluido poderéa ser substituido por leite em po6 (ver diluicdo pag. 9).

Informagdes nutricionais do Cardapio 1, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal ! : ttami tami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 50,79 8,54 7,23 303,95 | 148,60 0,62 88,71 73,69 8,45
F“”d?w'gzri‘;a' 2e 68,69 11,68 9,96 413,03 | 209,37 0,85 124,63 103,19 12,62
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Cardapio 2 — Bolo de Abacaxi e Leite

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 2

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Abacaxi 649 8349

Acucar (para o bolo) 529 6,79
Farinha de Trigo 34,39 45¢g
Fermento em P¢6 179 2,29

Oleo de Soja 5ml 6,5 ml

Ovo 8,50 119
Leite Integral Fluido (para beber) 120 ml 160 ml

Modo de Preparar:

Bater no liquidificador o abacaxi, o acUcar, o 6leo e 0 0vo;

Em outro recipiente, adicionar a farinha e o fermento e misturar;

Colocar a massa em forma untada e enfarinhada;

Levar ao forno pré-aquecido, 180°C, por aproximadamente 35 minutos;

Servir com leite frio ou morno, conforme preferéncia dos alunos.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido por leite em po6 (ver diluicdo pag. 9).

e O leite ndo deve ser adogado.

Informagdes nutricionais do Cardapio 2, por categoria escolar

CHO (g)

PTN
(9)

LIP (9)

Kcal

Célcio
(mg)

Ferro
(mg)

Sédio
(mg)

Vitamina A
(Hg)

Vitamina C
(mg)

Fundamental 1

46,82

8,56

10,19

310,57

154,05

0,73

261,98

66,34

22,16

Fundamental 2 e
Médio

61,32

11,27

13,38

407,42

204,59

0,95

342,04

88,19

28,74
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Cardapio 3 — Broa de Fuba e Leite

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 3 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar (para o bolo) 59 6,59
Farinha de Trigo 209 269
Fermento em P¢6 0,89 1lg
Fuba 209 269
Leite Integral Fluido (para o bolo) 20 ml 26 ml
Oleo de Soja 5ml 6,5 ml
Ovo 109 13g
Leite Integral Fluido (para beber) 120 ml 160 ml

Modo de Preparar:

e Bater no liquidificador o 6leo, o ovo, o leite, o acucar e o fuba, até ficar
homogéneo;

e Acrescentar a farinha (bater no liquidificador ou a méo) e, por ultimo, o fermento;

e Colocar em uma forma untada e enfarinhada;

e Levar ao forno e assar por aproximadamente 30 minutos (forno a 180°C);

e Servir acompanhado do leite, quente ou frio.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido por leite em po6 (ver diluicdo pag. 9).

e O leite podera ser servido com café.

Informagdes nutricionais do Cardapio 3, por categoria escolar

PTN Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) LIP (9) Kcal
(9) (mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 44,58 8,83 11,08 312,36 159,89 0,64 186,68 77,46 0
F“”d?vl'gzzga' 2e 58,17 11,59 14,53 408,64 212,17 0,83 241,22 102,69 0
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Cardapio 4 — Café com Leite e Biscoito

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 4 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 49 59
Biscoito Doce 409 55¢
Café em P6 29 259
Leite Integral Fluido 150 ml 190 ml
Mamao 409 409

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar o mamao;

e Aquecer o leite;

e Coar o café como de costume;

e Misturar o café ao leite aquecido;

e Servir com biscoito doce, tipo Maria ou Maisena e 0 maméao picado.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido pelo leite em p6 (ver diluicdo na pag. 9).
e Os biscoitos doces tipo Maria / Maisena poderédo ser substituidos por biscoito de
sal tipo Cream Cracker / Agua e Sal.

e O mamao podera ser substituido por outra fruta do grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 4, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 48,90 8,26 9,93 316,84 | 196,17 | 1,09 | 237,84 74,55 33,90
Fund?m"ézfi‘;a' 2e 63,87 10,72 13,09 41528 | 24815 | 1,43 | 316,17 94,43 34,83
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Cardapio 5 — Café com Leite e Péo

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 5 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 59 59
Café em PO 39 39
Leite Integral Fluido 180 ml 180 ml
Margarina (sem sal) 39 59
P&o de Sal (Francés) 509 759

Modo de Preparar:

e Aquecer o leite;

e Coar o café como de costume;

e Misturar o café ao leite aquecido;

e Passar margarina no pao;

e Servir 0 pdo com o café com leite.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido pelo leite em p6 (ver diluicdo na pag. 9).

e A margarina podera ser substituida por manteiga, na mesma quantidade.

e O péo de sal poderé ser substituido por pao doce.

e Oferecer com uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 5, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(@) | LP(g) Kcal ! : tami tami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 46,93 9,71 9,76 316,94 | 206,01 | 090 | 439,71 98,31 0
F“”d?w'gzri‘;a' 2e 61,60 11,70 11,87 403,76 | 2105 1,15 | 602,29 103,96 0
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Cardapio 6 — logurte com Biscoito

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 6 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Biscoito Doce 509 6549
logurte de Frutas 90 ml 90 mi
Maca 60 g 1109

Modo de Preparar:

e Higienizar a macé;

e Servir 0 iogurte com o biscoito doce tipo Maria / Maisena e a maca.

Sugestdes:

e Os biscoitos doces tipo Maria / Maisena poderdo ser substituidos por biscoito de
sal tipo Cream Cracker / Agua e Sal.

e O iogurte podera ser de qualquer sabor.

e O iogurte podera ser substituido por vitamina de frutas.

e A maca podera ser substituida por outra fruta do grupo B (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 6, por categoria escolar

PTN Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) LIP (g) Kcal ! : tami tami
(9) (mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 55,43 6,65 8,08 317,33 119,31 0,94 210,21 26,72 4,55
F“”din"éii”éa' 2e 74,29 8,00 9,88 411,51 128,44 1,25 263,02 28,72 6,69
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Cardapio 7 — Leite Achocolatado e Biscoito

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 7 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Achocolatado em P¢6 79 99
Biscoito Doce 409 5049
Leite Integral Fluido 180 ml 245 m|

Modo de Preparar:

e Misturar o leite com o achocolatado;
e Preparar quente ou frio, conforme a preferéncia dos alunos;

e Servir com biscoito doce, tipo Maria / Maisena.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido pelo leite em p6 (ver diluicdo na pag. 9).

e Os biscoitos doces tipo Maria / Maisena poderao ser substituidos por biscoito de
sal tipo Cream Cracker / Agua e Sal.

e O leite com achocolatado frio, podera ser batido no liquidificador para parecer milk
shake.

e Oferecer com uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 7, por categoria escolar
Caélcio Ferro Saédio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) | PTN (9) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 47,13 8,80 10,77 322,20 | 219,29 | 1,22 260,2 145,17 2,49
Fundamental 2 e Médio 60,33 11,59 14,12 416,75 | 295,82 | 1,56 338,17 193,39 3,11
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Cardapio 8 — Leite Achocolatado e Pao

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 8

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Achocolatado em P6 569 6,79
Leite Integral Fluido 170 ml 205 ml
Margarina (sem sal) 39 59
P&o de Sal (Francés) 509 759

Modo de Preparar:

e Misturar o leite com o achocolatado;

e Preparar quente ou frio, conforme a preferéncia dos alunos;

e Passar margarina no pao;

e Servir o leite achocolatado com o pé&o de sal.

Sugestdes:

A margarina podera ser substituida por manteiga.

Oferecer uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

O leite fluido podera ser substituido pelo leite em po6 (ver diluicdo na pag. 9).

O péao de sal podera ser substituido por pao doce (batata ou sovado).

Informagdes nutricionais do Cardapio 8, por categoria escolar

Médio

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kecal ! : tami ttami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 44,49 9,19 9,19 | 300,66 | 194,11 | 094 | 436,93 137,9 0
Fundamental 2 e 62,23 12,25 12,47 | 414,63 | 236,44 | 1,28 | 622,56 169,70 0
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Cardapio 9 — Leite Achocolatado e Torradas Temperadas

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 9

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Achocolatado em P¢6 559 79
Leite Integral Fluido 140 mi 180 ml
Margarina (sem sal) 49 550
Orégano 01g 01g
P&o de Sal (Francés) 60 g 759

Modo de Preparar:

e Misturar o leite com o achocolatado;

e Oferecer quente ou frio, conforme a preferéncia dos alunos;

e Cortar os paes em tiras ndo muito finas;

e Colocar as fatias de pdo em um tabuleiro lado a lado. Pincelar com margarina /

manteiga sem sal e salpicar o orégano sobre as fatias. Levar ao forno até ficarem

douradas.

e Servir as torradas com o leite achocolatado.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido pelo leite em p6 (ver diluicdo na pag. 9).

e A margarina podera ser substituida por manteiga.

Oferecer uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

A torrada podera ser preparada com qualquer tipo de péao.

O achocolatado podera ser substituido por café com leite ou iogurte de frutas.

Informagdes nutricionais do Cardapio 9, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 48,56 9,12 9,21 316,97 | 164,87 | 1,05 482,84 125,29 0,05
F“”d?w'gzri‘;a' 2e 61,09 11,54 12,01 402,86 | 211,17 | 1,32 606,99 161,24 0,05
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Cardapio 10 — Leite Caramelado (Queimadinha) e Pao

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 10

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Acucar 539 69
Leite Integral Fluido 185 ml 215 ml
Margarina (sem sal) 39 59
P&o de Sal (Francés) 509 759

Modo de Preparar:

e Aquecer o0 leite;

e Dourar o acucar e acrescentar o leite. Deixar ferver;

e Passar a margarina no pao;

e Servir o leite com o péao.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido pelo leite em po (ver diluicdo na pag. 9).

e Acrescentar canela em po6 ou canela em casca (durante a fervura do leite).

e O pao de sal podera ser substituido por péo de batata, sovado ou de forma.

e A margarina podera ser substituida por manteiga.

Informagdes nutricionais do Cardapio 10, por categoria escolar

Médio

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal ! ! tami tami
(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 4555 9,41 9,56 | 30845 | 20823 | 0,66 | 442,86 100,79 0
Fundamental 2 e 62,69 12,28 12,65 | 417,48 | 244,72 | 094 | 624,58 121,35 0
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Cardépio 11 — Mingau de Aveia

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 11 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 59 6,59
Aveia em Flocos 329 43 g
Canela em Po (opcional) 0,109 0,159
Leite Integral Fluido 250 ml 330 ml

Modo de Preparar:

e Misturar a aveia no leite (pode ser a méo ou no liquidificador);
e Adicionar acucar e levar ao fogo. Cozinhar por alguns minutos, sem parar de
mexer;

e Servir com uma pitada de canela.

Sugestdes:

¢ O leite fluido podera ser substituido por leite em pé (ver diluicdo na pag. 9).
e A canela é opcional.

e Oferecer uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 11, por categoria escolar
PTN Caélcio Ferro Saédio Vitamina A | Vitamina C
CHO (g) LIP (9) Kcal
(9 (mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 41,18 11,80 10,82 308,13 285,70 1,67 161,01 124,28 0,46
Fundinfgzga' 2e 54,78 1568 | 14,35 409,38 377,49 2,24 212,57 164,05 0,62
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Cardapio 12 — Mingau de Fuba com Banana

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 12 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 539 g
Banana 509 659
Fuba 299 389
Leite Integral Fluido 180 ml 240 ml
Margarina (sem sal) 39 49

Modo de Preparar:

e Aquecer parte do leite;

e Diluir o fuba em leite frio e acrescentar ao leite quente, misturando para néo

empelotar;
e Adicionar a margarina e o agucar. Deixar cozinhar por alguns minutos;
e Picar a banana em pedacos pequenos e acrescentar ao mingau;

e Servir.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido por leite em pé (ver diluicdo na pag. 9).
e Se quiser pode salpicar canela na hora de servir.

e A banana também poderé ser servida a parte, como sobremesa.

Informagdes nutricionais do Cardapio 12, por categoria escolar

PTN Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) LIP (g) Kcal ! : tami tami
(9) (mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 51,79 8,02 8,43 306,93 199,51 0,59 115,84 96,81 10,80
F“”d?w'gzga' 2e 68,02 10,62 11,23 404,99 265,86 0,78 154,45 129,08 14,03
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Cardapio 13 — Mingau de Milho Verde

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 13 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 5309 79
Canelaem P6 0,39 0,49
Fuba 209 26,59
Leite Integral Fluido 195 ml 260 ml
Milho Verde (in natura) 609 80¢g

Modo de Preparar:

e Higienizar e retirar o milho da espiga;

e Bater no liquidificador o leite e o milho verde, até ficar bem homogéneo;

e Coar e voltar o liquido para o liquidificador. Adicionar o fub&a e o acucar e bater;
e Levar ao fogo e cozinhar para dar consisténcia e apurar o sabor;

e Acrescentar canela e servir.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido por leite em pé (ver diluicdo na pag. 9).
e A canela € opcional.

e Oferecer uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 13, por categoria escolar

PTN Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) LIP (g) Kcal ' : ami ami
(9) (mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 47,90 9,18 11,02 314,82 213,43 0,72 271,44 104,90 3,81
F“”din"éii”éa' 2e 63,67 12,22 14,69 418,91 284,56 0,96 361,95 139,86 5,07
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Cardapio 14 — Pao de Cebola e Café com Leite

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 14 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar (para o pao) 0,519 0,66 g
Agua 3ml 3,9ml
Cebola 59 6,59
Farinha de Trigo 509 659
Fermento Bioldgico Fresco 39 39¢9
Oleo de Soja 3ml 3,9ml
Ovo 759 9,759
Sal 0,659 0,80 g
Acucar (para café) 49 529
Café em P6 159 29
Leite Integral Fluido (para beber) 110 ml 145 mi

Modo de Preparar:

e Aquecer o leite e coar o café como de costume. Misturar o café ao leite;

e Bater os ovos, a 4gua morna, o 0leo, o aclcar, a cebola, o sal e o fermento no

liquidificador até formar um caldo;

e Colocar em uma vasilha, adicionar a farinha de trigo e misturar até desprender da

mao;

e Fazer os paes em formato oval. Deixar crescer até dobrar de volume;

e Passar gema ou café coado por cima dos paes, apenas para dar uma cor

diferenciada. Assar em forno pré-aquecido até dourar;

e Servir 0 pdo com o café com leite.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido por leite em po6 (ver diluicdo na pég. 9).

e O café com leite poderda ser substituido por leite com fruta ou leite puro.

e O fermento bioldgico fresco podera ser substituido pelo fermento bioldgico seco,

desde que respeitada a conversao.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 14, por categoria escolar

CHO (g) PTN (g)

LIP (9)

Célcio
(mg)

Kcal

Ferro
(mg)

Vitamina C
(mg)

Vitamina A
(Hg)

Sédio
(mg)

Fundamental 1 50,33 9,92

8,14

317,55 134,07

0,90

236,70 60,58 0,23

Fundamental 2 e Médio 65,58 12,97

10,66

414,32 176,51

1,17

298,45 79,75 0,30
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Cardépio 15 — Rosca Caseira e Vitamina de Morango

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 15 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar (rosca) 159 29
Agua (rosca) 15 ml 19,5 ml
Canela em Po6 019 0,13 g
Farinha de Trigo 399 50,79
Fermento Bioldgico Fresco 169 2,19
Leite Integral Fluido (rosca) 13 ml 16,9 ml
Margarina (sem sal) 1649 21g
Oleo de Soja 4,2 ml 5,5 ml
Ovo 399 51¢g
Sal 0,29 0,3¢g
Acucar (para a vitamina) 3,39 4,39
Leite Integral Fluido (para beber) 120 ml 160 ml
Morango (para a vitamina) 409 559

Modo de Preparar:

e Higienizar os morangos e bater com o leite frio e o acucar;

e Misturar o fermento, o acucar, um pouco de 4gua morna e um pouco da farinha
de trigo. Reservar para crescer alguns minutos;

e Em outra vasilha, misturar os ovos, o agUcar e margarina. Juntar o leite, 0 6leo e 0
sal e misturar;

e Juntar as duas misturas e acrescentar aos poucos o restante da farinha de trigo e
mais um pouco de agua, até o ponto da massa soltar da vasilha e das maos;

e Deixar a massa descansar, até dobrar de volume. Modelar os paes em roscas
individuais ou grandes e assar em forno pré-aquecido, por cerca de 30 minutos ou
até dourar;

e Servir a vitamina com a rosca.
Sugestdes:

e O leite e a fruta poderéo ser oferecidos separadamente.

e O morango poderd ser substituido por outra fruta do grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 15, por categoria escolar

CHO (g) PTN LIP (g) Keal Calcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina
(9) (mg) (mg) (mg) (Hg) C (mg)
Fundamental 1 44,94 8,87 10,61 311,56 157,34 0,76 139,75 73,12 25,47

Fundamental 2 e Médio 58,92 11,69 13,99 409,30 209,21 1,00 193,67 97,12 35,02
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Cardapio 16 — Rosquinha de Coco Caseira e Leite

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 16

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Acucar 59 6,59
Coco Ralado 5449 79
Farinha de Trigo 409 51,39
Fermento em P¢6 09¢9 1,209
Margarina (sem sal) 3,60 4,69
Ovo 999 128¢
Leite Integral Fluido (para beber) 125 ml 160 ml

Modo de Preparar:

Para a rosquinha: misturar os ovos, o aglicar, a margarina e o coco;

Adicionar o fermento e a farinha de trigo, aos poucos até a massa dar o ponto

(quando estiver soltando da mé&o);

Untar as assadeiras com margarina e farinha de trigo e enrolar a rosquinha como

preferir;

Assar em forno baixo por aproximadamente 30 minutos, até dourar;

Servir a rosquinha com leite frio ou morno.

Sugestdes:

e O leite fluido podera ser substituido por leite em po6 (ver diluicdo na pég. 9).

e Oferecer uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

e A rosquinha podera ser preparada sem o coco ou pode substitui-lo por canela ou

amendoim.
Informagdes nutricionais do Cardapio 16, por categoria escolar
PTN Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina
CHO (g) LIP (g) Kcal ! : tami tami
(9) (mg) (mg) (mg) (HD) C (mg)
Fundamental 1 44,29 9,26 11,38 316,75 148,27 0,83 190,34 78,75 0,08
F“”d?w'gzga' 2e 56,91 11,89 14,63 406,95 189,88 1,06 248,70 100,88 0,11
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Cardépio 17 — Rosquinha de Polvilho (Caseira) e Café com Leite

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 17

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Aclcar (para rosquinha) 5,349 749
Farinha de Trigo 19,15¢ 252¢g
Leite Integral Fluido (para rosquinha) 12 mi 16,8 ml
Margarina (sem sal) 59 6,6 g
Polvilho Doce 25¢g 33g¢g
Ovo 12 g 15,759
Sal 0,79 09g
Aclcar (para o café) 3,29 49
Café em Po6 169 29
Leite Integral Fluido (para beber) 100 ml 130 ml

Modo de Preparar:

e Coar o café como de costume e misturar ao leite;

e Misturar 0os ovos com o agucar, a margarina, a farinha, o polvilho, o leite e o0 sal e

misturar;

e Adicionar a rosquinhas no formato que quiser em uma assadeira. Assar no forno

baixo por aproximadamente 30 minutos, até dourar;

e Servir as rosquinhas com o café com leite.

Sugestdes:

e O café com leite podera ser substituido por vitamina de frutas ou ser servido com

leite queimadinho, com essa quantidade de acUcar.

e Oferecer uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

e O polvilho pode ser doce ou azedo.

Informagdes nutricionais do Cardapio 17, por categoria escolar

CHO (g)

PTN (g)

LIP (9)

Kcal

Célcio

(mg)

Ferro

(mg)

Sédio
(mg)

Vitamina A

(HD)

Vitamina C

(mg)

Fundamental 1

52,42

7,09

8,51

316,23

138,88

0,73

257,85

77,38

0

Fundamental 2 e
Médio

68,72

9,26

11,14

414,32

180,88

0.96

344,97

101,03

0
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Cardapio 18 — Vitamina de Frutas com Biscoito

Tipo de preparacéo — lanche

Cardapio 18

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Banana 409 55¢
Biscoito de Sal 309 409
Leite Integral Fluido 190 ml 250 mi

Mamé&o 459 58 g

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a banana e 0 mamao;

e Bater no liquidificador o leite, a banana e o maméo;

e Servir com biscoito de sal.

Sugestdes:

e Quanto mais maduras as frutas estiverem mais doce fica a vitamina.

e As frutas poderdo ser substituidas por outras do mesmo grupo (ver pag. 13).

e Os biscoitos de sal tipo Cream Cracker / Agua e Sal poder&o ser substituidos por

biscoitos doces tipo Maria / Maisena.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 18, por categoria escolar

Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 46,60 9,52 10,58 | 310,11 | 223,76 1,06 378,89 135,13 37,68
F“”din'gzzga' 2e 62,10 12,61 13,99 | 411,94 | 294,31 1,41 502,99 177,19 48,77
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PREPARACOES PARA LANCHE —
GRUPO 2 - SUCO E FRUTAS
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Cardapio 19 — Biscoito de Polvilho (Caseiro) com Suco

Tipo de preparacéo — lanche

Cardapio 19 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Agua 34,5 ml 44 ml
Oleo de Soja 7,5 ml 9,7ml
Polvilho Doce 47549 60,8 g
Queijo Parmeséao 6,59 8,39
Sal 0,659 0,80¢g
Laranja (Suco) 140 ml 190 ml

Modo de Preparar:

Higienizar e espremer a laranja para fazer o suco;

Para o biscoito: lavar os ovos e quebrar um a um em uma tigela;

Levar ao fogo metade da agua, o 6leo e o sal até ferver e escaldar o polvilho com
essa mistura;

Apos esfriar, acrescentar o restante da agua, em temperatura ambiente, 0S ovos e
0 queijo, misturando bem;

Formar os biscoitos diretamente no tabuleiro, as colheradas, dando espagcamento,
ou se quiser, coloque a massa em um saco plastico resistente e limpo, furado na
ponta, formando biscoitos com cerca de 5cm, com espaco minimo de 1 dedo
entre eles;

Assar em forno médio, sem deixar corar muito;

Servir 0s biscoitos com o suco.

Sugestdes:

O polvilho podera ser doce ou azedo.
A laranja poderd ser substituida por outra fruta do grupo A (ver pag. 13). A mesma
podera ser oferecida como suco ou in natura.

O suco devera ser oferecido sem agucar.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 19, por categoria escolar

Célcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LP(g) Kcal ! ! tami tami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 52,08 4,96 10,74 32383 | 92,35 0,45 | 291,06 12,81 102,67
F“”d?w'gzri‘;a' 2e 67,47 6,4 13,84 418,64 | 118,75 | 057 | 364,48 16,29 139,34
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Cardapio 20 - Biscoito de Queijo (Pao de Queijo) e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 20

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Batata Inglesa 409 55¢
Leite Integral Fluido 25,8 ml 35,5 ml
Oleo de Soja 6,2 ml 8,4 ml
Ovo 69 8,39
Polvilho Doce 40,3 g 55,59
Queijo Meia Cura 169 209
Sal 0,359 0,59
Polpa de Fruta (Manga) 40 g 5049

Modo de Preparar:

e Higienizar, cozinhar e amassar as batatas;

e Com as batatas ainda mornas, adicionar o leite, o 6leo, o ovo, o polvilho e o sal;

e Amassar bem. Adicionar o queijo e misturar novamente, até ficar homogéneo;

e Enrolar e assar a temperatura de aproximadamente 200°C por 30 Minutos;

e Bater a polpa de fruta com agua (ver diluicdo pag. 9);

e Servir 0 biscoito com o suco.

Sugestdes:

e O queijo pode ser meia cura, curado ou parmesao.
e O sabor do suco é sugestao, podendo ser alterado ou substituido pela fruta in
natura (ver pag. 13).

e O suco n&o deve ser adogado.

Informagdes nutricionais do Cardapio 20, por categoria escolar

CHO PTN Célcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
LIP (9) Kcal
(9 (9 (mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 48,05 5,97 11,60 | 318,10 | 157,05 | 0,53 192,04 35,37 22,39
Fundé,‘w'ngi‘;a' 2e 65,45 7.77 15,33 | 427,84 | 201,74 | 0,73 258,19 46,45 29,55

36



Cardapio 21 — Bolo de Banana e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 21 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar (para o bolo) 59 6,6 g
Banana 389 509
Farinha de Trigo 38¢g 5049
Fermento em P6 09g 129
Oleo de Soja 9,5ml 12,5 ml
Ovo 16,1 g 212¢g
Polpa de Fruta (Abacaxi) 5049 6549

Modo de Preparar:

Para o suco, bater a polpa com agua (ver diluicao pag. 9);

Amassar as bananas, adicionar todos os outros ingredientes do bolo e misturar
bastante ou se preferir podera bater tudo no liquidificador;

Despejar em um tabuleiro untado e polvilhado e assar em forno pré-aquecido
(180°C) por aproximadamente 30 minutos;

Servir o0 suco com o bolo.

Sugestdes:

Quanto mais maduras as bananas estiverem mais doce fica o bolo.

O sabor do suco é sugestdo, podendo ser alterado ou substituido pela fruta in
natura (ver pag. 13).

O suco devera ser servido sem agucar.

Se quiser pode adicionar canela na massa do bolo ou na farinha de polvilhar o

tabuleiro.
Informag¢des nutricionais do Cardapio 21, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(@) | Keal ! ! tami tami
(mg) (mg) (mg) (HD) (mg)
Fundamental 1 47,14 6,61 11,56 315,93 | 22,03 0,93 | 118,42 19,14 2,85
Fund?\,,néf,?;al 2e 61,99 8,69 1521 | 41555 | 28,89 | 122 | 157,41 25,18 3,74
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Cardapio 22 — Bolo de logurte e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 22 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 549 719
Farinha de Trigo 389 509
Fermento em P¢6 139 1,79
logurte Natural 17,8 ml 23,5 ml
Oleo de Soja 8,2 ml 10,8 ml
Ovo 1859 245¢
Goiaba (para suco) 8049 100 g

Modo de Preparar:

e Para o suco: bater no liquidificador a goiaba com agua e coar;

e Para o bolo: bater no liquidificador todos os ingredientes, exceto a farinha e o
fermento. Depois de batido, passar para outra vasilha e adicionar a farinha e o
fermento e misturar bem;

e Colocar a massa em forma untada e levar ao forno pré-aquecido por
aproximadamente 35 minutos, a 180°C;

e Servir 0 bolo com o suco.

Sugestdes:

e A goiaba poderéa ser substituida por outra fruta do grupo A (ver pag. 13) ou ser
substituida pela polpa de fruta.
e O suco devera ser sem acgucar.

e A massa do bolo podera ser misturada a mao também.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 22, por categoria escolar

PTN Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) LIP (g) Kcal ! : tami ami
(9) (mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 45,54 7,75 11,26 310,50 44,01 0,80 171,29 81,79 64,65
F“”din"éii”éa' 2e 59,23 10,16 14,82 406,03 57,85 1,04 224,63 103,60 80,82
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Cardapio 23 — Bolo de Maca com Aveia e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 23 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio

Acucar (para o bolo) 4749 6,29

Aveia 13,3 g 1749

Farinha de Trigo 255¢ 33,59
Fermento em P6 129 169

Laranja (suco) 150 ml 200 ml
Maca (para o bolo) 285¢ 38¢g
Oleo de Soja 6,7 ml 8,8 ml
Ovo 19¢g 259

Modo de Preparar:

e Para o suco: higienizar e espremer a laranja;

e Para o bolo: higienizar as magas em agua corrente e picar em pedacos pequenos
(com as cascas);

e Colocar todos os ingredientes em uma tigela e misturar bastante;

e Despejar em um tabuleiro untado e polvilhado e assar em forno pré-aquecido
(180°C);

e Polvilhar canela por cima antes de assar (opcional);

e Servir 0 bolo com o suco.

Sugestdes:

e A laranja podera ser substituida por outra fruta do grupo A (ver pag. 13).

e O suco devera ser oferecido sem agucar.

Informagdes nutricionais do Cardapio 23, por categoria escolar

Calcio Ferro Saédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal : ! tam tam
(mg) | (mg) (mg) (ug) (mg)
Fundamental 1 49,18 8,03 9,98 314,86 | 30,86 | 1,16 | 153,35 16,12 110,87
Fundinfgzga' 2e 64,90 10,57 13,11 | 414,79 | 40,76 | 1,53 | 203,88 21,23 147,82
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Cardapio 24 — Broa de Farinha de Milho e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 24 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 569 79
Farinha de Milho 409 5049
Fermento em P¢6 169 29
Leite Integral Fluido 45 m| 56 ml
Oleo de Soja 12 ml 15 ml
Ovo 12 g 15¢g
Polpa de Fruta (Acerola) 5049 709

Modo de Preparar:

e Para o suco: bater a polpa com agua (ver pag. 9). Nao adicionar acucar;

e Para a broa: colocar todos os ingredientes em uma tigela e misturar bastante;

e Despejar em um tabuleiro untado e polvilhado e assar em forno pré-aquecido,
180°C, por aproximadamente 30 min;

e Servir 0 bolo com o suco.

Sugestéao:

e O sabor do suco é apenas uma sugestdo, podera ser alterado, conforme

preferéncia. Podera ser utilizada também a fruta in natura (verificar pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 24, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 43,54 6,08 1511 | 326,81 | 5838 | 1,22 | 228,31 137,12 311,62
F“”d?w'gzri‘;a' 2e 54,83 7,64 18,88 | 409,99 | 7327 | 1,53 | 285,33 184,26 436,27
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Cardapio 25— Cuscuz com Queijo e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 25 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Acucar 59 6,59
Farinha de Milho 55¢ 74 9
Margarina (sem sal) 3,59 4,79
Queijo (Canastra) 1849 249
Sal 0,249 0,39
Polpa de Fruta (Manga) 409 55¢

Modo de Preparar:

e Adicionar um pouco de agua a farinha de milho com o sal, para formar uma
farofinha imida, deixar descansar por uns 10 minutos;

e Aquecer a margarina adicionar a farinha de milho Umida e ir mexendo até
cozinhar, adicionar o agucar, misturar e tampar a panela por alguns minutinhos;

e Abrir a panela, misturar mais e verificar se esta cozido. Assim que estiver pronto
adicionar o queijo picadinho e abafar a panela novamente para que o0 queijo
derreta;

e Preparar o suco (ver diluicdo pag. 9), como de costume e servir com 0 cuscuz.

Sugestdes:

e A margarina pode ser substituida por manteiga.
e O sabor do suco é sugestdo, podera ser variado ou ainda pode-se utilizar a fruta
in natura.

e O suco deve ser oferecido sem acgucar.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 24, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 54,12 7,94 7,68 310,02 | 129,36 | 1,32 | 193,45 33,53 9,96
Fund?\,,néf,?;al 2e 72,74 10,64 10,28 | 416,06 | 172,59 | 1,78 | 253,85 44,83 13,70
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Cardapio 26 — Pao com Queijo e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 26

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

P&o de Sal (Francés) 509 759

Queijo Mussarela 309 40 g
Laranja (suco) 160 ml 200 ml

Polpa de Abacaxi (para suco) 35¢g 43 g

Modo de Preparar:

e Higienizar e espremer a laranja;

e Bater, no liquidificador, a polpa com o suco de laranja e agua;

e Fatiar o queijo e colocar no pao;

e Servir 0 pao (0 mesmo podera ser frio ou quente) com o suco.

Sugestdes:

e O suco devera ser oferecido sem agucar.

e O sabor é uma opc¢do que pode ser alterada.

e O pao com queijo pode ser levado ao forno, a sanduicheira ou frigideira para que

0 queijo derreta.

e O queijo podera ser de qualquer tipo.

Informagdes nutricionais do Cardapio 26, por categoria escolar

Médio

Calcio | Ferro Saédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(9) | LP(g) | Kcal ' ' fam fam
(mg) | (mg) | (mg) (ng) (mg)
Fundamental 1 45,05 12,12 9,27 | 301,02 | 286,94 | 0,72 | 49857 34,98 117,78
Fundamental 2 e 60,31 16,50 12,55 | 422,23 | 376,56 | 0,87 | 718,16 45,84 146,67
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Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 27 — Rosquinha de Coco (Caseira) e Suco

Cardapio 27

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

AcUcar 59 71g
Amido de Milho 2,29 39
Coco Ralado 3,39 4649
Farinha de Trigo 46,8 9 659
Leite Integral Fluido 6,40 ml 9 mi
Margarina (sem sal) 3,60 59
Ovo 4,39 5949
Laranja (suco) 180 ml 240 mi

Modo de Preparar:

e Higienizar e espremer a laranja, para o suco;

e Para a rosquinha: misturar todos os ingredientes e amassatr,

e Enrolar as rosquinhas, do jeito que preferir, e assar em forno baixo, 180°C, até

dourar;

e Servir a rosquinha com o suco (0 mesmo deve ser sem agucar).

Sugestéao:

e A laranja podera ser substituida por outra fruta do grupo A (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 27, por categoria escolar

CHO (g)

PTN
(9)

LIP (9)

Kcal

Caélcio
(mg)

Ferro
(mg)

Sédio
(mg)

Vitamina A
(Hg)

Vitamina C
(mg)

Fundamental 1

56,89

6,92

5,91

308,32

31,78

0,64

14,25

15,39

132,06

Fundamental 2 e
Médio

78,38

9,53

8,20

425,43

43,51

0,89

19,74

21,38

176,08
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Cardapio 28 — Salada de Frutas

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 28 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Aveia 28¢g 379
Banana 120 g 160 g
Laranja 120 ¢ 160 g
Mamé&o 80¢g 100 g
Melao 409 559

Modo de Preparar:

e Higienizar, descascar e picar todas as frutas;
e Comecar a picar pela laranja, depois 0 maméao e o melao;
e Ao picar a banana, cobrir com a laranja, 0 mamao e o meldo, para ndo escurecer,

e Polvilhar a aveia sobre a salada e servir.

Sugestéao:

e As frutas poderédo ser substituidas por outras do mesmo grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 28, por categoria escolar

Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kcal ' ! tam ttam!
(mg) | (mg) | (mg) (1)) (mg)
Fundamental 1 70,27 7,75 2,77 312,25 | 6481 | 2,05 8,37 128,00 138,18
F“”d?w"(‘ézri‘;a' 2e 92,82 10,25 3,65 412,49 | 84,65 2,7 11,11 167,40 179,15

44



Cardapio 29 — Suco de Frutas e Biscoito

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 29

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Biscoito Salgado

60g

80g

Laranja (suco)

170 ml

210 mi

Modo de Preparar:

e Higienizar e espremer a laranja para 0 suco;

e Servir com biscoito de sal.

Sugestdes:

e Oferecer os biscoitos de sal tipo Cream Cracker / Agua e Sal ou biscoitos doces

tipo Maria / Maisena.

e O sabor do suco é uma sugestdo, pode ser alterado, conforme a lista de

substituicdo pag 13.

e O suco devera ser sem acgucar.

e A fruta poderd ser servida in natura.

Informagdes nutricionais do Cardapio 29, por categoria escolar

Médio

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kcal ! : tami tami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 54,06 7,32 8,76 314,81 | 2452 | 1,32 | 512,40 0 124,67
Fundamental 2 e 70,82 9,63 11,67 | 414,29 | 3147 | 1,76 | 683,20 0 154,01

45




Cardapio 30 — Suco de Frutas e Péao

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 30

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes

Fundamental 1

Fundamental 2 e Médio

Margarina (sem sal) 59 609
P&o de Sal (Francés) 7549 100 g
Polpa de Fruta (Manga) 60 g 80¢g

Modo de Preparar:

e Bater a polpa no liquidificador com &gua (ver diluicdo pag. 9);

e Passar a margarina no pao;

e Servir o pao com o suco.

Sugestdes:

e O suco devera ser servido sem agucar.

e O sabor do suco é opcional. A polpa podera ser substituida pela fruta in natura.

e O péo de sal poderé ser substituido pelo pédo de doce.

Informagdes nutricionais do Cardapio 30, por categoria escolar

Médio

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN() | LP(@) | Keal ! ! tami tami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 51,50 6,19 5,82 283,50 | 16,34 | 0,81 | 491,45 14,50 14,94
Fundamental 2 e 68,66 8,26 7,32 374,04 | 21,75 | 1,08 | 65505 17,69 19,092
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Cardapio 31 — Torta Colorida de Frango e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 31 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Polpa de Fruta (Acerola) 509 709
Acucar 59 69
Massa
Farinha de Trigo 309 409
Fermento em P¢6 09¢9 129
Leite Integral Fluido 33 ml 45 mi
Oleo de Soja 6 ml 9 ml
Ovo 209 25¢g
Queijo Parmeséo (Ralado) 49 59
Recheio
Alho 19 159
Carne de Frango ou Boi 309 359
Cebola 49 69
Cheiro Verde 29 39
Extrato de Tomate 59 60
Sal 0,609 0,80¢g
Tomate 239 30¢g
Vagem 159 209

Modo de Preparar:

e Preparar o suco como de costume (ver diluicdo pag. 9);

e Higienizar os legumes. Refogar e cozinhar o frango com os legumes fazendo um
molho;

e Bater os ingredientes da massa no liquidificador;

e Despejar metade da massa em tabuleiro untado, colocar o recheio e cobrir com o
restante da massa;

e Assar em forno pré-aquecido;

e Servir a torta com suco.

Sugestdes:

e O sabor do suco é opcional, podendo ser alterado.
e O frango podera ser substituido por carne bovina.

Informagdes nutricionais do Cardapio 31, por categoria escolar

Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) Kcal ! : tami tami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 36,0 15,54 11,60 309,94 108,7 1,16 402,39 50,01 318,76
F“”d?w'gzri‘;a' 2e 47,55 19,37 16,08 411,09 | 142,27 1,49 522,15 67,98 445,73
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Cardapio 32 — Tortade Legumes e Suco

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 32 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 Fundamental 2 e Médio
Polpa de Fruta (Manga) 509 659
Massa
Farinha de Trigo 439 56,39
Fermento em P¢6 29 2649
Leite Integral Fluido 15,2 ml 19,9 ml
Oleo de Soja 3,3ml 4,3 ml
Ovo 2099 27449
Queijo Parmeséo (Ralado) 89 1059
Recheio
Alho 059 0,89
Cebola 59 6,59
Cenoura 159 209
Oleo de Soja 1ml 1,3ml
Repolho 259 339
Sal 0,79 09g
Tomate 359 45¢g
Vagem 109 139

Modo de Preparar:

e Preparar o suco (ver diluicdo pag. 9) sem adi¢do de acgucar;

e Higienizar os legumes. Refogar e cozinhar os legumes;

e Bater os ingredientes da massa no liquidificador;

e Despejar metade da massa em tabuleiro untado, colocar o recheio e cobrir com o
restante da massa;

e Assar em forno pré-aquecido;

e Servir a torta com 0 suco.
Sugestdes:

e O sabor do suco é opcional, podendo ser alterado.

e Os legumes poderao ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 32, por categoria escolar

PTN Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) LIP (g) Kcal ! : tami ami
(9) (mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 45,11 11,52 10,19 314,78 135,12 1,04 562,90 29,32 25,67
F“”din"éii”éa' 2e 59,04 15,11 13,32 411,97 177,24 1,36 731,79 38,43 33,39
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PREPARACOES PARA ALMOCO —
GRUPO 1 - CARNE BOVINA
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Cardapio 1 — Arroz, Almbéndegas de Carne, Feijdo e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 1 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredentes | Fp e e e m0e
Alface 25¢g 35¢g 45 g
Alho 249 349 3,79
Arroz 60g 89¢g 110g
Carne Bovina — Moida 289 459 56 g
Cebola 1349 209 259
Cheiro Verde 249 39 3,79
Couve-flor 409 60 g 80g¢g
Farinha de Trigo 13g 199 249
Feijao 309 459 55¢g
Oleo de Soja 9 ml 13 ml 16 ml
Ovo 10g 16 g 209
Sal l4¢g 159 159

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Higienizar, picar e cozinhar a couve-flor. Higienizar e picar a alface. Preparar a
salada;

e Misturar os ovos, a farinha, a cebola, o cheiro verde e a carne formando uma
massa homogénea;

e Modelar as alméndegas e colocar para assar em tabuleiro untado;

e Servir o0 arroz, o feijdo, a alméndega e a salada.

Sugestéao:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 1, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal ! : tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 - 79,52 19,82 12,46 | 512,11 | 6871 | 3,98 | 361,73 23,13 19,092
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 118,14 30,30 18,44 | 763,83 | 102,55 | 6,02 | 405,05 35,56 29,52
11 a 15 anos

Medio - 146,35 37,62 2278 | 94574 | 127,91 | 7,44 | 41852 44,07 38,87
16 a 18 anos
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Cardapio 2 — Arroz, Feijao, Carne Cozida com Mandioca e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 2 Quantidade, per capita, por categoria escolar
e e 2 | 1o r g anes

Alho 29 349 3,79
Almeiréo 359 429 509
Arroz 53¢ 8lg 100 g
Carne Bovina 369 53¢ 659
Cebola 1149 169 209

Cheiro Verde 259 49 59
Colorifico / Colorau 03¢ 0449 059
Feijao 309 44 g 54 g
Mandioca 55¢9 81g 100 g
Oleo de Soja 8,9 ml 13 ml 16 ml
Sal l4g¢g 15¢9 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar o cheiro verde e o almeiréo;

e Lavar, descascar e picar a mandioca,;

e Refogar a carne com os temperos e o colorau, acrescentar a mandioca, adicionar
agua e deixar cozinhar, até que os dois figuem macios;

e Adicionar o cheiro verde, com o fogo ja desligado;

e Servir 0 arroz, com o feijao, a carne com mandioca e a salada de almeiréo.

Sugestéao:

e O almeirdo podera ser substituido por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 2, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kcal ! : tami ttami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 82,87 19,20 11,98 | 518,08 | 61,31 | 3,94 | 34846 19,17 11,47
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 123,93 28,29 17,53 | 77022 | 8885 | 575 | 381,35 30,54 16,87
11 a 15 anos

Meédio - 152,77 34,74 2155 | 94855 | 109,06 | 7,05 | 388,11 38,14 20,84
16 a 18 anos
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Cardapio 3 — Arroz, Feijao, Cubos Bovinos, Legumes Refogados e
Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 3 Quantidade, per capita, por categoria escolar
e [ e 2 | e nos
Agrido 1749 25¢g 309
Alho 29 39 3,79
Arroz 60 g 90g¢g 110g¢g
Batata 66 g 95¢ 120 g
Carne Bovina 369 53¢ 66 g
Cebola 139 209 259
Cenoura 339 49 ¢ 60 g
Cheiro Verde 49 6,59 849
Chuchu 339 49 ¢ 60 g
Feijao 309 45 g 55¢9
Oleo de Soja 8,8 ml 13 ml 16 ml
Orégano 0,29 0,39 0,35¢g
Sal l49 159 15¢9

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar o agrido e o cheiro verde;

e Higienizar e picar a cenoura, a batata e o chuchu em fatias. Cozinhar, sem deixar
muito macio;

e Refogar a cebola. Adicionar um pouco de tempero, o orégano, 0s legumes
cozidos e o cheiro verde;

e Refogar e cozinhar a carne, até ficar macia;

e Servir o0 arroz, o feijdo, a carne, os legumes e o agrido como salada.

Sugestéao:

e O agrido e os legumes poderao ser substituidos por outras hortalicas do mesmo

grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 3, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN() | LP(g) | Kecal ' ! tami tami
(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 - 81,58 20,57 11,75 | 51455 | 89,11 | 446 | 349,34 30,67 38,63
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 121,79 30,58 17,36 | 766,08 | 133,54 | 6,65 | 382,87 49,64 56,60
11 a 15 anos
Meédio - 149,48 37,70 21,40 | 941,75 | 162,63 | 814 | 390,43 61,04 70,12
16 a 18 anos
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Cardapio 4 — Arroz, Feijao, Carne Cozida, Puré de Baroa e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 4 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | Ppdamen - [ P ? | o e anes
Alface 15¢ 25¢g 309
Alho 29 349 3,79
Arroz 53¢g 799 98¢
Baroa 55¢ 82¢g 100 g
Carne Bovina 35¢g 539 66 g
Cebola 10g 15¢ 184¢
Feijao 32¢g 48 g 60 g
Leite Integral Fluido 23 ml 34 ml 42 ml
Margarina (sem sal) 259 3,79 459
Oleo de Soja 8 ml 12 ml 14,5 ml
Sal l4g¢g 159 159
Tomate 259 389 479

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e cozinhar a batata baroa. Amassar e refogar com a margarina e o leite
para fazer um puré;

e Refogar a carne com os temperos e a cebola, e deixar cozinhar;

e Higienizar e picar a alface e o tomate para salada;

e Servir o arroz, o feijao, o puré, a carne e a salada.

Sugestéao:

e A alface e o tomate poderdo ser substituidos por outras hortalicas do Grupo A
(ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 4, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal

(mg) (mg) (mg) (1)) (mg)

Fundamental 1 - 78,78 19,44 1327 | 51431 | 86,70 | 3,80 | 36358 18,32 10,16
6 a 10 anos

Fundamental 2 - 117,67 29,22 19,89 | 769,43 | 129,65 | 571 | 404,73 27,12 15,34
11 a 15 anos

Meédio - 145,78 36,37 2424 | 950,41 | 161,37 | 7,12 | 417,55 33,34 19,08
16 a 18 anos
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Cardapio 5 — Arroz, Feijao, Carne Moida, Polenta a Jardineira e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 5 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngrecenes | ot T TRRGEnet 2 | 1o ag anes
Alho 29 39 3,79
Arroz 509 769 96 g
Carne Bovina - Moida 409 60 g 729
Cebola 10g 169 209
Cenoura 259 379 45¢
Colorifico / Colorau 0,45¢ 0,659 0,89
Feijao 30¢g 45 ¢ 55¢
Fuba 239 339 409
Mostarda - Folha 159 209 25¢g
Oleo de Soja 8,6 ml 12,8 ml 15,5 ml
Sal 1l4¢g 159 159
Vagem 239 339 409

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Preparar a polenta como de costume,;

e Refogar e cozinhar a carne com os temperos, o colorau, a cebola, a cenoura e a
vagem;

e Higienizar, picar e refogar a mostarda;

e Colocar a polenta em um tabuleiro e cobrir com o molho de legumes e carne;

e Servir 0 arroz, o feijdo, a polenta e a mostarda.

Sugestdes:

e Os legumes e a mostarda poderéo ser substituidos por outras hortalicas do
mesmo grupo (ver pag. 13).
e Os legumes poderao ser cozidos a parte e posteriormente serem adicionados a

carne ou serem servidos separadamente.

Informagdes nutricionais do Cardapio 5, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kcal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (HD) (mg)

Fundamental 1 - 81,03 20,42 12,12 | 513,87 | 67,62 398 | 349,59 1,20 7,83
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 121,03 30,52 18,05 | 767,53 | 99,14 593 | 383,72 1,78 10,78
11 a 15 anos

Meédio - 150,15 37,26 21,84 | 94512 | 121,53 | 7,25 | 390,28 2,15 13,39
16 a 18 anos
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Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 6 — Arroz, Feijao, Farofa de Abobrinha, Salada e Bife

Cardapio 6 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngrecienes | Fp 0 et ] e 2 | o anos
Abobrinha 359 52 ¢ 64 g
Alho 249 349 3,79
Arroz 549 80g 98¢
Carne Bovina 30¢g 45¢g 60 g
Cebola 209 309 3749
Cenoura 259 379 46 g
Cheiro Verde 349 449 59
Chicoria 209 30g 379
Farinha de Mandioca 159 229 269
Feijao 28 ¢ 42 g 52 ¢
Oleo de Soja 8 ml 12 ml 14,8 ml
Ovo 15¢g 239 28¢g
Sal l4¢g 159 1549

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Temperar e grelhar a carne;

e Higienizar e picar o cheiro verde, a abobrinha (ralar), a cebola, a cenoura (ralar) e

a chicoria;

e Preparar uma salada com a cenoura e a chicoéria;

e Preparar os ovos mexidos e reservar;

e Refogar a abobrinha e a cebola com tempero. Adicionar os ovos mexidos e a

farinha de mandioca, misturando bem. Ao final, salpicar cheiro verde;

e Servir o0 arroz, o feijao, a farofa, o bife e a salada.

Sugestéao:

e A salada podera ser substituida por outras hortalicas do mesmo grupo (ver pag.

Informagdes nutricionais do Cardapio 6, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN() | LIP(@ | Keal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)

Fundamental 1 80,96 19,32 12,67 | 51628 | 8442 | 391 | 377,65 34,51 11,17
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 120,11 28,94 19,05 | 769,24 | 12538 | 584 | 426,64 48,50 16,38
11 a 15 anos

Medio - 146,74 36,58 23,85 | 950,05 | 154,14 | 7,28 | 446,19 60,14 20,24
16 a 18 anos
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Cardapio 7 — Arroz, Feijao, Farofa de Banana e Iscas Bovinas

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 7 Quantidade, per capita, por categoria escolar

ngredenes | g 2 | e ages
Alho 249 349 3,79
Arroz 509 759 93¢g
Banana 309 45¢ 55¢g
Carne Bovina — Iscas 409 60g 749
Cebola 749 10g 12 g
Cenoura 209 309 379
Cheiro Verde 249 349 3,79
Colorifico / Colorau 0,29 0,39 049
Couve 309 409 509
Farinha de Mandioca l4 g 209 249
Feijao 25¢g 38¢g 47 g
Oleo de Soja 8 mi 12 ml 15 ml
Ovo 10g 15¢g 18 g
Sal l4¢g 159 159

Modo de Preparar:

Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

Refogar a carne com os temperos, o colorau e a cebola;

Higienizar e picar a banana, a couve e o cheiro verde, em seguida higienizar e
ralar a cenoura;

Preparar os ovos mexidos. Acrescentar a banana, a couve, a cenoura e, por
ultimo, a farinha de mandioca, misturando bem. Salpicar cheiro verde;

Servir 0 arroz, o feijao, a carne e a farofa.

Sugestéao:

e A couve e a cenoura poderao ser servidas como salada.

Informagdes nutricionais do Cardapio 7, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal

(mg) (mg) (mg) (1Y) (mg)

Fundamental 1 79,24 20,39 1314 | 51557 | 99,43 | 3,78 | 37391 23,65 37,85
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 118,01 30,51 19,69 | 769,80 | 142,39 | 567 | 419,87 35,47 51,91
11 a 15 anos

Meédio - 145,30 37,63 24,45 949,9 | 175,87 7 434,96 43,37 64,55
16 a 18 anos
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Cardapio 8 — Arroz, Feijao Maravilha, Carne Bovina e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 8 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredentes | g e e o nos

Abdbora Moranga / Cabotia 409 60 g 749

Alho 249 349 3,79

Arroz 60g 90g 112 g

Batata 309 45¢ 55¢g

Carne Bovina Magra 309 45¢ 569
Cebola 10g 159 184¢
Cheiro Verde 349 449 59
Chuchu 409 60 g 74 ¢g
Couve 209 309 379

Feijao 409 60 g 74 ¢g

Oleo de Soja 8,5 ml 13 ml 16 ml

Sal 1l4¢g 159 159

Modo de Preparar:

Cozinhar o feijao como de costume;

Preparar o arroz como de costume,;

e Higienizar e picar a couve para a salada;

e Higienizar e picar o cheiro verde, a cebola, o chuchu, a batata, a couve e a

abdébora;

e Refogar a carne com os temperos e a cebola, adicionar o chuchu, a batata e a

abdbora (deixar cozinhar). Acrescentar o feijao cozido e voltar a ferver, para apurar

0 sabor;

e Servir 0 arroz, o feijdo e a salada de couve.

Sugestdes:

e A couve poderd ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

e Os legumes do feijao poderdo ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver

pag. 13).

e Servir com uma fruta do grupo A ou B (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 8, por categoria escolar

CHO (g)

PTN (g)

LIP (9) Kcal

Célcio
(mg)

Sédio
(mg)

Ferro
(mg)

Vitamina A
(Hg)

Vitamina C
(mg)

Fundamental 1 —

81,28
6 a 10 anos

20,91

11,25 509,50

92,27

4,55 344,83

22,52

38,74

Fundamental 2 —

11 a 15 anos 121,89

31,35

17,13 766,29

137,58

6,81 376,64

30,13

57,85

Médio -
16 a 18 anos

151,00

38,82

21,12 948,62

169,76

8,41 382,77

37,66

71,21
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Cardapio 9 — Arroz, Feijao, Abobora Refogada, Carne Acebolada e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 9 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredentes | e [ 2 | e anes

Abdbora Moranga / Cabotia 659 9749 120 g
Alface 159 229 2749

Alho 249 349 3,79

Arroz 659 979 120 g
Carne Bovina 3749 55¢ 68 g
Cebola 209 309 3749
Cheiro Verde 349 59 649
Colorifico / Colorau 0,29 0,49 0,59
Feijao 3749 55¢ 68 g

Oleo de Soja 9 ml 13,5 ml 16,7 ml
Sal l4¢g 159 159
Tomate 209 309 379

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar a alface e o tomate, para a salada;

e Refogar a carne com os temperos, a cebola em tiras e o colorau;

e Higienizar e picar o cheiro verde;

e Higienizar e picar a abobora. Refogar e cozinhar até ficar macia. Adicionar o
cheiro verde;

e Servir 0 arroz, o feijao, a carne, a abdbora e a salada.

Sugestéao:

e A alface e o tomate poderdo ser substituidos por outras hortalicas do Grupo A (ver
pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 9, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LP(g) | Keal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 - 79,35 21,58 12,10 | 514,03 | 66,43 | 4,34 | 348,69 22,78 13,62
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 118,36 32,14 1812 | 767,18 | 99,62 | 6,47 | 382,19 37,88 20,56
11 a 15 anos

Medio - 146,37 39,74 2241 | 948,73 | 122,78 8 389,43 45,51 25,29
16 a 18 anos
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Cardapio 10 - Arroz, Tutu de Feijdo, Carne Cozida com Legumes e
Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 10 Quantidade, per capita, por categoria escolar

ngredenes | g T [ 2 | 1o g anos

Alho 29 39 3,79

Almeiréo 209 2749 334g

Arroz 509 759 94¢g

Cara 259 359 43¢

Carne Bovina 35¢g 54 ¢g 674

Cebola 749 10g 12 g

Cenoura 209 279 339

Colorifico / Colorau 0,449 0,69 0,79

Farinha de Mandioca 159 229 2749

Feijao 30¢g 45 g 55¢g

Oleo de Soja 9 ml 13 ml 16 ml

Ovo 89 12 g 15¢g

Sal 149 159 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e cozinhar o feijao como de costume. Cozinhar 0s ovos;

e Bater no liquidificador o feijao com a farinha e refogar. Adicionar os ovos picados;

e Higienizar e picar o almeirdo para a salada;

e Higienizar e picar o cara e a cenoura;

e Refogar a carne com os temperos, o colorau, o cara e a cenoura. Deixar cozinhar
até a carne ficar macia;

e Servir 0 arroz, o tutu, a carne e a salada.

Sugestéao:

e A salada e os legumes da carne poderdo ser substituidos por outras hortalicas do

mesmo grupo (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 10, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (H9) (mg)
Fundamental 1 - 80,23 19,87 12,63 | 51491 | 63,74 | 396 | 360,59 7,27 3,01
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 118,96 29,96 18,52 | 764,20 | 93,9 592 | 400,84 10,94 5,42
11 a 15 anos
Meédio - 147,36 37,05 22,85 | 94579 | 11510 | 7,28 | 412,89 13,63 6,63
16 a 18 anos
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Cardapio 11 - Arroz Carreteiro, Feijdo e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 11 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredenes | e e 2 | e ags
Alho 29 349 3,79
Arroz 679 102 g 125¢g
Carne Bovina — Cubos 3749 58 g 7349
Cebola 849 119 13g
Cheiro Verde 1549 25¢g 349
Couve 259 309 359
Feijao 30¢g 45¢g 56 g
Laranja 309 45¢g 55¢
Oleo de Soja 9,2ml 13,3 ml 16 ml
Pimentéo 12 g 184¢ 229
Sal l4¢g 159 159
Tomate 309 359 409

Modo de Preparar:

Cozinhar e refogar o feijao como de costume;

e Refogar a carne com os temperos e a cebola;

e Quando a carne estiver corada acrescentar o arroz e o pimentdo e refogar mais
um pouco. Adicionar dgua cobrindo todo o arroz e deixar cozinhar. Quando estiver
pronto adicionar o cheiro verde;

e Higienizar e picar a couve, a laranja e o tomate para salada;

e Servir o0 arroz, o feijdo e a salada.

Sugestdes:

e A couve e o tomate poderdo ser substituidos por outras hortalicas do Grupo A (ver
pag. 13).

e A laranja podera ser oferecida como sobremesa.

Informagdes nutricionais do Cardapio 11, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal ! ! tami tami
(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)
Fundamental 1 - 78,30 20,21 12,27 | 50549 | 87,77 | 3,76 | 35054 151,65 57,28
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 117,72 30,64 18,03 | 758,38 | 121,61 | 562 | 38549 183,8 77,47
11 a 15 anos
Medio - 14451 | 38,03 21,91 | 931,00 | 14745 | 697 | 393,86 214,97 92,67
16 a 18 anos
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Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 12 — Arroz Colorido, Feijao, Carne Moida e Salada

Cardapio 12 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | 0O e e 2 | 1o ag anes
Agrido 209 28 ¢ 35¢g
Alho 249 349 3,79
Arroz 659 95¢g 118 g
Batata Inglesa 35¢g 539 6549
Beterraba 159 2349 28 g
Carne Bovina — Moida 359 559 699
Cebola 15¢ 2349 28 ¢
Cenoura 209 309 359
Cheiro Verde 249 349 3,59
Feijao 309 47 g 59¢
Oleo de Soja 9 ml 13,5 ml 16,5 ml
Pimentéo 59 7549 9¢g
Sal 1l4¢g 159 159

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Higienizar e picar a cenoura, a beterraba e o pimentdo. Ralar a cenoura e a
beterraba e picar o piment&do. Misturar ao arroz;

e Refogar e cozinhar a carne com a cebola e o cheiro verde;

e Higienizar e cozinhar a batata para a salada;

e Higienizar e picar o agrido para a salada;

e Servir as saladas, o arroz, a carne e o feijao.

Sugestdes:

e O agrido podera ser substituido por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).
e Se quiser podera adicionar a carne também ao arroz.

e A batata podera também ser cozida com a carne.

Informagdes nutricionais do Cardapio 12, por categoria escolar

Ferro Sodio
(mg)

4,46

Célcio
(mg)
81,43

Vitamina C
(mg)
31,10

Vitamina A
(mg) (Hg)
351,27 235,68

CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal

Fundamental 1 —
6 a10 anos
Fundamental 2 —
11 a 15 anos
Médio -

16 a 18 anos

79,90 19,62 11,81 507,72

119,23 30,11 17,88 763,06 122,08 6,82 387,42 345,16 45,65

148,11 37,60

21,98 946,55
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Cardapio 13 - Escondidinho de Inhame, Arroz e Feijao

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 13 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredentes | 0o T ] e | 159 anos
Alho 249 349 3,79
Almeiréo 209 2749 339
Arroz 60g 90g 1109
Carne Bovina 30¢g 45¢g 5749
Cebola 849 12 g 159
Cheiro Verde 249 349 3,59
Colorifico / Colorau 0,39 0,45¢ 0,55¢
Feijao 269 409 5049
Inhame 5049 7549 95¢g
Leite Integral Fluido 10 ml 15 ml 20 ml
Margarina (sem sal) 1g 1549 29
Oleo de Soja 7 ml 10,7 ml 13,5 ml
Queijo Minas 649 9¢g 119
Sal l4¢g 159 159
Tomate 309 409 45¢

Modo de Preparar:

Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

Higienizar, picar e cozinhar o inhame,;

Refogar e cozinhar a carne com os temperos, o colorau e a cebola;
Amassar o inhame e refogar com a margarina e o leite para formar o puré;

Em um tabuleiro colocar a carne refogada, cobrir com o puré de inhame, salpicar

cheiro verde (previamente higienizado) e o queijo. Levar ao forno para gratinar;

Higienizar e picar o almeirdo e tomate para a salada;

Servir 0 arroz, o feijao, o escondidinho e a salada.

Sugestéao:

A carne de boi podera ser substituida pela carne de sol. Lembre-se de dessalgar

a carne de sol em agua, dentro da geladeira.

Informagdes nutricionais do Cardapio 13, por categoria escolar

Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (H9) (mg)
Fundamental 1 - 78,642 19,99 12,27 | 504,77 | 129,28 3,56 442,79 159,62 10,91
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 118,31 30,08 18,60 | 760,91 | 194,21 5,38 523,47 217,27 15,25
11 a 15 anos
Meédio - 146,06 37,45 23,46 | 944,93 | 240,49 6,70 563,75 262,82 17,94
16 a 18 anos
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Cardapio 14 — Arroz, Feijao, Batata Gratinada e Isca Bovina

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 14 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Rl e e
Alho 249 349 3,79
Alface 209 30¢g 35¢g
Arroz 569 85¢g 1059
Batata Inglesa 6549 904¢g 120 g
Carne Bovina — Iscas 28¢g 42 g 529
Cebola 159 229 25¢g
Feijao 309 44 g 55¢
Farinha de Trigo 1,79 21g 26¢g
Leite Integral Fluido 40 ml 55 ml 70 ml
Margarina (sem sal) 1,79 21g 2649
Oleo de Soja 7 ml 10,6 ml 13 ml
Queijo Mussarela 49 649 749

Sal l4¢g 159 1549
Tomate 309 409 45¢

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Refogar e cozinhar a carne com os temperos e a cebola;

e Higienizar, picar e cozinhar a batata;

e Preparar o molho branco (ver pag. 9);

e Em um tabuleiro, colocar a batata cozida e virar o molho branco por cima, salpicar o
gueijo e levar ao forno até que o queijo derreta;

e Higienizar e picar a alface e o tomate para a salada;

e Servir 0 arroz, o feijdo, a carne, a batata e a salada.

Sugestéao:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do mesmo grupo (ver pag.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 14, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(@ | LIP(@ | Keal ! : tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 79,47 20,33 12,82 | 516,10 | 133.02 3,81 394,12 75,57 27,86
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 117,34 30,00 18,85 | 761,73 | 192,16 5,60 446,99 109,76 38,80
11 a 15 anos

Médio - 146,30 37,23 2317 | 946,16 | 23571 | 6,97 | 468,13 131,38 49,68
16 a 18 anos
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Cardapio 15— Arroz, Feijao, Macarronada a Bolonhesa e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 15

Quantidade, per capita, por categoria escolar

e e T oo anes
Alface 209 2749 33¢g
Alho 249 349 3,79
Arroz 309 45¢ 55¢
Beterraba 10g 159 199
Carne Bovina — Moida 359 529 64 g
Cebola 849 1159 l4 g
Extrato de Tomate 1049 159 1849
Feijao 309 45¢g 55¢
Macarréo 43 g 64 g 80¢g

Oleo de Soja 7,5ml 11,2 ml 13,8 ml

Queijo Parmeséao Ralado 3,59 5549 6,59
Sal 1l4¢9 159 159
Tomate 209 309 379

Modo de Preparar:

Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

Cozinhar o macarrdo em agua com 0leo;

Higienizar e picar a alface e a beterraba para a salada;

Higienizar a cebola e o tomate. Picar a cebola e o tomate em cubos;

Refogar a carne utilizando os temperos, a cebola, o tomate e o extrato de tomate,

formando um molho;

Misturar o molho ao macarrao e salpicar queijo ralado;

Servir 0 arroz, o feijdo, a salada e o macarrdo a bolonhesa.

Sugestéao:

e A alface e a beterraba poderdo ser substituidas por outras hortalicas do mesmo

grupo (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 15, por categoria escolar

CHO (g) PTN (g)

Célcio

(mg)

LIP (9) Kcal

Sédio
(mg)

Ferro
(mg)

Vitamina A

(Hg) (mg)

Vitamina C

Fundamental 1 —
6 a10 anos

79,76 21,83

12,18 516,93 97,19

4,03 468,18

85,11

9,84

Fundamental 2 —

11 a 15 anos 119,17

32,63

18,27 773,04 146,94

6,02 565,87

120,82

14,28

Médio -

16 a 18 anos 147,04

40,08

22,42 952.19 177,79

7,38 608,30

147.43

17,48
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Cardapio 16 — Arroz com Brocolis, Frango ao Molho Branco e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 16

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Rl e vl B
Alface 209 25¢g 309
Alho 249 349 3,79
Arroz 689 100 g 125¢g
Brocolis 309 459 60 g
Carne de Frango 279 419 509
Cebola 749 10g 12 g
Farinha de Trigo / Amido de Milho 1649 2,29 28¢g
Feijao 32¢g 47 g 58 g
Leite Integral Fluido 40 ml 55 ml 70 ml
Margarina (sem sal) 1649 2,29 28¢g
Oleo de Soja 8 mi 12 ml 15 ml
Sal l4g¢g 159 1549

Modo de Preparar:

e Preparar o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar os brécolis. Refogar o arroz com o brdcolis e cozinhar;

e Cozinhar e desfiar o frango. Refogar com os temperos e reservar,

e Preparar o molho branco (ver pag. 9) e acrescentar ao frango;

e Higienizar e picar a alface para salada;

e Servir 0 arroz, o feijao, o frango e a salada.

Sugestéao:

e A alface poderd ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 16, por categoria escolar

CHO (g)

PTN (g)

LIP (9)

Kcal

Célcio

(mg)

Ferro

(mg)

Sodio
(mg)

Vitamina A

(H9)

Vitamina C

(mg)

Fundamental 1 —
6 a10 anos

79,36

20,03

11,96

507,54

122,39

3,47

371,75

22,34

13,73

Fundamental 2 —
11 a 15 anos

116,28

29,56

17,63

745,58

174,89

5,09

413,86

33,55

19,79

Médio -
16 a 18 anos

145,08

36,68

22,07

929,87

221,63

6,32

429,65

42,65

25,80
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Cardapio 17 — Arroz de Forno, Tutu de Feijao e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 17 Quantidade, per capita, por categoria escolar

ngrecienes | ~poena a2 | 1o me anos

Acelga 25¢g 30¢g 30¢g

Alho 249 349 3,79

Arroz 58¢g 879 108 g

Carne de Frango 309 45¢ 569

Cebola 10g 159 184¢

Extrato de Tomate 10g 159 184¢

Farinha de Mandioca 10g 159 184¢

Feijao 28 g 42 g 52 ¢

Milho Verde (in natura) 209 309 3749

Oleo de Soja 7,5ml 11,2 ml 14 mi

Pepino 209 25¢g 30¢g

Queijo Minas Ralado 9¢g 13g 169

Sal 1l4¢g 159 1549

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o tutu (feijao e farinha de mandioca), como de costume,;

e Higienizar o milho e retirar os graos da espiga;

e Cozinhar e desfiar o frango. Refogar o frango com os temperos, a cebola, o

extrato de tomate e o milho verde, formando um molho;

e Misturar o molho de frango ao arroz, polvilhar o queijo e levar ao forno para dourar;

e Higienizar e picar a acelga e o pepino para a salada;

e Servir 0 arroz, o tutu e a salada

Sugestdes:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

e O molho de frango poderé ser feito com tomate in natura em substituicdo ao

extrato de tomate.

Informagdes nutricionais do Cardapio 17, por categoria escolar

Sédio
(mg)
441,11

Vitamina C
(mg)
8,9

Vitamina A
(Hg)
10,62

Ferro
(mg)
3,31

Célcio
(mg)
125,78

CHO (g) PTN (g) Kcal

LIP (9)

Fundamental 1 —
6 a10 anos
Fundamental 2 —
11 a 15 anos
Médio -

16 a 18 anos

82,07 20,68 11,37 513,72

122,64 30,76 16,88 766,48 | 181,49 4,94 518,48 15,37 11,41

151,03 37,99 21,01 946,78
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Cardapio 18 — Arroz, Feijao, Farofa de Cenoura com Ovos, Cubos de
Frango Grelhado e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 18 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngrecienes | g anenal L [ Fndanena 2 | 1o neaanos

Alho 249 349 3,79
Arroz 55¢ 82¢g 102 g
Carne de Frango 3449 51¢g 649
Cebola 10g 159 18¢
Cenoura 209 309 379
Couve 209 259 28¢g
Farinha de Mandioca 179 25¢g 30,59
Feijao 289 43 g 54 ¢g

Oleo de Soja 9,5ml 14,7 ml 18 ml
Ovo 89 12 g 15¢g
Sal 1l4¢g 159 159
Tomate 209 259 309

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Picar o frango em cubos, temperar e grelhar;

e Preparar os ovos mexidos e reservar;

e Higienizar e picar a couve e o0 tomate para a salada;

e Higienizar e ralar a cenoura e a cebola, acrescentar aos ovos mexidos e a farinha;

e Servir 0 arroz, o feijao, o frango, a farofa e a salada.

Sugestao:
e A couve e o0 tomate poderdo ser substituidos por outras hortalicas do Grupo A (ver
pag. 13).

e A couve poderd ser adicionada a farofa ou ser servida refogada.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 18, por categoria escolar
Célcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(@) | LP(@ | Kecal ' : tam! ttam!

(mg) (mg) (mg) (H9) (mg)

Fundamental 1 - 80,54 19,41 11,98 | 509,50 | 89,19 331 | 36596 6,99 23,39
6 a 10 anos

Fundamental 2 - 120,11 29,10 18,40 | 76553 | 127,73 4,99 | 407,72 10,48 29,61
11 a 15 anos

Médio - 154,83 36,30 22,62 | 94853 | 154,83 6,23 421,54 13,10 33,65
16 a 18 anos
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Cardapio 19 — Arroz, Iscas de Frango Aceboladas, Baroa Refogada,
Feijao e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 19 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | g Sementa - TRdmenZ | o s anos
Alho 249 349 3,79
Almeiréo 1849 2749 339
Arroz 60g 90g 112 g
Batata Baroa 509 759 95¢g
Cebola 159 2349 28 ¢
Cheiro Verde 0,69 0,99 119
Colorifico / Colorau 0,39 0,59 0,69
Feijao 309 45¢g 55¢
Filé de Frango — Iscas 29¢g 44 g 55¢
Oleo de Soja 9,2ml 13,6 ml 16,9 ml
Sal 1l4¢g 159 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar o almeirdo para a salada;

e Descascar, picar (cabritar), refogar e cozinhar a batata baroa (mandioquinha ou

cenourinha amarela);

e Refogar as iscas de frango com os temperos, a cebola em tiras e o colorau;

e Servir 0 arroz, o feijao, o frango, a baroa e a salada.

Sugestéao:

e O almeirdo podera ser substituido por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 19, por categoria escolar

CHO (g)

PTN (g)

Calcio
(mg)

LIP (9) Kcal

Sédio
(mg)

Ferro
(mg)

Vitamina A

Vitamina C
(mg)

Fundamental 1 —
6 a10 anos

80,16

20,54

11,25 507,76 59,21

3,46 351,62

5,10

Fundamental 2 —
11 a 15 anos

120,29

30.98

16,71 761,06 88,96

5,19 387,23

10,83

7,68

Médio -
16 a 18 anos

149,39

38,42

20,77 945,24 | 109,56

6,38 396,14

13,34

9,63
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Cardéapio 20 — Arroz, Feijao, Alméndegas de Frango ao Molho, Chuchu Refogado
e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 20 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngrecenies | goqreial [ PR ? | s ag anes

Alface 179 269 32¢g
Alho 249 349 3,79
Arroz 669 101 g 125¢g
Carne de Frango 309 45¢ 569
Cebola 249 349 3,59
Cheiro Verde 249 349 3,59
Chuchu 339 5049 629
Colorifico / Colorau 0,59 0,79 09g
Extrato de tomate 649 9¢g 119
Farinha de trigo 349 45¢g 5549
Feijao 35¢g 539 6549

Oleo de Soja 9 ml 14 ml 17,2 ml
Ovo 39 45¢ 559
Sal 1l4g¢g 159 159
Tomate 14 g 229 279

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar o chuchu, refogar e adicionar cozinhar;

e Preparar o molho de tomate com os temperos, colorau e extrato de tomate;

e Misturar a farinha, o ovo, a cebola, o cheiro verde e o sal a carne de frango moida
formando uma massa homogénea,;

e Modelar as almondegas e colocar no molho de tomate para cozinhar;

e Higienizar e picar a alface, para a salada;

e Servir o arroz, o feijdo, a alméndega, o chuchu e a salada.

Sugestéao:

e A alface poderd ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 20, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) | LIP (g) Kcal

(mg) (mg) (mg) (H9) (mg)

Fundamental 1 79,92 19,87 10,99 | 500,66 | 66,66 | 3,81 | 381,93 17,86 10,15
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 121,82 30,05 17 764,43 | 101,01 | 577 | 432,40 26,77 15,49
11 a 15 anos

Meédio - 150,30 37,11 20,90 | 942,81 | 123,77 | 7,08 | 450,97 31,55 18,98
16 a 18 anos
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Cardapio 21 — Arroz, Feijao, Frango com Quiabo e Angu

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 21 Quantidade, per capita, por categoria escolar
e [ P2 | 1o neaanos
Alho 249 349 3,79
Almeiréo 159 209 25¢g
Arroz 52¢g 799 98¢
Carne de Frango 309 45¢ 60g
Cebola 749 1049 12 g
Cheiro Verde 159 2,39 25¢g
Colorifico / Colorau 0,79 1g 119
Feijao 309 45¢g 56 g
Fuba 279 409 47 g
Oleo de Soja 8,5 ml 12,9 ml 16,5 ml
Quiabo 25¢g 38¢g 45¢g
Sal 1l4¢g 159 159

Modo de Preparar:

e Preparar o feijdo e o arroz como de costume,;

e Higienizar e picar o almeirdo para a salada;

e Higienizar e picar o quiabo;

e Refogar o frango com os temperos, a cebola e o colorau, acrescentar agua e
deixar cozinhar, ao final do cozimento, acrescentar o quiabo ao frango (ndo pode
mexer assim o quiabo ndo “baba”). Salpicar o cheiro verde;

e Preparar o angu (agua e fuba) como de costume;

e Servir o arroz, o feijdo, o angu, o frango e a salada.

Sugestéao:

e O almeirdo podera ser substituido por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 21, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LP(g | Keca ! : tami tami

(mg) (mg) (mg) (HD) (mg)

Fundamental 1 - 84,13 19,25 10,65 | 50858 | 76,7 338 | 346,14 11,97 2,78
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 126,48 28,86 16,12 7654 | 11517 | 505 | 378,57 18,29 4,15
11 a 15 anos

Meédio - 154,70 36,47 20,55 | 948,91 | 140,31 | 6,26 | 387,40 20,11 4,83
16 a 18 anos
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Cardapio 22 - Arroz, Feijao, Puré de Batatas, Frango Assado e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 22 Quantidade, per capita, por categoria escolar
o | e 2 | 1o

Alface 15¢ 209 25¢g
Alho 249 349 3,79
Arroz 55¢ 85¢g 106 g
Batata Inglesa 709 105¢ 130 g
Coxa / Sobrecoxa de Frango 459 68 g 85¢g
Feijao 309 45¢g 55¢
Leite Integral Fluido 20 ml 30 ml 37 ml
Margarina (sem sal) 249 349 3,79
Oleo de Soja 7,5 ml 10,5 ml 12 ml
Sal l4g¢g 159 159
Tomate 15¢g 209 259

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Higienizar e cozinhar as batatas. Amassar e refogar com a margarina e o leite,

formando um puré;

e Temperar o frango e levar ao forno para assar. Se preferir, preparar cozido, com

caldo;

e Higienizar e picar a alface e o tomate, para a salada;

e Servir o frango, o puré, o arroz, o feijao e a salada.

Sugestéao:

e A alface e o tomate poderdo ser substituidos por outras hortalicas do Grupo A (ver

pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 22, por categoria escolar

CHO (g) | PTN (9)

Célcio
(mg)

LIP (9) Kcal

Sédio
(mg)

Ferro
(mg)

Vitamina A

Vitamina C
(mg)

Fundamental 1 —

74,65
6 a 10 anos

20,13

14,41 511,47 73,23

3,56 379,43

16,61

26,02

Fundamental 2 —

11 a 15 anos 113,77

30,41

20,92 769,55 108,86

5,35 428,77

24,93

38,31

Médio -

16 a 18 anos 141,03

37,70

24,95 945,50 133,93

6,58 447,75

30,79

47,50
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Cardapio 23 - Arroz, Feijdo, Salpicado de Legumes com Frango

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 23 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | g e L [ 2 ] 1 e anos
Alho 249 39 3,79
Arroz 60g 90g 111 g
Carne de Frango 359 53¢g 679
Cebola 449 649 749
Cenoura 209 309 379
Cheiro Verde 1549 2,39 28¢g
Couve 15¢g 229 259
Feijao 30¢g 45¢g 55¢
Maca 5049 7549 904¢g
Milho Verde (in natura) 169 249 30¢g
Oleo de Soja 9 ml 13,5 ml 16,7 ml
Pimentéo 59 7549 9¢g
Repolho 25¢g 3749 459
Sal 1l4g¢g 159 159
Tomate 209 309 379

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e feijdo como de costume;

e Cozinhar o frango e desfiar. Refogar com os temperos;

e Higienizar, cozinhar e retirar os graos do milho da espiga;

e Higienizar, picar (ou ralar) e misturar a cenoura, o repolho, a couve, a maga, o
cheiro verde, o pimentdo e o tomate;

e Adicionar o milho verde e o frango a mistura de legumes e temperar a gosto;

e Salpicar o cheiro verde e servir com o arroz e o feijao.

Sugestéao:

e A maca podera ser oferecida como sobremesa.

Informagdes nutricionais do Cardapio 23, por categoria escolar
Caélcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal ' ! ttam! ttam!

(mg) (mg) (mg) (Hg) (mg)

Fundamental 1 - 81,93 19,84 11,97 | 511,89 | 81,16 | 341 | 392,72 248,98 30,91
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 122,86 29,85 17,96 | 768,22 | 121,03 | 512 | 448,73 370,49 45,81
11 a 15 anos

Meédio - 150,78 36,99 22,26 | 946,56 | 14559 | 6,27 | 473,15 444,40 54,00
16 a 18 anos
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Cardapio 24- Estrogonofe de Frango, Arroz, Batatas Coradas e Salada

Tipo de preparacao — almoco

Cardapio 24 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredenes | P T ] ag ags
Alface 209 25¢g 309
Alho 249 349 3,79
Arroz 60g 92¢g 113 g
Batata Inglesa 409 55¢ 709
Carne de Frango 359 529 669
Cebola 749 10g 12 g
Cenoura 10g 15¢g 18 g
Cheiro Verde 349 49 59
Colorifico / Colorau 0,59 0,759 1lg
Extrato de Tomate 59 7549 9,5¢g
Farinha de Trigo 1,849 25¢g 3,19
Feijao 309 45¢g 55¢
Leite Integral Fluido 40 ml 60 ml 75 ml
Margarina 1,849 25¢g 3,19
Oleo de Soja 8 mi 12 ml 15 ml
Sal l4g¢g 159 159

Modo de Preparar:

Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

Higienizar, picar e cozinhar a batata, temperar a gosto e assar,

Higienizar e picar a alface e a cenoura, para a salada;

Cozinhar o frango com os temperos. Desfiar e refogar com o colorau e o extrato
de tomate, formando um molho;

Preparar o molho branco (ver pag. 9) e acrescentar ao frango cozido. Deixar
engrossar. Salpicar o cheiro verde;

Servir 0 estrogonofe, a batata, a salada, o arroz e o feijao.

Sugestao:
A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do mesmo grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 24, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN() | LP(g) | Keal ! : tami ttami
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 - 78,20 20,78 12,29 | 510,21 | 104,45 | 3.48 | 401,29 153,09 18,83
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 117,83 31,01 18,28 | 765,85 | 153,70 | 5,18 | 460,83 217,49 25,63
11 a 15 anos
Medio - 145,04 38,58 2284 | 947,42 | 189,94 | 6,37 | 489,20 263,57 32,20
16 a 18 anos
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Cardapio 25 - Macarrao ao Sugo, Iscas de Frango, Arroz, Feijao e

Salada

Tipo de preparacao — almoco

Cardapio 25

Quantidade, per capita, por categoria escolar

ngrecenes | Mooenenal L [FUERTZ ] 16 maaanos
Alface 25¢g 32¢g 3749
Alho 2,39 3449 429
Arroz 239 359 45¢
Carne de Frango 309 45¢ 569
Cebola 849 12 g 159
Colorifico / Colorau 0,49 0,69 0,8g
Extrato de Tomate 10g 159 18,59
Feijao 28 ¢ 42 g 52 ¢
Macarréo 55¢ 83¢g 100 g
Manijeric&o 1g 1549 1,849
Oleo de Soja 9 ml 13,5 ml 16,8 ml
Sal l4¢g 159 1549

Modo de Preparar

e Cozinhar o macarrdo em dgua com 6leo, escorrer e reservar;

e Preparar um molho vermelho com o manjericdo, a cebola e o extrato de tomate

para o macarrdo e misturar;

e Refogar as iscas de frango com os temperos e o colorau;

e Preparar o feijdo e o arroz como de costume,;

e Higienizar e picar a alface, para a salada;

e Servir 0 arroz, o feijdo, o macarréo, o frango e a salada.

Sugestéao:

e A alface poderé ser substituida por outra hortalica do grupo A (ver pag. 13).

e O molho podera ser feito com tomates in natura.

Informagdes nutricionais do Cardapio 25, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kecal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 - 80,75 20,32 1153 | 509,28 | 64,19 3,38 | 404,04 83,84 6,12
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 121,79 30,49 17,29 | 766,92 | 94,30 5,05 | 465,35 112,95 8,32
11 a 15 anos

Meédio - 149,96 37,61 21,46 | 946,20 | 11520 | 6,23 | 491,79 133,08 9,89
16 a 18 anos
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Cardapio 26 - Lasanha de Abobrinha, Arroz, Feijdo e Salada

Tipo de preparacao — almoco

Cardapio 26 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | 0ot TP ] e anes

Abobrinha / Berinjela 659 904¢g 110 g
Alface 209 25¢g 309

Alho 22g 3,39 4149

Arroz 60g 90g 110g
Batata Inglesa 5049 7549 95¢g
Carne de Frango 259 389 48 g
Cebola 849 12 g 159
Colorifico / Colorau 0,39 0,459 0,55¢
Feijao 199 2949 3649
Farinha de Trigo 3,59 52¢g 6,59

Oleo de Soja 8 ml 12 ml 14,5 ml
Queijo Mussarela 209 309 3749
Sal l4¢g 159 1549
Tomate 15¢g 229 279

Modo de Preparar

e Preparar o arroz e o feijao como de costume;

e Higienizar a abobrinha e fatiar (+-1cm), temperar com sal e grelhar os dois lados;

e Higienizar e cortar as batatas em rodelas de +-1cm, cozinhar deixando ao dente;

e Higienizar e picar a alface para a salada;

e Refogar e desfiar o frango. Fazer um molho com a cebola e o colorau e tomate.
Acrescentar a farinha de trigo para engrossar o molho;

e Montar a lasanha: camada de molho, abobrinha e batata, molho, mozarela e
repetir as camadas terminando com o queijo. Levar ao forno para derreter o queijo

e servir com o arroz, o feijao e a salada;

Sugestéao:

« A salada podera ser substituida por outras hortalicas do grupo A.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 26, por categoria escolar

Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (HD) (mg)
Fundamental 1 - 74,40 20,73 14,46 | 511,84 | 22507 | 2,61 | 459,88 22,48 26,70
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 111,45 31,14 21,70 | 767,77 | 33518 | 3,92 | 549,33 33,73 38,65
11 a 15 anos
Meédio - 137,21 38,66 26,49 | 944,52 | 413,38 | 4,86 | 596,10 41,62 48,23
16 a 18 anos
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PREPARAGOES PARA ALMOGO —
GRUPO 3 — CARNE DE SUINO
(PORCO)
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Cardapio 27 — Arroz, Feijao, Cubos Suinos com Mandioca e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 27 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Rl e P
Acelga 1849 25¢g 289
Alho 249 349 3,79
Arroz 55¢g 83¢g 103 g
Carne de Porco 38¢g 60 g 759
Cebola 10g l4 g 1749
Cheiro Verde 349 449 45¢g
Feijao 32¢g 47 g 58 ¢
Mandioca 409 5749 709
Oleo de Soja 7 ml 11 ml 13,5 ml
Sal 1l4¢g 159 159
Tomate 20g 279 309

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar o cheiro verde e a cebola;

e Higienizar, descascar e picar a mandioca;

e Refogar a carne com os temperos e a cebola. Acrescentar a mandioca e adicionar
agua para cozinhar. Ao final adicionar o cheiro verde;

e Higienizar a acelga e o tomate para a salada;

e Servir o0 arroz, o feijdo, a carne com mandioca e a salada.

Sugestéao:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 27, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Kcal ' ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 80,77 19,25 11,97 | 510,32 | 6842 | 359 | 369,73 60,60 15,20
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 119,49 29,19 18,76 | 767,84 | 99,32 53 | 416,80 84,21 21,17
11 a 15 anos

Meédio - 147,43 36,17 2318 | 94868 | 12044 | 652 | 432,84 94,50 24,77
16 a 18 anos
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Cardapio 28 — Arroz, Feijao, Farofa e Pernil Cozido

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 28 Quantidade, per capita, por categoria escolar
o | T ] o anes
Alface 159 209 2349
Alho 249 349 3,79
Arroz 58¢g 8749 108 g
Carne de Porco 35¢g 54 ¢g 6749
Cebola 10g 159 18¢
Cenoura 209 279 339
Cheiro Verde 25¢g 3,59 449
Colorifico / Colorau 0,39 0,49 0,59
Farinha de Mandioca 159 215¢ 269
Feijao 2749 41 g 51¢g
Oleo de Soja 7 ml 10,6 ml 13,1 ml
Ovo 10g 15¢g 18 g
Pimentéo 59 749 85¢g
Sal l4¢9 1549 159
Tomate 15¢g 209 239

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Refogar e cozinhar a carne com os temperos e o colorau;

e Higienizar e picar o cheiro verde, a cebola e o pimentdo, em seguida higienizar e
ralar a cenoura;

e Preparar os ovos mexidos. Acrescentar a cenoura, a cebola e o pimentédo, por
ultimo a farinha de mandioca, misturando bem. Salpicar cheiro verde;

e Higienizar, sanitizar e picar a alface e o tomate para a salada;

e Servir a carne, a farofa, a salada, o arroz e o feijao.

Sugestéao:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 28, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(@) | Keca ' ! ttami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 - 79,35 19,14 12,47 | 511,36 | 71,39 35 | 38503 192,01 12,03
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 118,08 28,99 18,96 | 766,75 | 105,02 | 525 | 437,92 261,12 16,55
11 a 15 anos

Meédio - 1458 35,84 2341 | 947,06 | 128,18 | 648 | 457,47 315,51 19,61
16 a 18 anos
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Cardapio 29 - Arroz, Feijoada Rica e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 29 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Rl e I
Alho 21g 3,29 449
Arroz 60g 919 112 g
Carne de Porco — Pernil 3749 5749 709
Cebola 13,59 209 25¢g
Couve 209 299 359
Feijao Preto 309 45¢g 55¢
Laranja 80¢g 120 g 140 g
Oleo de Soja 8,7 ml 13 ml 16,5 ml
Pimentéo 10,59 169 209
Sal l4¢9 159 159
Tomate 329 48 g 60g
Vinagre 1ml 1,5ml 1,8 ml

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Refogar e cozinhar a carne como de costume e acrescentar ao feijao;

e Higienizar e picar a cebola, o pimentdo e o tomate para fazer um vinagrete;
e Higienizar, picar e refogar a couve,

e Higienizar, descascar e fatiar a laranja;

e Servir 0 arroz, o feijdo, a couve, o vinagrete e a laranja;

Sugestéao:

e A laranja podera ser substituida por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 29, por categoria escolar
Célcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (19) (mg)
Fundamental 1 76,81 20,30 1362 | 509,08 | 89,78 | 3,02 | 369,55 122,19 77,57
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 115,97 30,80 20,55 | 769,29 | 133,65 | 454 | 41522 177,55 115,63
11 a 15 anos
Medio - 141,89 37,72 2575 | 947,15 | 16153 | 556 | 429,78 214,45 137,96
16 a 18 anos
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Cardapio 30 - Arroz, Tutu de Feijdo, Carne Suina em Cubos e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 30 Quantidade, per capita, por categoria escolar

o P | 1o ag anes
Alho 21g 3,19 3,89
Arroz 55¢ 839 102 g
Carne de Porco — Magra 309 48 g 60g
Cebola 849 12 g 159
Cheiro Verde 249 349 3,59
Couve 209 28¢g 339

Extrato de Tomate 59 7549 9¢g

Farinha de Mandioca 159 229 2749
Feijao 3449 5049 629
Oleo de Soja 7,5 ml 11,3 ml 14 mi
Ovo 89 12 g 15¢g
Sal l4¢g 159 1549

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Cozinhar o feijdo, bater no liquidificador e refogar, adicionar a farinha de mandioca,
misturando bastante para ndo empelotar;

e Cozinhar o ovo e adicionar sobre o tutu;

e Higienizar e picar a couve e o cheiro verde para a salada;

e Picar, refogar e cozinhar a carne com os temperos e o extrato de tomate;

e Servir o tutu de feijao, a carne, o arroz e a salada de couve.

Sugestdes:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

e A couve podera ser refogada, se preferirem.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 30, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(g) | LIP(g) | Keal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 80,39 19,08 12,33 | 511,02 | 93,43 | 3,92 | 399,14 130,11 21,61
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 119,83 28,99 18,86 | 768,65 | 136,38 | 582 | 461,05 183,50 30,49
11 a 15 anos

Meédio - 147,49 35,03 2342 | 949,05 | 166,30 | 7,19 | 486,42 217,17 35,08
16 a 18 anos
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Cardapio 31 — Arroz, Feijdo, Macarrdo ao Alho e Oleo, Bife Suino e
Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 31 Quantidade, per capita, por categoria escolar
o [P | 1o eg anes
Alface 209 25¢g 30g
Alho 25¢g 49 59
Arroz 309 45¢ 569
Carne de Porco - Pernil 45¢g 68 g 82¢g
Cenoura 209 259 309
Feijao 289 42 g 52 ¢
Macarréo 44 g 6749 83¢g
Oleo de Soja 6 ml 9 ml 11,1 ml
Sal 149 159 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e feijdo como de costume;

e Higienizar e picar a alface e a cenoura para a salada;

e Cozinhar o macarréo, deixando “al dente”;

e Refogar o alho no 6leo, sem deixar queimar, adicionar o0 macarrédo cozido,
misturando sempre para pegar o sabor e ndo queimar. Temperar com sal a gosto;

e Temperar e grelhar o bife de porco;

e Servir o0 arroz, o feijdo, o macarrao, a salada e a carne.

Sugestéao:

e A alface e a cenoura poderédo ser substituidas por outras hortalicas do mesmo
grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 31, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal

(mg) (mg) (mg) (H9) (mg)

Fundamental 1 - 76,33 22,01 12,39 | 510,24 | 62,24 | 344 | 383,77 194,60 4,14
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 115,01 33,11 18,65 | 76825 | 90,68 | 5,13 | 435,01 243,25 5,17
11 a 15 anos

Medio - 142,61 40,56 2280 | 947,58 | 111,45 | 6,32 | 452,54 291,90 6,21
16 a 18 anos
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Cardapio 32 — Risoto de Carne Suina, Feijdo e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 32 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngrecienes | FipSamental - RndnenZ | o s anos
Almeiréo 209 25¢g 30¢g
Alho 249 349 3,79
Arroz 60g 90g 112 g
Batata Inglesa 409 60 g 7549
Carne de Porco magra 359 55¢g 689
Cebola 10g 159 199
Cenoura 20g 259 309
Cheiro Verde 349 45¢g 59
Chuchu 159 229 2749
Feijao 35¢g 52 ¢ 629
Oleo de Soja 7,5 ml 11,5 ml 14,5 ml
Sal 1,39 1,49 1549
Tomate 15¢g 229 279

Modo de Preparar:

e Preparar o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar a cebola, a cenoura, o tomate, o cheiro verde, o chuchu, o
tomate;

e Temperar a carne. Refogar a mesma com o alho, a cebola e o tomate, adicionar o
arroz, cobrir com agua e cozinhar. O arroz deve ficar bem cozido;

e Higienizar e picar o almeirdo para a salada;

e Cozinhar a batata, o chuchu e a cenoura. Deixar esfriar, misturar e temperar;

e Servir 0 arroz, o feijdo, os legumes e o almeirao.

Sugestéao:

e A salada e os legumes poderéo ser substituidos por outras hortalicas do mesmo

grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 32, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN() | LIP(@ | Keal ' ! tam tam

(mg) (mg) (mg) (1)) (mg)

Fundamental 1 - 79,06 20,24 12,15 | 509,46 | 69,09 | 4,08 | 344,64 261,40 19,28
6 a 10 anos

Fundamental 2 - 117,85 30,61 18,72 | 766,82 | 101,21 | 6,04 | 389,94 326,75 28,46
11 a 15 anos

Médio - 144,91 37,42 2339 | 94561 | 121,11 | 7,26 | 427,86 392,10 35,07
16 a 18 anos
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PREPARACOES PARA ALMOCO —
GRUPO 4 - OVO
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Cardapio 33 — Arroz, Feijao, Macarrao ao Sugo, Ovos Cozidos e
Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 33 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | PpOpenat | FEReaZ | 1oneaancs

Alface 209 25¢g 309

Alho 249 39 3,79

Arroz 209 309 379
Cenoura 15¢g 229 259

Colorifico / Colorau 0,49 0,69 0,759
Extrato de Tomate 59 7549 9¢g
Feijao 2949 44 g 55¢
Macarréo 5049 76 g 93 g
Mamé&o 409 60 g 709

Oleo de Soja 6 ml 9 ml 11 ml
Ovo 509 769 94¢g

Sal 149 159 159
Tomate 209 309 359

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e feijao como de costume;

e Higienizar e picar a alface e a cenoura (ralar), para a salada;

e Preparar o molho de tomate com o colorau, o extrato de tomate e o tomate;

e Cozinhar o macarrdao e misturar ao molho de tomate;

e Cozinhar os ovos e descascatr;

e Higienizar e picar o mamao;

e Servir o0 arroz, o feijdo, o macarrao, os ovos e a salada. Oferecer o mamao como

sobremesa.

Sugestao:
e A alface e a cenoura poderédo ser substituidas por outras hortalicas do mesmo
grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 33, por categoria escolar
Célcio Ferro Sodio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN() | LIP(@ | Keal ' ! tam tam

(mg) (mg) (mg) (1)) (mg)

Fundamental 1 80,73 20,22 12,05 | 511,64 | 91,21 | 4,06 | 447,31 39,65 40,46
6 a 10 anos

Fundamental 2 - 122,06 30,59 18,19 | 773,53 | 136,02 | 6,13 | 532,01 60,27 59,89
11 a 15 anos

Médio - 149,70 37,74 22,34 | 950,15 | 166,63 | 7,59 | 572,98 74,55 70,02
16 a 18 anos
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Cardapio 34 — Arroz, Feijao, Omelete de Espinafre e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 34 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Rl e P
Abobrinha 40 g 60 g 7549
Alho 249 349 3,79
Arroz 60g 90g 1109
Cebola 159 209 25¢g
Espinafre 159 2349 28 g
Feijao 32¢g 48 g 60 g
Melancia 60 g 904¢g 115¢
Oleo de Soja 8,5 ml 12,9 ml 16 ml
Ovo 509 759 94¢g
Sal 1449 159 159

Modo de Preparar:

e Cozinhar e preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Higienizar e picar o espinafre e a cebola, reservar;

¢ Quebrar e homogeneizar os ovos com o sal e a cebola. Adicionar o espinafre;

¢ Em um tabuleiro untado colocar os ovos batidos (massa da omelete) para assatr;

e Higienizar, picar e cozinhar a abobrinha. A mesma pode ser oferecida como
salada ou ser refogada,;

e Higienizar a melancia;

e Servir 0 arroz, o feijdo, a abobrinha e a omelete. Oferecer a melancia como

sobremesa.

Sugestéao:

e A melancia e a abobrinha poderéo ser substituidas por outras hortalicas do
mesmo grupo (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 34, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN@ | LUP(@ | Kcal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (HD) (mg)

Fundamental 1 - 77,89 18,69 13,66 | 500,14 | 91,98 | 4,05 | 41562 39,41 11,77
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 116,62 28,00 20,64 | 764,13 | 138,11 | 6,07 | 482,91 59,12 17.55
11 a 15 anos

Meédio - 143,99 34,85 25,69 | 946,10 | 172,08 | 7,58 | 516,03 74,10 22,07
16 a 18 anos
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Cardapio 35 — Arroz, Feijao, Omelete de Legumes e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 35 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Rl T P
Alface 209 25¢g 309
Alho 2,29 329 49
Arroz 61lg 92¢g 112 g
Cenoura 10g 15¢g 18 g
Cheiro Verde 349 49 59
Feijao 35¢g 539 66 g
Oleo de Soja 8 ml 12 ml 14,9 ml
Ovo 509 759 93¢g
Pepino 209 25¢g 309
Péssego 60 g 90g 120 g
Sal l4¢9 159 159
Tomate 15¢g 229 279

Modo de Preparar:

Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Higienizar e picar a cenoura (ralar), o cheiro verde e o tomate, em cubos
pequenos. Adicionar os ovos batidos a esses legumes;

e Em um tabuleiro untado colocar a massa da omelete para assar;

e Higienizar e picar a alface e o0 pepino para a salada e o péssego para sobremesa,;

e Servir 0 arroz, o feijao, a omelete, a salada e o péssego.

Sugestdes:

e O péssego podera ser substituido por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).
e A alface e o pepino poderdo ser substituidos por outras hortalicas do Grupo A (ver
pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 35, por categoria escolar
Célcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN@ | LUP(@ | Kcal ! ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 - 78,26 19,33 1319 | 510,34 | 86,52 | 441 | 414,80 176,26 11,26
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 117,83 28,99 19,78 | 767,57 | 127,16 | 6,61 | 481,42 252,03 15,51
11 a 15 anos

Meédio - 145,36 35,90 2454 | 94811 | 157,65 | 822 | 512,48 305,42 19,23
16 a 18 anos
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Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 36 — Arroz, Feijao, Ovos Mexidos e Salada

Cardapio 36

Quantidade, per capita, por categoria escolar

e el el B
Alho 2,29 3,39 49
Arroz 629 949 1169

Cebola 10g 159 184¢
Feijao 329 48 ¢ 599
Meldo 709 100 g 120 g

Oleo de Soja 8,5 ml 12,8 ml 15,8 ml

Orégano 01g 0,29 0,25¢g
Ovo 509 759 93¢

Repolho 25¢g 35¢g 43 g
Sal 1,49 1,59 159

Tomate 209 309 359

Modo de Preparar:

Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

Preparar os ovos mexidos com o orégano e a cebola;

Higienizar e picar o tomate e o repolho, para a salada;

e Higienizar e picar o meldo para a sobremesa,;

e Servir 0 arroz, o feijdo, os ovos, a salada e o melao.

Sugestdes:

e O repolho podera ser servido refogado.
e O repolho, o tomate e o meldo poderéo ser substituidos por outras hortalicas do
mesmo grupo (ver pag. 13).

Informag¢des nutricionais do Cardapio 36, por categoria escolar

Célcio
(mg)

Sédio
(mg)

Vitamina C
(mg)

Vitamina A

(HD)

Ferro
(mg)

CHO (g) PTN (g) Kcal

LIP (9)

Fundamental 1 —

77,97
6 a 10 anos

18,54 13,62 509,50 78,27 4,10 422,65 39,76 13,83

Fundamental 2 —

11 a 15 anos 117,31

27,83 20,48 766,52 117,23 6,16 492,75 59,81 19,87

Medio - 144,24 34,30 25,32 944,11 144,24 7,57 526,06 74,17 23,91
16 a 18 anos
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PREPARACOES PARA ALMOCO —
GRUPO 5 - PEIXE
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Cardapio 37 — Peixe com Batata, Arroz, Feijdo e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 37 Quantidade, per capita, por categoria escolar
ngredienes | FrpSamena - T FundamenaZ | o g anes
Alface 209 25¢g 309
Alho 249 349 3,89
Arroz 60g 90g 1109
Batata 60g 90g 115¢g
Carne de Peixe (sem espinho) 509 769 949
Cebola 159 229 2749
Feijao 2749 41 g 51¢g
Limao 3ml 45 ml 55ml
Manga 45¢ 659 80g
Oleo de Soja 9,2ml 14 ml 17,4 ml
Pimentéo 10g 159 199
Sal 149 15¢g 15¢g
Tomate 209 309 359

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;

e Misturar o suco do limdo com o alho e o sal. Utilizar essa mistura para temperar o
peixe;

e Deixar descansar por uns 15 minutos;

e Higienizar e picar a alface, a batata, a cebola, o pimentédo, o tomate e a manga;

e Faca uma camada com a metade da cebola, do pimentéo, e do tomate, adicione
as batatas em rodela e uma camada de peixe. Finalizar com a outra metade dos
legumes;

e Regar um pouco de 6leo, cobrir com papel aluminio e levar ao forno 200°C por
aproximadamente 30 minutos;

e Servir 0 peixe, o0 arroz, o feijao, a salada de alface e a manga que sera a
sobremesa.

Sugestéao:

e A manga e a alface poderao ser substituidas por outras do mesmo grupo.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 37, por categoria escolar
Célcio Ferro Sédio Vitamina A Vitamina C
CHO(g) | PTN(@) | LUP(g | Keca ' ! tami tami

(mg) (mg) (mg) (19) (mg)

Fundamental 1 81,95 21,26 11,10 | 509,73 | 60,07 | 331 | 35577 0,00 41,45
6 a 10 anos

Fundamental 2 — 122,78 32,07 16,86 | 766,96 | 88,66 | 4,99 | 39342 0,00 61,17
11 a 15 anos

Meédio - 151,42 39,66 20,93 | 947,44 | 10955 | 6,20 | 403,29 0,00 76,60
16 a 18 anos
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Cardapio 38 — Escondidinho de Tilapia, Arroz e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 38 Quantidade, per capita, por categoria escolar
e e 7] o aa anes
Alho 249 349 3,89
Arroz 60g 92¢g 115¢g
Banana 709 100 g 120 g
Batata 709 110g 1309
Carne de Peixe (Til4pia) 559 8749 105 g
Cheiro Verde 49 5549 6,59
Cenoura 10g 15¢g 209
Colorifico / Colorau 0,449 0,69 0,79
Extrato de Tomate 749 119 l4 g
Leite Integral Fluido 15 ml 22 ml 30 ml
Margarina (sem sal) 249 3,39 49
Oleo de Soja 6,8 ml 9,5ml 11,5 ml
Queijo Parmeséao Ralado 5549 7549 9¢g
Repolho 159 2349 289
Sal l4¢g 159 159
Tomate 15¢g 229 279

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume,;

e Higienizar e cozinhar a batata. Amassar e refogar com a margarina e leite,

formando o puré;

e Refogar a cebola e o alho, por 2 minutos. Acrescentar o peixe e refogar por 3

minutos. Adicionar o tomate, o extrato de tomate, o sal, o cheiro verde e refogar

por mais 5 minutos;

e Transferir para um tabuleiro e cobrir com o puré de batata. Polvilhar o queijo

parmeséao e levar ao forno para gratinar;
e Para a salada, higienizar e picar o repolho e a cenoura;

e Servir 0 arroz, o escondidinho, a salada e a banana de sobremesa;

Informag¢des nutricionais do Cardapio 38, por categoria escolar

CHO (g) PTN (g) LIP (g) Keal Célcio Ferro Sodio Vitamina A (ug) Vitamina C
(mg) (mg) (mg) (mg)
Fundamental 1 — 6 a 10 anos 80,32 19,70 12,12 503,59 101,76 1,57 504,98 16,24 46,13
Fundamental 2 -11 a 15 anos 121,52 30,26 17,52 757,16 144,89 2,39 607,68 24,34 69,59
Médio - 16 a 18 anos 149,71 36,89 21,31 929,30 178,97 2,93 665,67 31,09 83,34
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Cardapio 39 — Torta de Peixe, Arroz, Feijdo e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 39 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 - | Fundamental 2 - Médio -
6 a 10 Anos 11 a 15 Anos 16 a 18 Anos
Alface 209 309 30¢g
Alho 249 349 3,79
Arroz 60g 91g 112 g
Cebola 59 749 85¢g
Cheiro Verde 349 449 59
Extrato de Tomate 59 7549 9¢g
Farinha de Trigo 12 g 184¢ 22,249
Feijao 2749 41 g 5049
Fermento em P6 0,59 0,79 09g
Carne de Peixe — Merluza ou Tilapia 45¢g 68 g 84¢g
Leite Integral Fluido 17 ml 25,7 ml 31,7 ml
Oleo de Soja (massa torta) 3 ml 4.5 ml 6 ml
Oleo de Soja 4,5 ml 6,9 ml 8 ml
Ovo 15¢g 22,79 28¢g
Queijo Parmeséo 249 349 3,79
Sal 1g 1449 149
Tomate 15¢g 239 28¢g
Vagem 59 89 10g

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume,;
e Temperar e refogar o peixe. Com o garfo desfia-lo;
e Lavar e picar a cebola, o tomate e a vagem. Higienizar e picar a alface para a

salada;

e Refogar a cebola, com o tomate e a vagem, juntar o peixe desfiado e o extrato de
tomate. Adicionar 4gua e ferver por 5 minutos, adicionar o cheiro verde e reservar;
e Bater no liquidificador a farinha, o ovo, o leite, o queijo e o éleo. No final, acrescentar

o fermento em po e misturar;

e Despejar metade da massa em um tabuleiro untado, colocar o recheio e cobrir com o
restante da massa e assar em forno pré-aquecido;
e Servir o0 arroz, o feijao, a torta e a salada.

Informag¢des nutricionais do Cardapio 39, por categoria escolar

CHO (g) PTN (g)

Célcio
(mg)

LIP (9) Kcal

Sédio
(mg)

Ferro
(mg)

Vitamina A

Vitamina C
(mg)

Fundamental 1 —

77,22
6 a 10 anos

22,46

11,77 509,18 109,67

3,36 419,92

92,45

8,99

Fundamental 2 —

11 a 15 anos 116,87

33,96

17,84 770,89 164,74

5,08 602,77

139,31

13,28

Médio -

16 a 18 anos 143,50

41,68

21,93 946,94 199,98

6,19 666,55

155,56

15,32
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Cardapio 40 — Pirao de Peixe, Arroz, Feijdo e Salada

Tipo de preparacdo — almoco

Cardapio 40 Quantidade, per capita, por categoria escolar
e e 2 | 1o M e
Alface 159 229 2749
Alho 249 349 3,79
Arroz 52¢g 799 979
Carne de Peixe — Tilapia 509 759 92¢
Cebola 749 10g 12 g
Cebolinha 249 349 3,59
Coentro 49 69 79
Colorifico / Colorau 0,59 0,79 0,8g
Farinha de Mandioca 25¢g 38¢g 46 g
Feijao 25¢g 38¢g 48 g
Oleo de soja 9 ml 13,5 ml 16,6 ml
Pepino 159 2349 289
Pimentéo 749 10g 12 g
Sal l4g¢g 159 159
Tomate 10g 15¢g 19¢g

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijao como de costume. Temperar o peixe;

e Higienizar a cebola, o piment&o, o tomate e o cheiro verde;

e Refogar a cebola, o alho, o pimentdo e o colorau em uma panela grossa.
Adicionar o peixe temperado, o tomate e agua. Deixar ferver;

e Diluir a farinha de mandioca em agua fria e acrescentar no preparo de peixe;

e Cozinhar até incorporar e finalizar com cheiro verde;

e Higienizar e picar a alface e o0 pepino para a salada;

e Servir 0 pirdo, o arroz, o feijao e a salada.

Sugestéao:

e A salada poderd ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 40, por categoria escolar
Célcio Ferro Sadio Vitamina A Vitamina C
CHO (g) PTN (g) LIP (9) Kcal
(mg) (mg) (mg) (HD) (mg)
Fundamental 1 - 82,95 19,96 11,03 | 509,44 | 11535 | 4,78 | 364,06 12,0 42,97
6 a 10 anos
Fundamental 2 — 125,86 30,10 16,56 770,72 | 173,75 | 721 | 40550 17,97 63,36
11 a 15 anos
Médio - 16 a 18 anos 154,54 37,11 20,34 947,18 | 209,77 | 880 | 416,98 20,96 75,19
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