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Apresentacao

A publicacdo desta nova cartilha tem por objetivo a revisdao da Cartilha
“Cardapios da Alimentagdo Escolar’, divulgada em 2014. Essa revisdo visa
atender as exigéncias estabelecidas pela Resolucdo/FNDE/CD n° 06, de 08
de maio de 2020 e Resolu¢cao/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
EDUCACAO DE MINAS GERAIS, levando em conta & utilizacdo de géneros
alimenticios in natura e ou minimamente processados, respeitando as
referéncias nutricionais, os habitos alimentares e a diversificacdo agricola do

Estado de Minas Gerais.

A cartilha “Cardapios da Alimentacdo Escolar’ para EDUCACAO BASICA
possui 98 opcdes que atendem, em média, 20% (vinte 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 (calcio, ferro, magnésio,

sodio e zinco e vitaminas A e C) e fibras.

Cada opcao contém 4 categorias de atendimento escolar (Fundamental 1 e 2
Médio e EJA - Educacédo de Jovens e Adultos) e traz as seguintes informacdes:

¢ N°do Cardéapio

e Tipo de preparagéo

¢ Ingredientes

¢ Quantidade per capita

e Modo de preparo

e Sugestao

e Valores nutricionais por categoria escolar



Informacdes Nutricionais Importantes

Cardapio € o conjunto de alimentos variados que deve ser servido
diariamente durante as principais refeicdes. Os cardapios sao importantes
porque foram balanceados por técnicos especializados, para atender as
necessidades nutricionais diarias. Siga corretamente o planejamento dos

mesmos.

Alimentos sdo substancias que promovem o crescimento e a producao de

energia para as funcdes do organismo.

Nutrientes sdo as substancias presentes nos alimentos que sao utilizadas pelo
organismo para as funcbes vitais (Carboidratos, Proteinas, Gorduras,

Vitaminas e Sais Minerais).

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

dia (paes, cereais, arroz, agucar, massas).

eProteinas: Funcdo construtora do organismo, como 0Ssos,

pele e musculos (carnes, peixes, ovos, feijoes, leite e seus

derivados, dentre outros).

eGorduras: S&o consideradas como extra-energéticos. Usar

com moderacao (6leos, margarina, manteiga).

e Vitaminas e Sais Minerais: Funcdo reguladora,
necessarios ao bom funcionamento do organismo,
auxiliando no crescimento e na prevencdo de doencas.

Presentes nas frutas, legumes e verduras. A oferta de

frutas é obrigatoria, no minimo, 2 vezes por semana e as

verduras e legumes, no minimo 3 dias da semana.



Guia Alimentar da Populacao Brasileira

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira € um documento oficial do

governo brasileiro que apresenta principios e recomendacdes para uma

alimentacdo adequada e saudavel para a populacdo brasileira, servindo de

referéncia para o planejamento e elaboracdo de politicas publicas de

alimentagdo e nutricio, como o PNAE. Os alimentos s&o divididos por

categoria, conforme suas caracteristicas.

1)

2)

Alimentos in natura sdo aqueles obtidos diretamente de plantas ou de
animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiridos para
consumo sem que tenham sofrido qualquer alteracdo apés deixarem a
natureza. Alimentos minimamente processados correspondem a
alimentos in natura que, antes de sua aquisi¢cdo, foram submetidos a
processos de limpeza, remocdo de partes ndo comestiveis ou
indesejaveis, fracionamento, moagem, secagem, fermentacéo,
pasteurizacdo, refrigeracdo, congelamento e processos similares que
nao envolvam agregacdo de sal, acucar, 6leos, 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 sao: 6leos, gorduras, aclcar e sal.

3) Alimentos Processados: Corresponde a produtos fabricados pela

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

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

4) Alimentos Ultraprocessados: correspondem a produtos cuja

fabricacdo envolve diversas etapas, técnicas de processamento e Varios
ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial. Sé&o
formulagbes industriais feitas inteiramente ou majoritariamente de
substancias derivadas de alimentos combinadas com aditivos, com
pouco ou nenhum alimento ndo processado. Ex: biscoitos, molhos,

salsicha e outros embutidos, alguns pées e produtos prontos...
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Dicas de Diluicbes

Diluicéo para suco

Quantidade total para:

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

Polpa de fruta 50ml/g 5L/Kg 10 L/ Kg 25 L/ 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 poé 20 ¢ 2 Kg 4 Kg 10 Kg

Sugestao de Molho Branco

Molho Branco

Quantidade total para:

Ingredientes Per capita 100 pessoas | 200 pessoas | 500 pessoas
Alho 05¢9 509 100 g 250 ¢g
Cebola 05¢9 509 100 g 250 ¢g
Farinha de Trigo * 29 200 g 400 g 1 Kg
Leite 50 ml 5 litros 10 litros 25 litros
Manteiga 29 200 g 400 g 1 Kg
Sal 059 509 100 g 250 ¢g

* Para exclusdo de gluten utilizar Amido de Milho.

Modo de preparar:

Rendimento aproximado 53g.
A preparacdo pode ser feita com manteiga ou margarina. A manteiga € um
ingrediente culinario e a margarina € um ultraprocessado.

Derreter a manteiga e acrescentar o sal, o alho e a cebola. Deixar dourar;
Adicionar a farinha de trigo, mexendo sempre;
Adicionar leite morno, aos poucos para hdao empelotar;
Deixar ferver, sempre em fogo baixo.




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, é so calcular o per capita da
receita multiplicando-se pelo niumero de refeicdes a serem preparadas.
e Veja algumas conversdes macos/molhos/dlzia 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, € so6 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 duzias 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 Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Abdbora Japonesa Jan Fev |-| Jun Jul Dez
Abdbora Moranga Jan Fev

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

Cebola Jan Fev Mar !l Set Nov Dez
Cenoura Jan | | Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Chuchu |!|:|| Abr Mai |!|_ Out Nov Dez
Cogumelo Jan |-| Mai Jun |-| Out Nov Dez
Gengibre “ " Abr Mai Jun T Ago Set |!|

Inhame " " Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out Nov |!
Jilé Jan |-| Set Out Nov Dez
Mandioca ":" Mar Abr Mai Jun |!!|

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
Pimentdo 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 l‘l Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Alho Porré l"l Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Almeirdo l‘l Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Aspargo [l Fev Mar |-| Nov Dez
Brécolos l'l Jun Jul Ago Set Out Nov |-
Catalonha l‘l Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Cebolinha ":" Fev Mar Abr |-| Out Nov Dez
Chicéria l‘l Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Coentro "_" Mai Jun |-| Out Nov |-|
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Couve Jul Ago Set Out " Nov | Dez
Couve Flor Jul Ago Set Out |-I

Erva Doce Jun Jul Ago Set Out Nov -
Escarola Jun Jul Ago Set |-| Dez
Espinafre Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Louro 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 !l Set Out Nov Dez
Racula Mai |-| Set Out Nov Dez
Salsa Mai || Jul Ago Set Out Nov Dez
Salséo Mai |-| Set Out Nov Dez
FRUTAS Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul "Ai"i" Out Nov Dez
Abacate Fev Mar Abr Mai Jun Jul |--|

Abacaxi Haway Jan Fev Mar |!|

Abacaxi Perola Jun

Ameixa Jan |!|

Banana Nanica Abr Mai Jun

Banana Maca Fev Mar Abr Mai Jun

Banana Prata Abr Mai Jun

Caju Fev |!| Jun

Caqui Mar

Cbdco Seco Mar Jun

Figo Jan Fev Mar

Fruta do Conde Fev Mar

Goiaba Jan Fev Mar

Jabuticaba

Laranja Mai Jun

Limé&o Fev Mar Abr Mai Jun

Mamao Abr Mai Jun

Mamao Haway Jan Fev Mar Abr Mai Jun

Manga Jan

Maracuja Azedo Jan Dez
Maracuja Doce Jan

Melancia Jan Out Nov Dez
Melédo Jul Ago Set Out --
Morango Jun Jul Ago Set |-| ||:|
Néspera Set Out Nov |-
Péssego l_‘l Nov Dez
Tangerina Cravo Abr Mai |--|

Tangerina Murcot Jul | Ago Set |-|

Tangerina Poncan Abr Mai Jun Jul -l

Uva ltalia

Jan

Fev Mar

Uva Niagara

Jan

[ver | o [ |
o [ [ ]
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Lista de Substituicdes para Vegetais e Frutas

Vegetais _Grupo A: Abobrinha, Acelga, Agrido, Aipo, Alface, Almeirao,

Azedinha, Berinjela, Bertalha, Brocolis, Chicoria, Coentro, Couve, Couve flor,
Espinafre, Jil6, Maxixe, Mostarda, Ora-pro-nobis, Rabanete, Repolho, Rucula,

Serralha, Pimentdo, Pepino, Salsa, Taioba, Tomate.

Vegetais Grupo B: Abobora 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, Limdo, Kiwi, Maracuja, Melancia, Meldo, Mexerica, Morango, Péssego,

Pitanga, Tangerina.

Frutas Grupo B: Ameixa, Amora, Banana d’agua, Banana Mac¢a, Banana

Prata, Banana Caturra, Caqui, Damasco, Figo, Fruta do Conde, Graviola, Jaca,

Jambo, Mag¢a, Mamao, Manga, Péra, Pinha, Pitanga, Roma, Uva.
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Higiene das Hortalicas e Frutas

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

Retirar as partes Lavar folha a folha ou um Desinfetar em solucéo
estragadas a um em agua corrente clorada por 15 minutos
4° 5° =
\3
\)
=13
]

Enxaguar em agua 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

agua limpa ou 100 ml 4gua sanitaria (entre 2,0%- 2,5 %) para 10 litros de agua
limpa. Observar o rotulo da 4gua sanitaria, que devera conter a indicacao de
uso para desinfeccao dos hortifrutis.




GRUPO 1: PREPARACOES DE ARROZ
TEMPERADO
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Cardapio 1 — Arroz a Grega com Frango

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 1

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 210 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alho 1,79 29 2,39 29
Arroz 44 g 64 g 74 g 63,59

Carne de Frango 20,549 31g 35¢g 31g
Cebola 59 12 ¢ 159 12 g
Cenoura 159 219 24 ¢ 209

Cheiro Verde 19 39 3590 39
Feijao 109 159 16 ¢ 14 g
Maca 60 g 80g¢g 90g 809

Oleo de Soja 5,8 ml 7,8 ml 9ml 7,7 ml
Ovo 12 ¢ 159 18 ¢ 159

Sal 19 149 159 149
Vagem 15¢ 26 ¢ 3049 259

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

¢ Higienizar e picar a cebola, a cenoura, o cheiro verde e a vagem;

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

a cenoura e a vagem. Acrescentar agua e deixar cozinhar;

e Preparar os ovos mexidos;

e Misturar o frango e os ovos ao arroz. Salpicar o cheiro verde;

e Preparar o feijdo como de costume. Servir juntamente com o arroz;

e Higienizar a macé e oferecé-la como sobremesa.

Sugestoes:

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

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 1, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,60

12,00

7,82

1,48

52,92

4,42

267,05

Fundamental 2

471,76

17,61

10,58

2,01

76,67

6,61

372,21

Médio

539,76

20,00

12,23

2,33

87,54

7,37

403,17

EJA

465,21

17,34

10,46

1,99

75,54

6,36

372,17
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Cardapio 2 — Arroz Colorido com Carne Moida

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 2 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa%e;];ilsl B Fulnld:TSe r;tna(ljsz - Médio EJA
Alho 169 2,39 29 29
Arroz 46 g 679 774 66 g
Beterraba 149 209 23,59 209
Carne Bovina - Moida 2049 319 349 309
Cebola 79 1049 12 ¢ 1049
Cheiro Verde 29 39 3590 39
Feijao 1059 15¢ 179 15¢9
Mamao 50¢g 7049 859 709
Oleo de Soja 5,4 ml 7ml 8,1 ml 7ml
Pimentéao 350 59 69 59
Repolho 18¢ 26 g 29¢ 25¢
Sal 19 159 149 149
Tomate 10,59 15¢ 18 ¢ 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar a beterraba, a cebola, o maméo, o pimentdo, o repolho, o

tomate e o cheiro verde;

e Refogar e cozinhar a carne moida utlizando os temperos, a cebola, o

pimentéo, e o tomate;

e Misturar a carne e o repolho ao arroz;

e Preparar o feijao como de costume;

e Salpicar cheiro verde no arroz e servir acompanhado do feijdo, da salada de

beterraba (que podera ser crua ou cozida). O mamao sera a sobremesa.

Sugestoes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

¢ O mamao podera ser substituido por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 2, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,86

11,99 8,05 1,78

52,31

4,90

250,91

Fundamental 2

474,18

17,87 11,05 2,54

75,59

7,00

376,65

Médio

543,00

20,07 12,58 2,85

87,21

8,08

356,13

EJA

467,95

17,50 10,94 2,49

74,69

6,95

352,54
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Cardapio 3 - Arroz com Banana e Carne

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 3 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%egrtl?)lsl - Fulnld:Tg r;tr?(l)s B Médio EJA
Alho 159 19¢ 2,29 199¢g
Almeiréo 18 ¢ 269 299 259
Arroz 45¢g 64 g 7349 649
Banana 259 3849 459 389
Carne Bovina - Desfiada 259 409 429 389
Cebola 69 89 99 849
Cenoura 1l4 ¢ 209 24 ¢ 209
Colorifico / Colorau 0,159 02g 0,259 0,29
Feijdo 14 g 21g 24 g 20g
Oleo de Soja 5,5 ml 7,5 ml 8,8 ml 7,5 ml
Sal 1g 1,49 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijao como de costume;

e Higienizar e picar a banana, a cenoura e a cebola;

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

e Higienizar, picar e temperar o almeirdo para a salada;

e Misturar a carne ao arroz. Acrescentar as bananas picadas, misturar e servir

acompanhado do feijdo e da salada de almeiréo;

e Se preferir, a banana podera ser oferecida como sobremesa.

Sugestdes:

¢ A banana podera ser substituida por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

e O almeirdo poderd ser substituido por outro vegetal do Grupo A (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 3, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) Saturados

LIP (9)

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

326,86

11,92 7,41 1,58

53,11

4,93

248,03

Fundamental 2

473,67

18,04 10,50 2,33

76,75

7,26

349,73

Médio

539,61

19,91 12,01 2,59

88,08

8,34

374,46

EJA

476,46

17,44 10,37 2,27

76,11

7,05

419,02
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Cardapio 4 — Arroz com Brocolis e Frango

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 4 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%e;l;ilsl - Fulnld:Tg r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alho 18¢g 2,19 249 2,19
Arroz 4759 69,59 8049 699
Brocolis 309 419 48 ¢ 409
Carne de Frango 219 32 ¢ 359 309
Cebola 79 109 129 109
Cheiro Verde 29 39 39 39
Feijdo 119 18 ¢ 195¢g 17549
Goiaba 50 g 60 g 709 60 g
Oleo de Soja 6 ml 8,4 ml 10 ml 8,3 ml
Sal 1lg 149 15¢9 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a cebola, o brécolis e o cheiro verde;

e Higienizar a goiaba;

e Preparar o feijdo e cozinhar o frango como de costume;

e Refogar a cebola e o alho, acrescentar o frango desfiado até dourar.
Acrescentar o arroz e refogar mais um pouco, colocar o sal e o brocolis.
Acrescentar 4gua e deixar até que o arroz fique cozido;

e Salpicar cheiro verde e servir acompanhado do feijdo. Servir a goiaba como

sobremesa.

Sugestdes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

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

Informacgdes nutricionais do Cardapio 4, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)

Fundamental 1 324,42 12,06 7,25 1,29 53,02 7,06 247,75

Fundamental 2 470,57 18,01 10,22 1,84 76,74 9,76 348,29

Médio 539,12 20,13 12,03 2,14 87,80 11,09 473,77

EJA 463,61 17,41 10,05 1,80 76,04 9,63 347,13
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Cardapio 5 - Arroz com Carne Bovina Desfiada e Legumes

Tipo de preparacéo

— lanche

Cardépio 5 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Alho 1,79 29 2,49 29
Arroz 45 g 67 g 74 ¢ 65,59
Cara 259 34g 45g 39g
Carne Bovina Desfiada 279 41 ¢ 45 g 40 g
Couve-flor 14,5 g 21g 2359 20 g
Feijao 79 119 12 ¢ 109
Manga 40 g 50 g 65 g 509
Oleo de Soja 5,5 ml 7,5 ml 8,5 ml 7,5 ml
Pimentao 79 10 g 1159 10 g
Sal 1g 1,49 159 149
Vagem 18 ¢ 26 g 30¢ 25¢

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijao como de costume;

e Higienizar o cara, a couve-flor, a manga, o pimentédo e a vagem;

e Refogar a carne e cozinhar com o cara e o pimentéo, formando um molho;

e Cozinhar a vagem e a couve-flor;

e Misturar a carne e os legumes cozidos ao arroz;

e Servir 0 arroz com o feijdo. Oferecer a manga picada como sobremesa.

Sugestéao:

¢ A couve-flor, a vagem, o cara e a manga poderdo ser substituidos por outros,

do mesmo grupo, conforme a lista de substituicdo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 5, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

326,90

11,94 7,59 1,69

52,94

5,69

248,87

Fundamental 2

474,73

17,84 10,63 2,43

77,00

8,09

350,06

Médio

538,12

19,92 11,98 2,72

88,06

9,71

375,67

EJA

468,94

17,40 10,56 2,40

76,26

8,19

349,51
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Cardapio 6 — Arroz com Lentilha e Pernil

Tipo de preparacao — lanche

Cardéapio 6 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alface 179 259 289 259
Alho 1,89 2,2¢ 259 2,29
Arroz 419 60 g 7049 609
Carne de Porco - Pernil 149 259 269 239
Cebola 1049 159 179 159

Cheiro Verde 39 59 609 59
Laranja 50 ¢ 70 g 80 ¢ 709
Lentilha 219 309 349 309
Oleo de Soja 5,8 ml 7,3 ml 8,5 ml 7,3ml
Sal 19 149 159 144
Tomate 21g 309 349 309

Modo de Preparar:

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

e Higienizar a laranja;

e Refogar o arroz e a lentilha. Adicionar agua e deixar cozinhar;

e Refogar e cozinhar o pernil com a cebola, desfiar, adicionar o cheiro verde e
acrescentar ao arroz com lentilha;

e Servir 0 arroz com a salada e a laranja como sobremesa.

Sugestoes:

¢ A salada podera ser substituida por outras hortalicas do Grupo A (ver pag. 13).

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

Informacgdes nutricionais do Cardapio 6, por categoria escolar

LIP (g)
7,77
10,67
12,07
10,45

21

KCAL
326,75

PTN (9)
11,92
18,13
20,24
17,73

Saturados
1,53
2,25
2,49
2,17

CHO (9)
52,64
76,23
88,04
76,23

Fibras (g)
5,77
8,29
9,44
8,29

Sadio (mg)
250,92
356,90
381,82
354,86

Fundamental 1
Fundamental 2 472,14
Médio 540,24
EJA 468,42




Cardapio 7 — Arroz com Linguica e Brocolis

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 7 Quantidade, per capita, por categoria escolar
. Fundamental 1 — | Fundamental 2 — 1
Ingredientes 6 2 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alho 1,79 219 2509 2,19
Arroz 43 ¢ 619 719 619
Brocolis 219 3049 359 3049
Cebola 69 8¢ 9¢g 849
Cheiro Verde 3549 459 69 59
Feijao 159 279 28 ¢ 279
Linguica 18 ¢ 2649 299 259
Manga 45 ¢ 55¢g 659 509
Oleo de Soja 4,3 ml 5,4 g 7ml 5,5 ml
Sal 0,89 1,1¢g 1,3¢ 1,19
Tomate 119 159 18 ¢ 15¢
Modo de Preparar:
e Preparar o arroz e o feijdo como de costume;
e Higienizar, picar e cozinhar o brécolis;
¢ Higienizar e picar a manga, o cheiro verde, o tomate e a cebola;
e Grelhar a linguica em panela untada com 6leo e acrescentar a cebola;
e Misturar a linguica, o brocolis, o cheiro verde e o tomate ao arroz e servir
acompanhado do feijao. Servir a manga como sobremesa.
Sugestodes:
e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).
¢ A manga podera ser substituida por outra fruta do grupo B (ver pag. 13).
Informacgdes nutricionais do Cardapio 7, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Sadio (mg)
Fundamental 1 328,29 10,70 8,45 2,05 53,06 5,21 340,36
Fundamental 2 473,32 16,33 11,42 2,84 77,15 8,27 478,50
Médio 543,65 18,13 13,72 3,33 87,90 9,03 550,98
EJA 468,64 16,15 11,31 2,78 76,34 8,20 470,08
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Cardapio 8 — Arroz com Ovos Mexidos

Tipo de preparacao

— lanche

Cardéapio 8 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaagnoear‘lrgilsl B FulnleT5e r;tnacl)s B Médio EJA
Acelga 21g 30¢g 35¢g 3049
Alho 1,8¢g 2,2¢ 259 2,2g
Arroz 43¢ 65 g 749 64 g
Cebola 109 159 179 159
Cheiro Verde 39 59 69 59
Feijdo 14 g 20¢g 239 20g
Mamao 509 709 804¢g 7049
Oleo de Soja 4,2 ml 5,6 ml 6,6 ml 5,5 ml
Ovo 359 51¢g 59¢ 509
Pimentéo 79 1049 119 1049
Sal 1g 1,49 159 149
Tomate 359 15¢g 1749 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijao como de costume;

e Higienizar e picar a acelga, o pimentdo, a cebola, o tomate, 0 maméao e o

cheiro verde;

¢ Refogar a cebola e o pimentao;

e Preparar os ovos mexidos;

e Misturar o refogado de cebola, o tomate e 0os ovos ao arroz, salpicar cheiro

verde e servir com o feijdo e a salada de acelga;

e Oferecer o maméao como sobremesa.

Sugestoes:

¢ O mamao podera ser substituido por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

e A acelga podera ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 8, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (9)

Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,05

11,99

7,81

1,66

52,69 5,39

296,02

Fundamental 2

473,41

17,12

10,80

2,30

76,86 7,34

417,50

Médio

543,34

19,67

12,61

2,68

87,72 8,41

454,92

EJA

467,52

16,92

10,61

2,26

76,05 7,33

415,81

23




Cardapio 9 — Arroz com Pernil e Legumes

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 9 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%e;];ilsl B Fulnld:rzmg r;tr?(I)SZ B Médio EJA
Alho 18¢g 2,29 259 2,2g
Arroz 44 g 64,59 74 g 64 g
Batata Inglesa 28¢g 389¢g 45¢g 389
Carne de Porco - Pernil 269 40 g 44 g 39¢g
Cebola 550 8¢ 99 89
Chuchu 14 g 20 ¢ 239 209
Extrato de Tomate 79 10 g 1159 10 g
Feijdo 79 10g 12 ¢ 109
Melancia 50 g 759 80¢g /09
Milho Verde - in natura 10 g 15¢g 16 ¢ 15¢
Oleo de Soja 4,5 ml 5,5 ml 6,8 ml 5,5 ml
Pimentao 79 10 g 1159 10 g
Sal 1g 1,49 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume;

e Higienizar a batata, o chuchu, a cebola, o pimentdo e a melancia;

e Aquecer o 6leo e juntar metade da cebola, o pimentédo e o pernil e cozinhar;

e Em outra panela, aquecer o Oleo, juntar o milho, e a cebola restante e cozinhar

por 3 minutos, adicionar o extrato de tomate e cozinhar, até formar um molho;

e Cozinhar o chuchu e a batata e reservar para a salada;

e Misturar o arroz com o refogado de milho e o pernil;

e Sirva o arroz com o feijdo, a salada de legumes e a melancia como sobremesa.

Sugestdes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

e A batata, o chuchu e a melancia podem ser substituidos por outros do mesmo

grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 9, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (9) Saturados

CHO ()

Fibras (g)

Sédio (mg)

Fundamental 1

329,09

11,94 7,72 1,85

52,86

3,54

296,38

Fundamental 2

473,62

17,77 10,43 2,63

76,94

5,08

419,63

Médio

543,12

20,00 12,25 3,01

87,95

5,89

454,74

EJA

468,34

17,49 10,32 2,59

76,14

45,07

418,61
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Cardapio 10 — Arroz com Taioba e Frango

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 10 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alho 169 29 2,29 29
Arroz 419 619 709 60 g
Batata Inglesa 359 5049 5049 5049
Carne de Frango 239 359 38¢ 359
Cebola 79 109 129 109
Cheiro Verde 35g 59 69 59
Feijao 79 10,59 119 109
Magca 60 g 804g 100 g 8049
Oleo de Soja 5,5 ml 7,3 ml 8,50 ml 7 ml
Pimenté&o 79 1049 12 ¢ 1049
Queijo 359 59 69 59
Sal 19 1,49 159 149
Taioba 10,59 155¢ 189 159

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijjao como de costume;

¢ Higienizar e cozinhar a batata para a salada. Higienizar a maca e o cheiro verde;

e Refogar a taioba e mexer até que ela desmanche e vire um creme;

Higienizar e picar a taioba em tiras bem finas, deixando-as molhadas. Reservar.

e Refogar e cozinhar o frango com os temperos, como de costume. Desfiar;

e Misturar o arroz com a taioba, o frango e o cheiro verde, adicionar o queijo e

mexer devagar, até o arroz ficar bem verdinho;

e Servir 0 arroz, o feijao, a salada de batata. Oferecer a mag¢a como sobremesa.

Sugestoes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

e A batata podera ser substituida por outro vegetal de grupo C (ver pag. 13).

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

Informacdes nutricionais do Cardépio 10, por cate

oria escolar

KCAL PTN (9) LIP (9) Saturados CHO (g) Fibras (g) Sadio (mg)
Fundamental 1 328,29 12,03 7,73 1,86 52,99 4,14 312,49
Fundamental 2 473,62 17,90 10,56 2,60 77,01 5,98 440,93

Médio

539,92

19,87

12,26

3,02

87,97

6,73

484,65

EJA

465,57

17,71

10,25

2,55

75,89

5,85

440,92
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Cardapio 11 — Arroz de Forno com Carne Bovina

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 11 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaair(l)e;:%lsl B Fulnld:r;\g r;tr?‘I)SZ B Médio EJA
Abdbora Moranga 21g 31g 35¢g 3049
Alface 18 g 25¢ 309 259
Alho 1,69 29 2,39 29
Arroz 44 g 66 g 759 659
Batata Inglesa 279 36¢g 40 ¢ 369
Carne Bovina — Moida 18 ¢ 30¢g 329 299
Cebola 550 8¢ 959 89
Extrato de Tomate 359 59 609 59
Feijao 10g 14 ¢ 169 1359
Oleo de Soja 4,5 ml 5,5 ml 7 ml 5,5 ml
Pimentédo 35¢ 5g 5509 59
Péssego 60 g 80 g 95¢g 80g
Queijo Mussarela 79 10 g 119 109
Sal 1g 1,49 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a alface, a abdbora, a batata, a cebola e o pimentéo;

e Refogar a carne com a cebola e cozinhar. Ao final acrescentar a moranga

picada (ndo deixe que ela cozinhe muito) e o extrato de tomate para formar um

molho;

e Preparar o arroz e o feijado como de costume. Cozinhar as batatas;

e Misturar a carne com o arroz e levar ao forno com queijo para derreter.

e Servir 0 arroz acompanhado do feijdo e da salada de alface e batata. Higienizar

e servir o péssego como sobremesa.

Sugestéao:

e A abodbora, a alface, a batata e o péssego poderdo ser substituidos por outros

do mesmo grupo (ver pag. 13).

Informacdes nutricionais do Cardapio 11, por categ

oria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (9) Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sodio (mg)

Fundamental 1

328,33

11,97 7,67 2,23

52,98 4,79

302,41

Fundamental 2

473,05

18,00 10,29 3,16

77,03 6,73

427,42

Médio

541,82

20,03 12,23 3,60

87,93 7,75

462,90

EJA

466,33

17,62 10,22 3,13

75,91 6,61

426,92
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Cardapio 12 — Arroz de Forno com Frango

Tipo de preparacédo — lanche

Cardépio 12 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa%e;];ilsl B Fulnld:rzmg r;tr?(I)SZ B Médio EJA
Alho 18¢g 2,19 2449 219

Arroz 44 g 659 759 64,59
Batata Doce 419 60 g 659 59¢g
Carne de Frango 28 ¢ 409 44 g 399
Cebola 10 g 15¢g 17,59 15¢
Cheiro Verde 3¢ 4 g 4,5 ¢ 49
Extrato de Tomate 3590 59 69 59
Meldo 50 g 60 g 709 60 9

Oleo de Soja 5 ml 6,1 ml 7,3 ml 6,1 ml
Queijo Mussarela 69 10g 115¢ 109
Sal 19 149 159 149
Tomate 14 g 219 24 ¢ 209

Modo de Preparar:

¢ Higienizar a batata doce, a cebola, o cheiro verde, o meldo e o tomate;

e Cozinhar e desfiar o frango;

e Fazer um molho utilizando a cebola, o cheiro verde, o tomate, o extrato de

tomate e o frango e adicionar ao arroz. Polvilhar o queijo e levar ao forno até

dourar;

e Cozinhar a batata e picar o melao;

e Servir o arroz com a salada de batata, e 0 meldo como sobremesa.

Sugestéo

¢ A batata doce e o meldo poderéo ser substituidos por outros, do mesmo grupo

(ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 12, por categoria escolar

KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,96 11,97 7,59 1,97 52,89 2,69 312,88
Fundamental 2 472,71 17,50 10,17 2,85 76,82 3,90 447,47
Médio 540,39 19,67 11,91 3,30 87,53 4,40 488,69
EJA 468,35 17,23 10,13 2,84 76,09 3,84 446,76
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Cardapio 13 — Arroz Verde e Amarelo (com Pequi e Couve)

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 13 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaairg)egrtlilsl - Fulnld:r?ée r;tr?(l)s B Médio EJA
Alho 1,79 29 249 24
Arroz 41 ¢ 60 g 709 609
Carne Bovina 359 509 579 49 ¢
Cebola 79 1049 129 1049
Cheiro Verde 29 30 3,50 3g
Couve 149 219 24 ¢ 209
Mamao 45 g 659 709 659
Mandioca 35¢ 519 55¢ 48 g
Oleo de Soja 4 ml 5ml 6,3 ml 5ml
Pequi 79 119 129 109
Sal 1g 1,449 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar, descascar, picar e cozinhar a mandioca;

e Higienizar e picar a couve, a cebola, o cheiro verde, o pequi e 0 mamao;
¢ Refogar, cozinhar e desfiar a carne como de costume;
e Cozinhar o pequi (inteiro e sem casca) separadamente;

e Refogar o arroz com a cebola, acrescentar o pequi e a carne. Deixar cozinhar

em fogo brando. Adicionar a couve e salpicar cheiro verde;

e Servir o arroz acompanhado da mandioca cozida e do mamao que sera a

sobremesa.

Sugestoes:

¢ O pequi podera ser substituido pelo acafrao utilizando um per capita de 0,2 g.

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

a carne de sol em agua, dentro da geladeira.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 13, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,36 11,84 7,79 1,68 52,81 4,19 255,50
Fundamental 2 473,04 17,07 10,61 2,29 77,09 6,25 358,41

542,98 19,51 12,59 2,70 87,55 6,94 385,92

464,73 16,77 10,35 2,26 75,83 5,98 357,78
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Cardapio 14 — Galinhada com Tutu de Feijado

Tipo de preparacao — lanche

Cardpio 14 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoe;\rt]zlsl - Fu1r11d2rr115e r;tr?cI)SZ a Médio EJA
Acafréo 0,15¢ 0,29 0,29 0,2¢g
Acelga 18 g 26 g 309 26 g
Alho 1,59 219 2,49 219
Ameixa 409 60 g 70 ¢ 60 g

Arroz 45 g 65 g 74 g 639

Carne de Frango - Peito 26 ¢ 389 44 g 3849
Cebola 79 109 115¢g 10¢
Cenoura 159 229 259 22 g
Cheiro Verde 29 39 359 349
Farinha de Mandioca 39 43¢ 59 4,39
Feijao 10g 15¢g 179 15¢g

Oleo de Soja 6,3 ml 9 ml 10,2 ml 9 ml
Sal 1lg 1,49 159 149

Modo de Preparar:

e Cozinhar o feijao. Bater no liquidificador com a farinha de mandioca e refogar;

¢ Higienizar e picar a acelga, a cebola, a cenoura, o cheiro verde e a ameixa;

e Refogar o frango com a cebola e o acafrdo, adicionar o arroz e cozinhar,

e Misturar a cenoura ralada e o cheiro verde picado ao arroz;

e Servir 0 arroz com o tutu e a salada de acelga. A ameixa devera ser servida

como sobremesa.

Sugestdes:

e A acelga podera ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

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

¢ O acafrdo poderéa ser substituido por colorau.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 14, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

327,14

11,94

7,44

1,32

52,97

4,71

250,48

Fundamental 2

474,71

17,45

10,67

1,89

77,05

6,95

351,61

Médio

541,99

20,03

12,12

2,15

88,01

7,96

478,69

EJA

467,56

17,31

10,66

1,89

75,48

6,92

351,59
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Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 15 - Angu de Banana Verde e Frango com Quiabo

Cardpio 15 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1-| Fundamental 2 - Médio EJA
Alho 169 2,19 2449 2,19
Arroz 31g 42 g 49 ¢ 419
Banana Nanica ou Caturra 110g 170 g 190 g 170 g
Carne de Frango — Sobrecoxa 45 g 68 g 759 659
Cebolinha 1lg 29 259 29
Colorifico / Colorau 01lg 0,29 0,259 0,29
Oleo de Soja 4,2 ml 5,8 ml 7 ml 5,8 ml
Quiabo 16 g 2049 259 209
Sal 1lg 149 159 1449

Modo de Preparar:

e Cozinhar as bananas verdes;

e Depois de cozidas e descascadas, ainda quentes, esprema no espremedor de

batatas;

e Refogar o alho e acrescentar as bananas, misturar bem por uns 3 minutos;

e Abafar a panela e deixar mais 3 minutos.

o Higienizar e picar o quiabo e a cebolinha;

e Preparar o arroz como de costume;

e Refogar o frango, acrescentar o colorau e o quiabo e cozinhar. Ao final

adicionar a cebolinha;

e Servir o angu com o arroz e o frango com quiabo.

Sugestéao:

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 15, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,58 12,11

8,82 2,02

52,12

3,48

270,88

Fundamental 2

476,42 17,92

12,77 2,96

75,53

5,07

383,20

Médio

543,77 20,06

14,71 3,36

86,24

5,83

412,37

EJA

467,99 17,32

12,48 2,87

74,74

5,05

380,79
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Cardapio 16 — Almdndegas de Soja ao Molho e Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardpio 16

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 64 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Acelga 22 ¢ 31g 35¢g 30g
Alho 169 2¢ 2,2¢ 2g
Arroz 459 63 g 7149 60 g
Cebola 1l4 ¢ 20g 239 209
Cenoura 18 g 269 29,59 25¢g
Cheiro Verde 449 60 790 649
Extrato de Tomate 49 59 649 59
Farinha de Trigo 749 13 g 16,59 155¢g
Oleo de Soja 4,8 ml 6,5 ml 7,5 ml 6,3 ml
Ovo 449 59 69 509
Proteina Texturizada de Soja* 18 ¢ 26 g 29,59 26 ¢
Sal 19 149 159 l4g

* Carne de Soja

Modo de Preparar:

e Colocar a soja em agua morna (quantidade suficiente para cobrir) para hidratar,
por 10 minutos. Espremer bem a soja, retirando a agua;

¢ Higienizar e picar a acelga e a cenoura, para a salada;

¢ Higienizar a cebola e o cheiro verde;

e Preparar o molho de tomate e o arroz como de costume,;

e Misturar a soja com os ovos, a farinha, a cebola, o cheiro verde e o sal.

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

e Servir com o arroz e a salada.

Sugestdes:

e A acelga podera ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

e Com a substituicdo da farinha de trigo por amido de milho, a preparagéo ficara

isenta de Glaten.

Informagdes nutricionais do Cardapio 16, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 328,98 12,03 8,13 0,90 52,53 5,95 263,67
Fundamental 2 472,51 17,36 11,27 1,22 76,23 8,58 365,24
Médio 542,55 19,89 12,97 1,42 87,50 9,79 395,87
EJA 468,47 17,37 11,09 1,20 75,62 8,55 365,18
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Cardapio 17 — Bolinho de Arroz Assado e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 17 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrgilsl B Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Alho 139 189 29 189
Arroz 359 509 589 49 ¢
Aveia 89 11,39 139 11,39
Batata Inglesa 269 3749 43 g 3749
Carne de Frango 23,59 3449 39g¢ 3449
Cheiro Verde 259 359 49 3590
Farinha de Milho ou Fubéa 8¢ 1159 139 1159
Oleo de Soja 5,5 ml 7,7 ml 8,8 ml 7,7 ml
Ovo 125¢g 18 ¢ 219 18 ¢
Pimentéao 59 79 89 749
Sal 1g 1,49 1549 1,49
Tomate 269 379 43 ¢ 374
AcUcar (para 0 suco) 59 7549 9g¢ 750
Lim&o (para o suco) 25¢g 35¢9 40 g 35¢g

Modo de Preparar:

e Higienizar e cozinhar a batata;

¢ Higienizar e picar o pimentdo, o cheiro verde, o tomate e o liméo;

e Refogar e cozinhar o frango. Preparar o arroz como de costume;

¢ Em uma bacia juntar o frango, o arroz, a batata cozida, o ovo, o tomate picado,

0 pimentdo, o cheiro verde e a aveia;

e Untar as mdos com 6leo para modelar as bolinhas. Achatar levemente e passar

na farinha de milho quebrada e temperada com um pouco de sal;

e Colocar em uma forma untada e assar a 200°C, por aproximadamente 20

minutos (virar na metade do tempo);

e Preparar o suco de limdo como de costume e servir com o bolinho.

Sugestéo:

¢ O frango podera ser substituido por carne bovina.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 17, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,7

12,09

8,34

1,64

52,52

2,9

273,51

Fundamental 2

472,41

17,36

11,77

2,32

75,22

4,11

384,52

Médio

545,75

20,00

13,50

2,67

87,14

4,73

416,77

EJA

468,84

17,28

11,76

2,32

74,43

4,09

384,51
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Cardapio 18 — Carne moida com Batatas, Arroz e Feijao

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 18 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoe;lr:ilsl B Fulnld:Tg r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Alho 169 29 2,29 29
Arroz 459 66 g 754 659
Batata Inglesa 359 50¢g 58 ¢ 509
Carne de Bovina — Moida 229 329 369 329
Cebola 59 79 89 79
Cheiro Verde lg 29 29 29
Feijao 18 ¢ 269 3049 259
Oleo de Soja 5,5 ml 7,5 ml 8,7 ml 7.4 ml
Pimentéao 39 59 69 59
Sal 1g 1,49 159 1,49
Tomate 79 109 12 ¢ 10g¢g

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdao como de costume;

¢ Higienizar e picar a cebola, a batata, o pimentéo, o cheiro verde e o tomate;

e Refogar a carne com os temperos, a cebola, o pimentdo, a batata e o tomate e

deixar cozinhar. Depois de pronto acrescentar o cheiro verde;

e Servir 0 arroz, a carne com batatas e o feijao.

Sugestoes:

e A batata podera ser substituida por outro legume do grupo C (ver pag. 13).

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 18, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 327,26 12,04 7,21 1,52 52,85 4,82 245,77
Fundamental 2 472,17 17,50 9,99 2,13 77,02 6,99 344,70
Médio 539,89 19,92 11,52 2,44 87,89 8,05 370,22
EJA 464,42 17,23 9,88 2,12 75,62 6,79 344,69
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Cardapio 19 — Cuscuz com Ovo e Queijo (ou Fuba Suado) e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 19

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA

Farinha de Milho (Flocos) 58 g 83 ¢ 95,59 82¢
Oleo de Soja 4 ml 5,7 ml 6,6 ml 5,7 ml

Ovo 209 2949 33¢g 299

Queijo Minas (Meia Cura) 14 g 20 g 239 209

Sal 0,8¢g 11g 1,39 11g¢g

AcUcar (para 0 suco) 29 39 3449 39
Polpa de Fruta (Maracuja) 20 ml/g 29 ml/g 33 ml/g 29 ml/g

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 Preparar os ovos mexidos;

e Agquecer o 6leo, adicionar a farinha de milho tmida e ir mexendo até cozinhar;

e Assim que estiver cozido, adicionar o queijo picadinho e os ovos mexidos e

abafar a panela para que o queijo derreta;

e Preparar o suco de maracuja, como de costume e servir com 0 CUscuz.

Sugestoes:

¢ O queijo podera ser de qualquer tipo.

e Pode substituir o ovo por frango desfiado.

¢ No lugar da polpa de fruta pode ser utilizada a fruta in natura. Neste caso o per

capita fica maior. O sabor é uma sugestao.

e Servir 0 suco preferencialmente sem acucar,

Informacgdes nutricionais do Cardapio 19, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,39 9,93

10,36 3,21

50,49

2,83

292,82

Fundamental 2

472,27 14,25

14,83 4,59

72,43

4,06

409,02

Médio

542,86 16,35

17,07 5,28

83,24

4,67

477,96

EJA

468,74 14,18

14,81 4,59

71,64

4,01

409,02

35




Cardapio 20 - Cuscuz com Sardinha

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 20 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoe;:glsl B Fulnld:r;\g r;tr?(l)s - Médio EJA
Alho 12¢9 169 189 169
Arroz 329 46 g 53¢ 459
Cebola 14 ¢ 209 2349 209
Cenoura 219 30,59 359 3049
Cheiro Verde 15¢9 39 3,59 39
Farinha de Milho (Flocao) 309 44 g 51g 44 g
Oleo de Soja 1,8 ml 3ml 3,3ml 3ml
Pimentéao 8¢ 12 ¢ 149 129
Sal 08¢ lg 1,29 lg
Sardinha 28 ¢ 369 419 360

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

¢ Higienizar e picar o cheiro verde, a cenoura, a cebola e o pimentao;

e Refogar a sardinha com os temperos e os legumes. Depois acrescentar a
farinha de milho, adicionar agua para cozinhar levemente a farinha de milho. A
guantidade de agua é a mesma da farinha de milho;

e Salpicar cheiro verde e servir 0 cuscuz com o arroz.

Sugestéo:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A ou uma fruta do Grupo A ou B

como sobremesa (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 20, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 331,63 9,64 9,15 1,57 52,54 3,44 288,62
Fundamental 2 471,63 13,26 12,56 2,16 76,28 5,03 495,61
Médio 541,66 15,22 14,20 2,44 88,11 5,82 579,18
EJA 467,89 13,18 12,56 2,15 75,45 5,00 495,58
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Cardapio 21 — Escondidinho de Inhame

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 21 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 — | Fundamental 2 — Médio EJA
6 a 10 anos 11 a 15 anos
Alho 189 2,349 259 2,39
Arroz 3049 419 48 g 409
Carne Bovina 239 359 389 359
Cebola 79 1049 119 1049
Cenoura 149 209 239 209
Cheiro Verde 39 49 45¢g 49
Inhame 102 g 150 g 172 g 1509
Leite Integral Fluido 21 ml 30 ml 34 ml 30 ml
Manteiga (sem sal) 29 39 359 39
Oleo de Soja 4 ml 5,7 ml 6,5 ml 5,8 ml
Queijo 49 69 790 69
Sal 1lg 149 159 l49
Tomate 219 309 3459 309

Modo de Preparar:

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

e Preparar o arroz como de costume;

e Refogar e cozinhar a carne com os temperos e adicionar a cenoura, 0 tomate e o
cheiro verde;

e Cozinhar o inhame e amassar. Refoga-lo com a manteiga e o leite. Ferver até o
ponto de puré;

e Em um tabuleiro colocar o refogado de carne, cobrir com o puré de inhame,

salpicar o queijo ralado e servir com o arroz.

Sugestdes:

e A carne de boi podera ser substituida pela carne de sol. Lembre-se de dessalgar
a carne de sol em agua, dentro da geladeira.

¢ A manteiga podera ser substituida por margarina interesterificada.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 21, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,90 11,24 9,19 3,39 51,67 3,18 280,53
Fundamental 2 473,34 16,50 13,44 5,01 73,27 4,56 396,53
Médio 543,15 18,54 15,32 5,72 84,71 5,24 429,29
EJA 470,65 16,43 13,54 5,03 72,49 4,55 396,52
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Cardapio 22 — Estrogonofe de Frango e Arroz

Tipo de preparacao —

Lanche

Cardapio 22 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ecl)lsl - FulnleTSe r;tnacl)sz B Médio EJA
Alface 15¢ 229 259 22 ¢
Alho 1,39 189 29 189
Arroz 45 g 659 759 659
Batata Inglesa 509 709 80¢g 659
Carne de Frango 26 g 389 43 ¢ 389
Cebola 59 79 89 749
Cheiro Verde 1 149 169 1449
Colorifico / Colorau 0,3 0,44¢9 0,45¢g 0449
Milho Verde (in natura) 11 g 16 g 18 ¢ 16 9
Molho Branco 369 52 ¢ 599 52¢g
Oleo de Soja 5 ml 7,2 ml 8,3ml 7,2ml
Sal 0,79 1lg 119 1g

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

¢ Higienizar e picar a alface. Higienizar, picar e cozinhar a batata para a salada;

e Cozinhar o frango com os temperos, a cebola e o colorau. Desfiar e fazer um

molho com o

milho verde;

e Preparar o molho branco como indicado na pagina 9 e misturar ao molho de

frango;

e Servir o frango com o arroz e a salada de alface e batata.

Sugestdes:

e A alface podera ser substituida por outras hortalicas do grupo A (ver pag. 13).

e A batata podera ser substituida por outras hortalicas do grupo C (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 22, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,57

12,06 8,42 2,55

50,31

2,27

272,50

Fundamental 2

472,76

17,46 12,12 3,66

72,28

3,25

383,10

Médio

542,54

19,88 13,91 4,19

83,06

3,71

414,06

EJA

469,54

17,37 12,12 3,66

71,54

3,19

383,10

38




Cardapio 23 — Farofa com Carne, Ovos e Couve e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 23

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 2 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alho 159 29 2,39 29
Carne Bovina 229 359 409 344
Cebola 1049 159 179 159
Cheiro Verde 39 42 g 48¢ 4,29
Couve 209 309 34 ¢ 309
Farinha de Milho 509 719 8lg 7049
Milho Verde (in natura) 15¢ 20g 23 g 20g
Oleo de Soja 5,2 ml 7,1 ml 8,5 ml 7ml
Ovo 1l4 g 219 23 ¢ 209
Sal 1g 1,49 159 149
AcUcar (para 0 suco) 49 69 79 69
Polpa de Fruta (Acerola) 40 g 60 g 7049 60 g

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a couve, a cebola e o cheiro verde;

e Preparar os ovos mexidos;

e Refogar a carne com os temperos e a cebola, misturar o milho verde e

cozinhar, adicionar a couve e 0s ovos mexidos;

e Acrescentar a farinha de milho, misturando bem:;

e Preparar o suco como de costume;

e Salpicar o cheiro verde na farofa e servir acompanhada do suco.

Sugestoes:

e A couve podera ser substituida por outro vegetal do Grupo A (ver pag. 13).

e Os talos das hortalicas poderdo ser aproveitados para enriquecer a farofa.

¢ No lugar da polpa de fruta pode ser utilizada a fruta in natura. O sabor é uma

sugestédo. Servir o suco preferencialmente sem agucar.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 23, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 330,03 12,17 8,75 2,02 52,54 4,60 293,43
Fundamental 2 473,87 18,19 12,47 2,96 74,85 6,57 415,87
Médio 543,79 20,64 14,54 3,42 85,62 7,48 450,09
EJA 467,49 17,78 12,31 2,90 74,05 6,51 413,24
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Cardapio 24 — Farofa de Soja e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 24 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:T5e r;;a(l)sz a Médio EJA
Alho 1,79 29 2,39 29
Cebola 79 1049 1159 1049
Cenoura 18 g 259 299 259
Cheiro Verde 29 39 359 39
Farinha de Mandioca 359 50,59 5849 50,59
Oleo de Soja 4,5 ml 6,5 ml 7 ml 6,5 ml
Ovo 79 119 115¢g 119
Proteina Texturizada de Soja* 289 40 g 46 g 40 g
Sal 1lg 149 159 1449
Acucar (para o suco) 3¢ 59 69 49
Polpa de Fruta (Manga) 35 ml/g 50 ml/g 60 ml/g 40 ml/g

* Carne de Soja

Modo de Preparar:

e Preparar 0s ovos mexidos como de costume;

e Cozinhar a soja tomando cuidado para ndo ficar muito cozida. Escorrer a agua

do cozimento;

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

e Refogar a soja utilizando os temperos e a cebola. Acrescentar a cenoura e a

farinha de mandioca,

misturando bem:;

e Acrescentar o cheiro verde;

e Preparar o suco como de costume e servir com a farofa.

Sugestoes:

e Servir com uma salada do Grupo A (ver pag. 13).

e O suco deve ser oferecido preferencialmente sem agucar.

e Se quiser pode substituir o suco por uma fruta in natura.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 24, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,77

12,11

9,45

0,94

51,99

9,17

257,50

Fundamental 2

478,50

17,40

13,66

1,38

75,29

13,09

358,57

Médio

546,43

19,87

15,14

1,48

87,08

15,08

384,82

EJA

469,80

17,36

13,64

1,37

73,04

12,98

357,90
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Cardapio 25 — Farofdo de Arroz com Banana, Ovos e Carne

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 25 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa%e;];ilsl B Fulnld:r;\g r;tr?(l)s B Médio EJA
Alho 169 29 2,29 249
Arroz 3749 53¢ 619 529
Banana 21g 309 359 309
Carne Bovina 28 ¢ 419 48 ¢ 409
Cebola 79 109 1159 109
Cheiro Verde 39 59 559 59

Farinha de Mandioca 19,59 29¢ 32¢g 28,59
Oleo de Soja 4,3 ml 6 ml 7 ml 6 ml
Ovo 14 g 209 23 ¢ 209

Sal 1g 1,49 1549 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Cozinhar e picar os ovos;

¢ Higienizar e picar as bananas, a cebola e o cheiro verde;

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

e Misturar o arroz, os ovos, a carne e a banana. Acrescentar a farinha de
mandioca, aos poucos, para dar o ponto;

e Salpicar o cheiro verde e servir.

Sugestdes:

e A preparacédo podera ser servida com um suco, preferencialmente sem acucar.

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 25, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Sédio (mg)
Fundamental 1 327,35 11,19 7,47 1,86 53,14 2,58 272,61
Fundamental 2 472,37 16,22 10,60 2,67 77,00 3,77 383,27
Médio 540,94 18,80 12,33 3,10 87,50 4,25 415,38
EJA 465,55 15,93 10,53 2,64 75,78 3,72 382,75
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Cardapio 26 — Lasanha de Berinjela com Batata e Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardéapio 26 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ - Médio EJA
Alho 1,8¢g 260 3¢9 26

Arroz 44 g 649 739 629
Batata 589 839 95¢g 83 ¢
Berinjela 90g 130 g 150 g 130 g
Carne de Frango 14 g 22 ¢ 25¢ 22 ¢
Cebola 69 859 1049 8,549
Colorifico / Colorau 0,259 0,35¢g 0449 0,35¢
Farinha de Trigo 259 3449 49 3449
Manjericao 069 0,8¢g 1g 0,89
Oleo de Soja 4,5 ml 6,5 ml 7,5 ml 6,5 ml
Orégano 0,05¢ 0,1¢g 0,12 ¢ 0,19
Queijo Mussarela 13 g 18 ¢ 21g 1849
Sal 1lg 149 159 149
Tomate 22 ¢ 32 ¢ 379 329

Modo de Preparar:

e Higienizar a berinjela 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. Higienizar e picar o manjericao e o tomate;

e Refogar e desfiar o frango. Fazer um molho com a cebola, o colorau, o tomate

€ 0 manjericéo;

e Montar a Lasanha: camada de molho, berinjela e batata, molho, mussarela e

orégano e repetir as camadas terminando com o orégano;

e Levar ao forno para derreter o queijo;

e Preparar o arroz como de costume e servir com a lasanha,;

Sugestéo:

¢ A berinjela podera ser substituida por abobrinha.

Informagdes nutricionais do Cardapio 26, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,32

11,99 8,54

2,76

51,19

4,53

318,54

Fundamental 2

475,49

17,52 12,19

3,89

73,98

6,53

446,17

Médio

545,79

20,12 14,11

4,52

84,67

7,52

488,90

EJA

468,33

17,37 12,18

3,89

72,41

6,50

446,15
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Cardapio 27 — Macarronada a Bolonhesa

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 27 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoe;\rt]zlsl - Fulnld;lr25e r;?(')sz - Médio EJA
Alho 159 29 25¢g 249
Beterraba 199 279 319 279
Carne Bovina - Moida 24 g 399 409 389
Cebola 69 850 10g 85¢9
Cheiro Verde 29 39 339 39
Extrato de Tomate 79 109 139 1049
Macarrao 55¢ 78 ¢ 88 ¢ 77g
Melancia 709 90g 110 ¢ 90g
Oleo de Soja 5,5 ml 7,5 ml 9ml 7,5ml
Queijo Minas 0g 1lg 29 1g
Sal 19 149 159 149
Tomate 25¢ 369 419 369

Modo de Preparar:

e Cozinhar o macarrdo em agua com 0leo;

e Higienizar a beterraba, a cebola, o cheiro verde, a melancia e o tomate. Ralar a

beterraba e picar o cheiro verde, a cebola e o tomate em cubos;

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

tomate. Acrescentar a beterraba e deixar engrossar;

e Misturar o molho ao macarrdo, salpicar queijo ralado e cheiro verde e servir

juntamente com a melancia que sera a sobremesa.

Sugestoes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

¢ A melancia podera ser substituida por uma fruta do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 27, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,15

12,03 8,10 1,79

52,79

2,73

291,31

Fundamental 2

472,59

18,17 11,73 2,75

74,16

3,87

416,68

Médio

539,80

20,06 13,76 3,19

84,80

4,46

462,50

EJA

467,51

17,87 11,65 2,72

73,39

3,84

416,04
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Cardapio 28 — Macarrédo ao Molho de Frango com Feijéao Inteiro

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 28 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fu1n1d2T5e r;t}a(l)sz a Médio EJA
Abobrinha 239 339 38¢g 32¢g
Alho 1,89 21g 2,39 2,19
Beterraba 22 g 319 369 309
Carne de Frango 149 219 239 209
Cebola 1049 1559 189 159
Extrato de Tomate 449 539 69 59
Feijao 159 259 289 239
Macarrao 500 709 8049 7049
Oleo de Soja 6,3 ml 8,5 ml 10 ml 8,5 ml
Sal 19 149 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o feijao como de costume;

e Higienizar e ralar a beterraba;

e Cozinhar o macarrdo em agua com 0leo;

e Higienizar e picar a cebola e a abobrinha;

e Refogar o frango utilizando os temperos, a cebola e o extrato de tomate. Ao

final, acrescentar a abobrinha e a beterraba;

e Misturar o molho ao macarrédo e servir com o feijao;

Sugestdes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A ou uma Fruta do Grupo A ou B

como sobremesa (ver pag. 13).

e A beterraba podera ser servida na forma de salada.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 28, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,60

12,26 7,97

1,39

52,84

5,37

271,74

Fundamental 2

475,03

18,26 10,93

1,92

76,47

8,28

379,73

Médio

542,65

20,55 12,74

2,23

87,11

9,38

409,76

EJA

466,20

17,60 10,87

1,91

75,00

7,85

377,58
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Cardapio 29 — Macarrédo ao Molho de Sardinha

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 29 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%e;];ilsl B Fulnld:r?;: r;tr?(I)SZ B Médio EJA
Acelga 22 g 309 40 g 309
Alho 15¢g 19¢ 219 199¢g
Beterraba 149 209 249 209
Cebola 79 109 129 109
Cheiro Verde 3590 59 5549 59
Macarréo 579 80g¢g 92 ¢ 799
Oleo de Soja 2ml 3,5ml 4 ml 3,5ml
Sal 0,79 19 11g¢g 1lg
Sardinha 28,5¢ 41 g 47 g 419
Tomate 21¢9 3lg 379 309

Modo de Preparar:

e Cozinhar o macarrdao em agua com 0leo;

e Higienizar a beterraba, o cheiro verde, a cebola e o tomate. Ralar a beterraba e
picar o cheiro verde, a cebola e o tomate em cubos;

e Higienizar e picar a acelga para a salada;

e Refogar a sardinha com os temperos e a cebola, acrescentar o tomate e a
beterraba e deixar engrossatr,

e Misturar o molho ao macarréo cozido, salpicar cheiro verde e servir juntamente

com a salada de acelga.

Sugestdes:

e A acelga podera ser substituida por outra folha do Grupo A (ver pag. 13).

e A beterraba podera ser servida como salada, juntamente com a acelga.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 29, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 330,43 11,57 10,07 1,78 48,09 2,59 364,27
Fundamental 2 472,83 16,40 15,07 2,65 67,51 3,65 522,06
Médio 544,97 18,94 17,28 3,04 78,06 4,30 587,83
EJA 468,97 16,28 15,05 2,64 66,72 3,61 521,91
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Cardapio 30 — Macarrédo Temperado

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 30 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoe;ll:ilsl B Fulnld:Tg r;tna(I)SZ a Médio EJA
Alho 29 259 2,89 2549
Banana 359 50¢g 60 g 50¢g
Carne de Frango 229 32¢g 3749 32¢g
Cebola 159 20 g 23 ¢ 209
Cenoura 25¢ 369 42 9 369
Macarréo 50¢g 729 829 719
Oleo de Soja 6,7 ml 9,5 ml 10,8 ml 9,5ml
Piment&o Verde 79 1049 1159 109
Repolho Roxo 21g 30g 3549 3049
Sal 1g 1,4 ¢ 159 149

Modo de Preparar:

e Cozinhar o macarrdo em agua com 6leo;

¢ Higienizar e ralar o repolho, a cenoura, a cebola e o pimentao;

e Refogar o frango com os temperos, cozinhar e desfiar.

e Em uma panela, refogar a cebola, adicionar o frango desfiado, a cenoura, o
pimentdo, o repolho e o macarrdo, aos poucos e misturando sempre. Corrigir o

tempero e servir. Higienizar a banana e servir como sobremesa.

Sugestéo:

e A banana, o repolho e a cenoura poderdo ser substituidos por outros do
mesmo grupo (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 30, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,80 11,54 8,46 1,51 52,97 3,67 255,53
Fundamental 2 472,45 16,62 12,04 2,16 75,92 5,22 358,74
Médio 542,21 19,12 13,71 2,46 87,41 6,06 386,79
EJA 468,74 16,52 12,02 2,15 75,16 5,19 358,59
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Cardapio 31 - Molho de Carne e Hortalicas com Arroz e Feijéao

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 31 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ a Médio EJA
Abébora Moranga / Cabotia 18 ¢ 26 g 3049 269
Alho 1449 29 2,39 29

Arroz 419 59¢ 679 58 ¢
Batata Doce 26 g 389 44 ¢ 389
Carne Bovina 229 329 3749 32¢g
Cebola 79 109 1159 109
Chuchu 199 26 g 300 26 ¢
Colorifico / Colorau 0,39 0,4¢g 0,45¢g 0,449
Feijao 18 ¢ 26 g 300 26 ¢

Oleo de Soja 5,7 ml 8 ml 9,3ml 8 ml
Sal lg 1449 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijao como de costume;

¢ Higienizar e ralar ou picar a ab6ébora moranga (cabotia), a cebola e o chuchu;

e Lavar e cozinhar a batata doce;

e Refogar e cozinhar a carne utilizando os temperos, a cebola e o colorau. Ao
final, acrescentar a ab6bora moranga (cabotia) e o chuchu;

e Servir o molho acompanhado do arroz, do feijao e da batata doce cozida.

Sugestéo:

e A abdbora, a batata doce e o chuchu poderéo ser substituidos por outros do

mesmo grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 31, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,29 11,99 7,50 1,68 52,96 5,42 248,14
Fundamental 2 473,23 17,34 10,61 2,22 76,37 7,81 348,15
Médio 543,03 19,95 12,31 2,58 87,30 9,00 374,72
EJA 469,65 17,27 10,61 2,22 75,58 7,80 348,14
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Cardapio 32 — Moqueca de Banana com Frango e Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardpio 32 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaaﬂ)e;\rtlzlsl - FulnleTg gtr?(l)s a Médio EJA

Alho 15¢g 29 2,39 29

Arroz 44 g 66 g 759 659
Banana da Terra 46 g 639 739 639
Carne de Frango 3449 509 56 g 48 ¢

Cebola 59 79 849 79
Cheiro Verde / Coentro 25¢g 3549 49 359
Colorifico / Colorau 0,29 0,3¢g 0,3¢g 0,39
Oleo de Soja 6,5 ml 8,6 ml 10 ml 8,5 ml
Sal 1g 1,49 159 1449
Tomate 2149 3049 359 309

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume,;

e Higienizar e picar a banana da terra, a cebola, o tomate e o coentro ou cheiro verde;

e Misturar o alho, parte da cebola e o sal para fazer o tempero (se quiser pode
utilizar a semente de coentro também);

e Aguecer o 6leo juntamente com o colorau, para ficar avermelhado. Reservar,

e Refogar o tempero e a cebola. Acrescentar o tomate e as bananas, cortadas
em rodela, o 6leo avermelhado, o frango e o cheiro verde/coentro picado.
Colocar agua, deixar cozinhar por 25 minutos;

e Servir com 0 arroz.

Sugestoes:

e Utilizar preferencialmente a banana da terra.

¢ O frango podera ser substituido pelo peixe sem espinho.

Informagdes nutricionais do Cardapio 32, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 328,16 12,10 7,95 1,43 52,90 2,10 259,41
Fundamental 2 471,79 17,75 10,71 1,96 77,05 3,00 364,56
Médio 539,21 20,03 12,38 2,25 88,09 3,44 392,57
EJA 464,94 17,25 10,55 1,92 76,27 2,98 363,43
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Cardapio 33 — Moqueca de Peixe com Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 33

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alface 25¢g 38¢g 44 g 3849
Alho 19¢ 2,79 39 2,79
Arroz 519 7149 82¢ 719
Batata Inglesa 53¢ 7749 90 g 759
Cebola 1159 179 199 17 g
Cebolinha 1449 29 2,349 29
Coentro 2,8¢ 49 45¢g 49
Leite de Coco 7ml 10 ml 11 ml 10 ml
Oleo de Soja 5,6 ml 8 ml 9,3ml 8 ml
Peixe — Tilapia 31g 49 g 54 ¢ 46 g
Pimentéo 8¢ 12 g 1359 12 g
Sal 19 149 159 149
Tomate 28¢ 409 46 ¢ 40 g

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

¢ Higienizar a alface, o tomate, a cebola, a cebolinha, o coentro, o pimentéo e a

batata. Cortar a batata em rodelas e cozinhar, deixando um pouco dura;

e Em uma panela acomodar metade da cebola, do peixe temperado, do

pimentdo, do tomate, da cebolinha, do coentro e da batata. Adicionar o restante

na mesma ordem;

e Tampar a panela e cozinhar em fogo baixo por aproximadamente 20 minutos;

e Colocar o leite de coco e ferver por mais uns 3 minutos;

e Servir 0 peixe acompanhado do arroz e da salada de alface.

Sugestoes:

e A alface podera ser substituida por um vegetal do Grupo A (ver pag. 13).

e O peixe deve ser sem espinho.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 33, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

331,08

12,09

8,02

2,99

52,96

3,29

261,48

Fundamental 2

472,24

18,07

11,56

4,31

74,52

4,77

369,39

Médio

542,47

20,36

13,24

4,83

86,04

5,47

397,37

EJA

468,13

17,49

11,49

4,29

74,23

4,74

367,83
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Cardapio 34 — Pdo com Molho de Carne e Suco

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 34

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 210 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alho 0,30 g 0,50 g 0,50¢g 0,509
Beterraba 18¢ 25¢ 304¢g 25¢
Carne Bovina 32¢g 45 g 53¢ 45¢
Cebola 5¢g 79 8¢ 79
Cheiro Verde 149 29 29 29
Extrato de Tomate 39 45¢ 59 45¢
Milho Verde (in natura) 179 25¢g 28 ¢ 25¢g
Oleo de Soja 4,5 ml 6,5 ml 7 ml 6,5 ml
Pao de Sal (Francés) 50¢g 759 759 759
Sal 0,15¢g 0,29 0,2¢g 0,29
Tomate 35¢g 43 g 45¢ 43 g
AcUcar (para o suco) 45¢g 79 8¢ 790
Polpa de Fruta (Manga) 55 ml/g 70 ml/g 80 ml/g 70 ml/g

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a beterraba (ralar), a cebola, o cheiro verde e o tomate.

Retirar os graos da espiga de milho;

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

verde, o tomate e os graos de milho. Depois acrescentar a beterraba ralada e

deixar cozinhar;

e Cortar o péo e rechear com o molho;

e Preparar o suco e servir juntamente com o pao recheado.

Sugestdes:

e O suco de frutas podera ser substituido por uma fruta ou ser preparado com a

fruta in natura.

e O suco devera ser oferecido preferencialmente sem agucar.

e O péo francés podera ser substituido por pao de batata.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 34, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 319,62 12,49 8,28 2,17 49,69 3,67 395,68
Fundamental 2 464,75 17,92 11,94 3,12 72,52 5,16 585,05
Médio 496,39 19,86 12,97 3,43 76,40 5,61 592,68
EJA 464,75 17,92 11,94 3,12 72,52 5,16 585,05
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Cardapio 35 - P&ao com Ovos Mexidos e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 35 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoe;lrt]ilsl B Fu1n1d2T5e r;’;a(I)SZ - Médio EJA
Alho 0,29 0,49 059 0,49
Cenoura 2049 309 359 3049
Oleo de Soja 4 ml 6 ml 6 ml 69
Orégano 0,19 0,15¢g 0,15¢ 0,15¢
Ovo 50 g 7049 80¢g 709
P&o de Sal (Francés) 50¢g 754 7549 7549
Tomate 209 309 359 3049
Acucar (para o suco) 59 8¢ 9¢g 8¢
Polpa de Fruta (Manga) 60 ml/g 80 ml/g 90 ml/g 80 ml/g

Modo de Preparar:

e Higienizar a cenoura e o tomate, em seguida ralar a cenoura, picar o tomate e

temperar com orégano;

e Preparar os ovos mexidos como de costume;

e Cortar 0 péo e rechear com 0s ovos e a salada;

e Preparar o suco e servir com o pao recheado. O suco de frutas deve ser

oferecido preferencialmente sem acucar.

Sugestdes:

e O suco de frutas podera ser substituido por uma fruta ou ser preparado com a

fruta in natura.

¢ O pao francés podera ser substituido por pédo de batata.

Informagdes nutricionais do Cardapio 35, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

315,57 11,25

10,22 2,49

44,91

2,72

412,77

Fundamental 2

463,42 16,19

14,86 3,60

66,55

3,97

610,09

Médio

489,02 17,66

15,80 3,87

69,52

4,30

627,79

EJA

463,42 16,19

14,86 3,60

66,55

3,97

610,09
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Cardapio 36 — Pado com Molho de Frango e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 36 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaagr(\)e;l;ilsl B Fulnld:Tg r;tna(I)SZ - Médio EJA
Alface 849 119 139 119
Alho 0,8¢g 129 l49 129
Carne de Frango 279 39¢ 46 g 3949
Cebola 359 59 69 59
Cenoura 159 209 24 ¢ 209
Cheiro Verde 29 39 3590 39
Colorifico / Colorau 0,29 0,3g 0,449 0,39
Milho Verde (in natura) 749 99 119 99
Oleo de Soja 4 mi 5,5 ml 6,5 ml 5,5ml
Pé&o Doce 509 754 754 759
Sal 0,89 12¢9 149 1,29
AcUcar (para 0 suco) 59 69 79 69
Polpa de Fruta (Manga) 55 mil/g 65 ml/g 8049 65 ml/g

Modo de Preparar:

¢ Higienizar a alface, o cheiro verde e a cenoura. Picar a alface e o cheiro verde

e ralar a cenoura. Retirar os graos da espiga de milho;

e Cozinhar o frango e desfiar;

e Refogar o frango com os temperos, o colorau e os graos do milho verde.

Acrescentar a cenoura e o cheiro verde;

e Cortar 0 péo e acrescentar o recheio de frango e a salada de alface;

e Preparar o suco e servir juntamente com o pao recheado.

Sugestdes:

e O suco de frutas podera ser substituido por uma fruta ou ser preparado com a

fruta in natura.

e O suco devera ser oferecido preferencialmente sem agucar.

e O péao doce podera ser substituido pelo pao francés ou outro.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 36, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

324,96 12,13

11,99 4,96

43,81

2,70

316,87

Fundamental 2

463,01 17,51

17,37 7,33

61,36

3,70

472,83

Médio

500,53 20,01

18,75 7,59

63,36

4,15

526,36

EJA

463,01 17,51

17,37 7,33

61,36

3,70

472,83
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Cardapio 37 — Pdo com Atum e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 37 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - FulnleT5e r;tnacl)sz B Médio EJA
Alho 0,59 0,89 0,99 0,8¢
Atum em Conserva 26 g 399 459 399
Cebola 459 750 850 759
Cenoura 22 ¢ 339 389 339
Cheiro Verde 29 39 359 39
Milho Verde (in natura) 15¢g 239 279 239
Molho Branco 209 309 359 309
Pé&o Doce 50¢g 759 759 759
Sal 0,29 0,39 0,49 0,39
Tomate 159 23 ¢ 279 23 ¢
AcUcar (para 0 suco) 45¢ 6,50 750 6,59
Polpa de Fruta (Manga) 50 mi/g 75 ml/g 85 ml/g 75 ml/g

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a cebola, a cenoura, o tomate e o cheiro verde. Higienizar e

retirar os graos do milho;

e Refogar a cebola, o milho verde, o atum, a cenoura, o tomate e cozinhar um

pouco. Ao final, misturar o cheiro verde;

e Preparar o molho branco como de costume (ver pag. 9) e acrescentar ao molho

de atum;

e Cortar 0 péo e acrescentar o recheio de atum;

e Preparar o suco como de costume e servir juntamente com o péo recheado.

Sugestdes:

e O suco de frutas podera ser substituido por uma fruta ou ser preparado com a

fruta in natura.

e O suco devera ser oferecido preferencialmente sem agucar.

e O pao doce podera ser substituido pelo pao francés ou outro.

Informagdes nutricionais do Cardapio 37, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

316,07

11,87

9,47 4,82

47,67

3,22

331,79

Fundamental 2

473,94

17,85

14,18 7,22

71,46

4,87

486,13

Médio

506,16

20,06

14,84 7,43

76,05

5,39

535,47

EJA

473,94

17,85

14,18 7,22

71,46

4,87

486,13
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Cardapio 38 — Peixe Especial com Batata

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 38 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa;%e;lrt]zlsl B FulnleTSe r;tnatl)s B Médio EJA
Abdbora Moranga 30¢g 44 g 51g¢g 44 g
Alface 2049 299 3349 299
Alho 29 269 34d 269

Arroz 48 g 70 g 8049 699
Batata Inglesa 66 g 96 g 110g¢ 96 ¢
Cebola 18¢ 25¢g 28 ¢ 25¢

Limao 25¢g 49 459 49
Oleo de Soja 7 mi 10 ml 11,5 ml 10 ml
Peixe sem Espinho 339 48 g 54 g 48 g
Pimentéo 15¢9 21g 249 219
Sal 19 1,49 15¢g 144
Tomate 309 44 g 51¢g 44 g

Modo de Preparar:

e Misturar o suco do liméo com o alho e o sal. Utilizar essa mistura para temperar

o peixe. Deixar descansar por aproximadamente 15 minutos;

e Higienizar e picar a abdbora, a alface, a batata, a cebola, o pimentdo e o

tomate;

e Fazer uma camada com a metade da cebola, do pimentdo e do tomate,

adicionar as batatas e a abébora 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. Preparar o arroz como de costume;

e Servir 0 peixe com o arroz e a salada de alface.

Sugestéao:

¢ A alface pode ser substituida por outra hortalica do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 38, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

327,21

12,13

8,07 1,41

52,67 3,68

253,20

Fundamental 2

474,15

17,61

11,56 2,02

76,59 5,30

355,49

Médio

541,78

19,98

13,26 2,31

87,56 6,07

382,39

EJA

470,57

17,54

11,55 2,02

75,80 5,29

355,48
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Cardapio 39 — Puré de Batatas com Molho de Frango e Arroz

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 39 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:TSe r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Alface 17649 269 300 25¢

Alho 1449 29 2,39 29

Arroz 47 g 68 g 789 679
Batata Inglesa 859 123 g 140 g 120 g
Carne de Frango 28 g 41 g 47 g 40 g
Cebola 1049 129 159 15¢
Colorifico / Colorau 0,29 0,3g 0,35¢g 0,39
Leite Integral Fluido 18 ml 26 ml 29 ml 25 ml

Manteiga (sem sal) 28¢g 49 459 49
Oleo de Soja 3,5ml 5ml 6 ml 5ml
Sal 0,69 149 15¢ 0,8¢

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a alface, para a salada;

e Higienizar e cozinhar as batatas;

e Preparar o arroz e o puré (batata, manteiga, leite e sal) como de costume;

e Refogar o frango utilizando os temperos, a cebola, o colorau e deixar cozinhar;

e Colocar o molho de frango sobre o puré e servir com o0 arroz e a salada de

alface.

Sugestoes:

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

e A batata podera ser substituida por batata barda, inhame ou mandioca. Ambos

servem como puré.

Informagdes nutricionais do Cardapio 39, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,05

12,00 7,53 2,69

52,21 2,45

169,22

Fundamental 2

473,32

17,44 10,80 3,86

75,33 3,50

369,72

Médio

543,84

19,97 12,55 4,41

86,32 4,03

398,75

EJA

467,01

17,10 10,73 3,83

74,29 3,49

227,90
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Cardapio 40 — Quiabo com Carne Moida, Arroz e Tutu de Feijao

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 40

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alho 1,89 2,39 2649 239

Arroz 46 g 66 g 769 659

Carne Bovina - Moida 18 ¢g 26 g 309 26 ¢
Cebola 49 5749 6,509 579
Farinha de Mandioca 59 729 8,3 ¢ 7,29
Feijao 16 g 239 269 239
Oleo de Soja 5ml 7,2ml 8,3ml 7,2ml
Quiabo 2149 3049 359 3049

Sal 1g 1,4 ¢ 159 149

Tomate 14 ¢ 2049 239 2049

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Cozinhar o feijao como de costume. Baté-lo no liquidificador com a farinha de

mandioca e entdo refogar com o tempero;

¢ Higienizar e picar a cebola, o tomate e o quiabo;

e Refogar a carne utilizando os temperos, a cebola e o tomate. Quando colocar a

dgua e a mesma levantar fervura colocar o quiabo sem mexer e deixar

cozinhar;

e Servir 0 arroz, a carne com quiabo e o tutu de feijao.

Sugestoes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

e A carne de boi podera ser substituida por carne de frango.

e O tutu também podera ser preparado da maneira tradicional.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 40, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,04

12,11

7,46

1,65

52,98

531

246,27

Fundamental 2

473,99

17,41

10,75

2,37

75,99

7,60

345,28

Médio

544,50

19,97

12,39

2,73

87,22

8,68

371,36

EJA

470,41

17,34

10,75

2,37

75,20

7,59

345,27
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Cardapio 41 — Quibe de Forno e Arroz Popeye

Tipo de preparacao —

lanche

Cardapio 41 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaairz)egrt]ilsl - Fulnld:nfse r;tnacl)sz B Médio EJA
Alho 169 29 2,39 29
Arroz 3749 549 629 529
Carne Bovina - Moida 22 g 32¢g 3649 329
Cebola 79 1049 1159 1049
Cheiro Verde 359 59 5549 59
Espinafre 14 g 20¢g 239 204g
Inhame 349 49 ¢ 56 ¢ 49 g
Oleo de Soja 5ml 7,2ml 8,2 ml 7,2ml
Sal 1g 1,49 1549 149
Trigo para Quibe 199 2749 31lg 279

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar o espinafre e misturar ao arroz cozido;

e Deixar o trigo para quibe de molho em agua quente por 30 minutos. Escorrer

bem a agua e reservar,;

e Cozinhar o inhame até ficar macio e amassar. Misturar o inhame amassado, 0

trigo para quibe, a carne moida (crua), o cheiro verde, a cebola e o tempero;

e Colocar a mistura em tabuleiro untado e levar ao forno por aproximadamente 30 minutos;

e Servir 0 arroz com espinafre e o quibe assado.

Sugestoes:

¢ O inhame podera ser substituido por abobora.

e A carne de boi podera ser substituida por carne de frango.

¢ O espinafre poderé ser servido como salada ou refogado a parte.

e O cheiro verde podera ser substituido por hortela.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 41, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 328,39 12,15 7,95 1,84 52,84 4,15 253,95
Fundamental 2 474,56 17,56 11,48 2,67 76,31 5,93 356,41
Médio 542,38 19,95 13,03 3,02 87,54 6,80 383,59
EJA 467,41 17,42 11,47 2,66 74,73 5,90 356,39
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Cardapio 42 — Quibebe com Molho de Carne e Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 42 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Abdbora Moranga / Cabotia 65¢g 8749 100 g 8749

Alho 149 29 2,39 249

Arroz 49 g 719 82¢9 709

Carne Bovina - Moida 249 359 40 g 359
Cebola 6,590 959 119 959

Cheiro Verde 2449 3,50 49 359
Colorifico / Colorau 0,25¢ 0,35¢ 0449 0,35¢
Oleo de Soja 5,3ml 7,4 ml 8,5 ml 7,4 ml
Péra 734 1059 120 g 1059

Sal 1g 1,4 ¢ 159 149

Tomate 219 3049 359 309

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar a abobora moranga (cabotid), a cebola, a péra, o cheiro
verde e o tomate;

e Preparar um molho com a carne, 0os temperos, a cebola, o colorau e o tomate.
Deixar cozinhar;

e Levar a abb6bora com agua ao fogo para cozinhar até ficarem pequenos
pedacos bem macios;

e Colocar o molho de carne sobre o quibebe de abdbora e salpicar cheiro verde;

e Servir o0 quibebe com o arroz e a péra como sobremesa.

Sugestdes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

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

Informacgdes nutricionais do Cardapio 42, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,30 11,47 8,32 1,93 52,36 4,62 249,84
Fundamental 2 473,76 16,60 11,80 2,76 75,55 6,55 350,67
Médio 545,14 19,05 13,53 3,16 87,07 7,52 377,35
EJA 470,18 16,52 11,80 2,76 74,76 6,53 350,66
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Cardapio 43 — Risoto de Abobora com Carne de Sol

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 43 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ - Médio EJA
Aboébora Moranga (Cabotia) 53¢ 76 g 8749 769
Alho 15¢g 29 2,39 249
Arroz 48 g 7049 80¢g 699
Batata Inglesa 60 g 82¢g 95¢g 804¢g
Carne de Sol 249 349 399 349
Cebola 59 79 89 79
Oleo de Soja 3,5ml 5ml 5,8 ml 5ml
Tomate 259 369 419 369

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a abobora, a batata, a cebola e o tomate;

e Cozinhar a batata para salada,;

e Dessalgar a carne de sol em agua, dentro da geladeira. Cozinhar e desfiar;

¢ Refogar a carne com os temperos, a cebola e acrescentar a abdbora, o tomate,
0 arroz cru e deixar cozinhar em fogo brando;

e Servir acompanhado da salada de batata.

Sugestdes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

e A carne de sol podera ser substituida por uma carne bovina magra.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 43, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 330,48 11,93 9,00 3,13 49,62 2,86 467,17
Fundamental 2 473,80 16,99 12,80 4,44 71,43 4,06 661,85
Médio 543,53 19,48 14,74 5,10 81,83 4,65 759,17
EJA 468,93 16,89 12,80 4,44 70,35 4,02 661,84
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Cardapio 44 — Salada de Macarréao e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 44 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoe;lrt]ilsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ a Médio EJA
Alho 1lg 139 15¢g 1,39
Brocolis 18 ¢ 26 g 300 269
Carne de Frango (Peito) 22 g 3lg 3649 31lg
Cebola 79 10g 12 ¢ 109
Cenoura 21g 31g 369 3lg
Cheiro Verde 3549 5¢ 69 50
Macarrao 54 g 78 ¢ 899 77g
Molho Branco 339 44 g 55,59 44 ¢
Oleo de Soja 4 mi 5,7 ml 6,6 ml 57 ml
Pimenté&o 9¢g 139 159 139
Sal 0,79 1lg lg lg
Melédo (para o suco) 35¢g 50¢g 55¢g 50 ¢
Acucar (para o suco) 39 45¢ 59 45¢

Modo de Preparar:

e Cozinhar o macarrdo em agua com 0leo;

e Higienizar e picar a cenoura, o brdcolis, o cheiro verde, o melédo e o pimentéo;

e Cozinhar a cenoura e os brécolis em agua fervente ou no vapor;

e Cozinhar, desfiar e refogar o frango com os temperos;

e Misturar todos os ingredientes ao macarrdo cozido, temperar e acrescentar o

molho branco (para o preparo do molho branco ver pag. 9) e o cheiro verde;

e Preparar o suco de meldo com as quantidades

acompanhando o macarrao.

¢ O suco devera ser servido preferencialmente sem acucar.

Sugestdes:

indicadas e servir

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

¢ O melado podera ser servido como sobremesa.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 44, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,97

12,17

7,82

2,35

52,65

2,52

278,54

Fundamental 2

473,42

17,39

10,97

3,24

76,21

3,71

389,38

Médio

546,11

20,15

12,93

3,89

87,20

4,28

424,41

EJA

469,72

17,29

10,95

3,23

75,44

3,68

389,24
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Cardapio 45 — Torta Colorida de Carne com Legumes e Suco
Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 45 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoear‘lrg;a)lsl B Fu1r11d:nl15e r;tr?cl)sz a Médio EJA
Massa
Farinha de Trigo 38,59 55,49 63,79 54,39
Fermento em Po 0,559 0,89 09¢g 0,89
Leite Integral Fluido 26 ml 37,5 ml 43 ml 36,8 ml
Oleo de Soja 9,25 ml 13,3 ml 15,3 ml 13 ml
Ovo 9,849 149 16,29 13,79
Sal 0,49 0,459 059 0,459
Recheio
Alho 119 169 189 169
Batata Inglesa 18 g 26 g 30g 269
Carne Bovina ou Frango 12 g 1759 20g 1759
Cebola 19 169 189 169
Cheiro Verde 0,25¢g 0,3g 0449 0,39
Colorifico / Colorau 0,129 0,18 g 02g 0,18 9
Repolho 16 g 23 ¢ 26 g 239
Sal 0,5¢9 0,9¢ 1g 0,9¢g
Tomate 11g¢ 169 189 169
Vagem 169 23 g 269 2349
AcUcar (para o suco) 3¢ 4 59 45¢g
Polpa de Fruta (Goiaba) 35 ml/g 50 ml/g 55 ml/g 50 ml/g

Modo de Preparar a massa:

e Bater 0s ovos, 0 0leo, o leite e o0 sal no liquidificador. Misturar a farinha de trigo,
aos poucos, e, por ultimo, o fermento. Em tabuleiro untado e enfarinhado
colocar metade da massa, adicionar o recheio e completar com o restante da
massa e assar em forno baixo;

Modo de preparar o recheio:

¢ Higienizar e picar o repolho, o tomate, a cebola, a vagem, a batata e o cheiro
verde. Refogar a carne com os temperos, a cebola e o colorau. Acrescentar o
repolho, a batata, a vagem e o tomate, deixar cozinhar. Salpicar o cheiro verde;

e Preparar o suco e servir com a torta.

Sugestéao:

e A fruta podera ser servida como sobremesa.

Informacées n

tricionais do Cardéanio 45. por cate

oria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,24

10,38

13,06

2,87

43,26

4,18

96,71

Fundamental 2

476,20

14,98

18,80

4,14

62,43

6,00

140,05

Médio

545,13

17,16

21,61

4,76

71,22

6,72

159,03

EJA

468,70

14,82

18,44

4,07

61,56

5,97

139,09

61




Cardapio 46 — Vaca Atolada com Arroz

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 46 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%egr:ilsl - Fulnld:TSe r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alho 1,7 g 23¢9 264 2,3¢
Arroz 32g 46 g 539 46 g
Carne Bovina 38¢g 55 g 639 55 ¢
Cebola 8¢9 119 12,59 114
Cheiro Verde 3¢9 49 459 49
Colorifico / Colorau 0,209 0,30 g 0359 0,30 g
Couve 20g 28¢g 329 289
Mandioca 70 g 102 g 118 g 100 g
Oleo de Soja 5 ml 7 ml 8 ml 7 ml
Sal 1g 1449 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar a couve, a cebola, a mandioca e o cheiro verde;

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

e Acrescentar a mandioca em pedacos e deixar cozinhar até que esta fique bem

macia;

e Acrescentar a couve e o cheiro verde, com o fogo ja desligado;

e Servir com o arroz.

Sugestéao:

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

Informacgdes nutricionais do Cardapio 46, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,59

11,40

7,73 1,91

52,75 2,79

256,21

Fundamental 2

472,65

16,43

10,94 2,73

76,19 3,99

359,67

Médio

544,00

18,84

12,52 3,12

87,92 4,59

387,72

EJA

469,62

16,40

10,93 2,73

75,47 3,95

359,63
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Cardapio 47 — Virado de Frango com Arroz

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 47 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fu gdaainoegrtlzlsl FufleTg r;tr?cI)SZ Médio EJA
Acafréo 0,19 0,15¢ 0,159 0,15¢
Agriao 25¢ 360 41 g 36¢g
Alho 15¢9 19¢ 2,29 19¢
Arroz 2759 3849 43 g 389
Carne de Frango - Peito 30g 45 g 51¢g 43 g
Cebola 8¢ 115¢ 13 g 115¢
Cenoura 15¢g 22 g 25¢g 229
Cheiro Verde 29 294¢g 3,39 299
Farinha de Milho 36¢ 54 g 62,59 53¢
Oleo de Soja 5,8 ml 8,2 ml 9,5ml 8,2ml
Sal 1g 149 15¢9 1449

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar a cebola e o cheiro verde;

¢ Higienizar e picar o0 agrido e a cenoura para a salada;

e Refogar e cozinhar o frango com os temperos, a cebola e o acafrdo. Deixar o

frango com bastante caldo;

e Colocar a farinha aos poucos, misturando sempre até virar um creme;

e Adicionar o cheiro verde;

e Servir com o0 arroz e a salada.

Sugestdes:

e O agrido e a cenoura poderdo ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver

pag. 13).

¢ A farinha de milho podera ser substituida por farinha de mandioca.

Informagdes nutricionais do Cardapio 47, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

326,73 12,19

7,44 1,39

53,09

3,74

270,26

Fundamental 2

473,00 17,98

10,64 2,00

76,87

5,47

381,78

Médio

542,25 20,47

12,28 2,30

88,10

6,28

412,95

EJA

467,11 17,47

10,56 1,97

76,08

5,42

380,21
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GRUPO 3: PREPARACOES DE FEIJAO
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Cardapio 48 —Baiéo de Trés

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 48 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaaﬂ)e;\rtlzlsl - FulnleTSe r;tnatl)s B Médio EJA
Alho 1,4 g 1,89 29 189
Arroz 47 g 68 g 78 ¢ 68 g
Carne Bovina 179 26 ¢ 289 25¢
Cebola 59 79 8¢ 9
Couve 15¢ 209 23 ¢ 209
Feijao 21g 33¢g 3749 32¢g
Oleo de Soja 6,5 ml 8 ml 9,7 ml 8 ml
Sal 1g 1,449 159 1449
Tomate 159 219 259 21¢g

Modo de Preparar:

e Preparar o feijao e o arroz como de costume;

¢ Higienizar e picar a couve e o tomate;

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

e Misturar todos os ingredientes e servir.

Sugestéo:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 48, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,12

11,88

8,08

1,58

51,77

5,45

244,48

Fundamental 2

473,47

17,93

10,39

2,12

76,34

8,29

343,33

Médio

542,36

20,02

12,32

2,46

87,05

9,37

368,10

EJA

468,74

17,52

10,31

2,09

75,72

8,11

342,83
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Cardapio 49 — Cassulé (Feijoada Francesa — com Feijdo Branco)

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 49 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaaﬂ)e;\rtlzlsl - FulnleTSe r;tnatl)s B Médio EJA
Alho 159 219 2449 2,19

Arroz 309 44 g 509 439

Cara 229 329 379 329
Carne de Frango 849 119 12 ¢ 119

Carne de Porco - Pernil 69 9¢ 119 99

Cebola 59 79 89 79

Cheiro Verde 1449 29 29 29
Couve 109 159 179 15¢
Feijao Branco 2749 39¢g 44 g 394¢
Laranja 609 80g¢g 100 g 804¢g
Oleo de Soja 6,3 ml 8,7 ml 10 ml 8,7 ml
Sal 1g 1,49 159 149
Tomate 28 g 40 g 46 g 409

Modo de Preparar:

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

e Higienizar a laranja, a cebola, o cara, a couve, o cheiro verde e o tomate;

e Refogar o frango e o pernil picadinhos com o tempero e a cebola, adicionar o

tomate e deixar cozinhar até formar um molho;

e Acrescentar ao feijdo o cara, o molho de carne e a couve rasgada e deixar

cozinhar até ficar tudo macio e apurar o sabor, ao final adicionar o cheiro verde;

e Servir 0 arroz com o feijao e a laranja como sobremesa.

Sugestdes:

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

e O card e a couve poderdo ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver

pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 49, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,55

12,49

8,17

1,56

52,78

9,77

248,97

Fundamental 2

472,49

17,97

11,42

2,19

76,18

14,10

349,27

Médio

541,65

20,51

13,16

2,54

87,34

16,06

376,07

EJA

468,91

17,90

11,41

2,19

75,40

14,08

349,26
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Cardapio 50 — Farofa de Feijao - Andu com Carne de Porco e Suco

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 50 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa;%e;lrt]ilsl B FulnleTSe gtr?(l)f B Médio EJA
Alho 149 149 29 l49

Carne de Porco - Pernil 20g 29¢ 339 28 ¢
Cebola 79 1049 119 1049

Cheiro Verde 3549 59 69 50
Farinha de Milho 3649 549 629 549
Feijao — Andu 24 g 36¢g 41 g 3549
Oleo de Soja 5,7 ml 7 ml 8 ml 7ml
Repolho 17 g 25¢g 29¢ 25¢g

Sal 1g 1,49 159 lg

AcUcar (para 0 suco) 39 49 59 49
Polpa de Fruta (Maracuja) 30 ml 40 ml 50 ml 40 ml

Modo de Preparar:

e Cozinhar o feijdo-andu tomando cuidado para nao ficar muito cozido. Escorrer
a agua do cozimento;

¢ Higienizar e picar o cheiro verde, a cebola e o repolho;

¢ Refogar a carne utilizando os temperos e a cebola. Acrescentar o feijao-andu e
a farinha de milho, misturando bem. Por ultimo, acrescentar o repolho picado e
o cheiro verde;

e Preparar o suco como de costume (ver diluicdo pag. 9) e servir com a farofa.

Sugestdes:

e A carne de porco podera ser substituida por carne de boi.

e Se quiser pode utilizar colorau na preparacao.

¢ O repolho poderéa ser substituido por outro vegetal do Grupo A (ver pag. 13).

e O suco devera ser servido preferencialmente sem agucar. O mesmo podera ser

substituido pela fruta in natura.

Informagdes nutricionais do Cardapio 50, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Sédio (mg)
Fundamental 1 329,04 11,87 9,07 2,00 51,52 7,83 278,70
Fundamental 2 473,26 17,52 11,93 2,72 76,15 11,68 392,47
Médio 544,51 20,02 13,62 3,10 87,99 13,35 426,03
EJA 467,51 17,10 11,79 2,67 75,42 11,45 297,68
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Cardapio 51 — Feijao Maravilha

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 51

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 2 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Abébora Moranga / Cabotia 40 g 55¢g 659 55¢
Alho 18¢g 2449 2449 1849

Batata Inglesa 339 47 g 55¢g 46 g
Carne Bovina - Magra 2049 30g 3449 30¢g

Cheiro Verde 29 39 359 59
Chuchu 25¢ 32 ¢ 38¢ 300
Farinha de Mandioca 28¢ 42 g 48 g 429
Feijdo 3lg 46 g 51g 44 g
Oleo de Soja 6,5 ml 8,5 ml 10 ml 8,4 ml
Repolho 159 21g 24 ¢ 209

Sal 1g 1,4 ¢ 159 149

Modo de Preparar:

e Cozinhar o feijao como de costume,

e Higienizar e picar o cheiro verde, o repolho, o chuchu, a cebola, a abdébora

moranga e a batata;

o Refogar a carne utlizando os temperos, a cebola, o chuchu, a abdbora

moranga e a batata. Depois acrescentar o feijdo cozido e o repolho e voltar a

ferver, para apurar o sabor;

e Salpicar cheiro verde e servir acompanhado da farinha de mandioca.

Sugestoes:

e O chuchu, a abdbora, o repolho e a batata poderédo ser substituidos por outros

vegetais do mesmo grupo (ver pag. 13).

e O arroz ou a farinha de milho poderdo ser utilizados no lugar da farinha de

mandioca, na mesma quantidade per capita.

Informagdes nutricionais do Cardapio 51, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

326,26 12,16

8,27 1,64

52,03

9,34

247,90

Fundamental 2

472,59 17,95

11,13 2,27

76,81

13,68

348,33

Médio

538,41 20,20

12,97 2,62

87,12

15,42

374,51

EJA

464,31 17,55

11,01 2,25

75,36

13,30

348,32
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Cardapio 52 — Feijado Tropeiro

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 52 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld;lr25e r;tr;':l(I)SZ B Médio EJA
Alho 15¢g 29 2,39 29
Cebola 79 1049 119 1049
Cheiro Verde 39 49 459 49
Couve 119 159 179 15¢
Farinha de Mandioca 28 ¢ 419 479 409
Feijdo 3449 48 g 55¢ 48 g
Laranja 50 g 70 g 8049 /0g
Linguica 8¢ 14 g 16 g 1l4 g
Oleo de Soja 4,8 ml 6,3 ml 7.5 ml 6,3 ml
Ovo 18¢ 25¢g 29¢g 25¢g
Sal 09g 1,39 159 1,39

Modo de Preparar:

e Cozinhar o feijao como de costume, sem deixar muito cozido;

e Refogar e picar a linguica;

¢ Higienizar e picar a couve, a cebola, a laranja e o cheiro verde;

e Preparar os ovos mexidos com a cebola;

e Misturar o feijdo escorrido com os ovos mexidos, a linguica e a couve, adicionar
a farinha de mandioca aos poucos. Adicionar o cheiro verde e servir

acompanhado da laranja.

Sugestdes:

e A preparacdo podera ser oferecida com suco (ver diluicdo pag. 9),
preferencialmente sem acucar.

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 52, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,66 12,07 8,65 1,86 52,27 9,12 312,09
Fundamental 2 472,37 17,46 12,25 2,73 75,02 12,94 469,63
Médio 543,89 20,02 14,33 3,18 85,91 14,81 540,79
EJA 468,72 17,44 12,24 2,73 74,12 12,87 469,53
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Cardapio 53 — Feijoada Light e Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 53 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaaﬂ)egrtzlsl - Fulnld:Tg r;tna(I)SZ a Médio EJA
Alho 159 199 2,29 19¢
Arroz 40 g 60 g 699 60 g
Carne de Porco — Pernil 119 18 g 209 179
Cebola 29 59 60 59
Cheiro Verde 359 8¢ 99 849
Couve 2049 3049 359 3049
Feijéo Preto 24 g 359 399 349
Laranja 509 509 7049 509
Linguica 69 79 849 79
Oleo de Soja 5,5 ml 7ml 8 ml 7ml
Sal 1lg 199 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar 0 arroz e cozinhar o feijao como de costume;

e Refogar e cozinhar a carne de porco e acrescentar ao feijao;

e Higienizar e picar a cebola, a laranja, a couve e o cheiro verde;

e Ferver e dourar a linguica com a cebola e acrescentar ao feijao. Deixar ferver
para apurar o sabor e acrescentar o cheiro verde;

e Servir o feijdo, o arroz, a salada de couve e a laranja;

Sugestdes:

e O arroz podera ser substituido por farinha de mandioca.
¢ A laranja podera ser substituida por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).

e A couve podera ser servida refogada.

Informagdes nutricionais do Cardapio 53, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 330,96 12,50 8,40 1,65 51,68 7,10 317,92
Fundamental 2 472,54 18,34 11,13 2,26 74,96 10,35 431,51
Médio 542,30 20,82 12,67 2,56 86,62 11,74 469,19
EJA 467,44 17,92 11,01 2,22 74,37 10,13 430,49
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Cardapio 54 — Lentilha com Frango e Legumes

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 54 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fundamental 1 — | Fundamental 2 — Médio EJA
6 a 10 anos 11 a 15 anos

Alho 1,79 259 2,89 259
Arroz 359 50¢g 58¢ 50¢g
Batata Inglesa 45 g 65¢g 70 g 659
Carne de Frango 1259 199 22 ¢ 199
Cebola 49 55¢g 6,59 5509
Cenoura 289 40 ¢ 46 ¢ 40 ¢
Lentilha 259 369 414 359
Oleo de Soja 7 mi 10 ml 11,5 ml 10 ml
Sal 1lg 149 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

¢ Higienizar e picar a batata, a cebola e a cenoura;

e Refogar o frango com a cebola e os temperos, adicionar a cenoura, a batata e

a lentilha. Tampar a panela de pressdo e cozinhar por aproximadamente 20

minutos, até que estejam cozidos;

e Retirar a presséo e deixar ferver até ficar na consisténcia de sopa cremosa.

Servir acompanhada do arroz.

Sugestéao:

e A carne de frango poderé ser substituida por carne bovina.

Informagdes nutricionais do Cardapio 54, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,81 12,34

7,74 1,26

52,58

6,38

242,73

Fundamental 2

472,52 17,95

11,10 1,82

75,40

9,17

340,70

Médio

540,93 20,54

12,77 2,09

86,15

10,44

366,11

EJA

469,13 17,72

11,09 1,81

74,78

9,01

340,70
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Cardapio 55 — Mexidéao

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 55 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fu1n1d2T5e r;t}a(l)SZ - Médio EJA
Alho 169 29 2,29 29
Arroz 40 g 58 ¢ 679 589
Carne de Frango 23 g 3649 40 g 359
Cebola 59 79 89 79
Cenoura 209 28¢ 309 28 ¢
Cheiro Verde 39 59 609 59
Farinha de Mandioca 8540 12 g 149 129
Feijao 18 g 2649 3049 259
Oleo de Soja 6,5 ml 8,5 ml 10 ml 8,5 ml
Sal 19 149 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e o feijdo como de costume, deixando o feijdo com pouco
caldo;

¢ Higienizar e picar a cenoura, a cebola e o cheiro verde;

e Refogar o frango utilizando os temperos, a cebola e acrescentar a cenoura,;

e Misturar todos os ingredientes e adicionar a farinha de mandioca aos poucos,
mexendo bem;

e Salpicar o cheiro verde e servir.

Sugestdes:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A ou uma fruta do Grupo A ou B
como sobremesa (ver pag. 13).
e O frango podera ser substituido por carne de boi.

¢ A farinha de mandioca podera ser substituida por farinha de milho.

Informagdes nutricionais do Cardapio 55, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,51 12,09 7,63 1,33 52,53 5,41 248,55
Fundamental 2 470,69 18,05 10,22 1,81 75,68 7,77 350,12
Médio 542,94 20,47 11,94 2,10 87,32 8,90 376,01
EJA 466,20 17,64 10,18 1,80 75,07 7,59 349,56
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Cardapio 56 — Tutu de Feijao com Molho de Carne, Ovos e Hortalicas

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 56 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:TSe r;tr?cI)SZ - Médio EJA

Alho 1649 199 2,29 2,15¢

Arroz 31g 459 5049 459

Carne Bovina - Desfiada 12 g 20 g 219 209
Cebola 109 14 g 159 14 g
Cenoura 209 28 ¢ 309 289
Couve 2049 3049 359 3049
Farinha de Mandioca 119 169 209 169
Feijao 24 g 34 g 3949 3349

Oleo de Soja 5,5 ml 7,3 ml 9ml 7,3ml
Ovo 10g 159 179 159
Pimenté&o 69 99 109 99

Sal 1g 1,4 ¢ 159 149

Modo de Preparar:

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

costume;

¢ Higienizar e picar a cenoura e a couve para salada;

e Cozinhar e picar os ovos;

e Higienizar a cebola e o pimentdo. Refogéa-los e reservar para cobrir o tutu;

e Refogar, cozinhar e desfiar a carne;

e Colocar sobre o tutu a carne, os ovos e o refogado de cebola e pimentéo;

e Servir o tutu com o arroz e a salada.

Sugestoes:

e Os legumes da salada poderdo ser substituidos por outras hortalicas do mesmo

grupo (ver pag. 13).

e Servir uma fruta do Grupo A ou B como sobremesa (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 56, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,06 12,17

7,72 1,54

52,90

7,33

259,59

Fundamental 2

472,68 18,08

10,72 2,22

76,15

10,47

366,84

Médio

543,77 20,19

12,78 2,58

87,27

12,01

394,62

EJA

469,39 17,88

10,71 2,22

75,53

10,28

366,84
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GRUPO 4:
CANJIQUINHA/MINGAU/POLENTA/SOPA
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Cardapio 57 — Canja de Galinha com Legumes

Tipo de preparacdo — lanche

Cardapio 57 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa%egr:ilsl B Fulnldgr;lg r;tr?cI)SZ a Médio EJA
Alho 169 2,39 26¢ 2,39

Arroz 359 52 ¢ 60 g 5lg
Banana 60 g 8049 90g 804¢g
Batata Inglesa 30¢g 45 g 53¢ 459
Carne de Frango 3749 53¢ 619 53¢
Cebola 79 1049 119 109
Cenoura 16 g 24 ¢ 28 ¢ 24 ¢
Chuchu 109 159 189 159
Colorifico / Colorau 0,2¢g 0,39 0,359 0,3g
Oleo de Soja 6,5 ml 9,4 ml 10,5 ml 9,4 ml
Sal 19 149 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a batata, a cebola, a cenoura e o chuchu;

e Na panela de presséo, colocar o 6leo e refogar a cebola, o alho, o colorau e o

frango por aproximadamente 5 minutos;

e Acrescentar o arroz, a cenoura, o chuchu e a batata;

e Adicionar agua, fechar a panela e, assim que ela atingir pressao reduzir um

pouco a intensidade do fogo e deixar cozinhar por 20 minutos;

e Servir com a banana que sera a sobremesa.

Sugestdes:

¢ A banana podera ser substituida por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 57, por categoria escolar

KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 328,26 12,08 7,88 1,43 53,04 3,28 256,06
Fundamental 2 474,39 17,40 11,39 2,06 76,51 4,69 359,24
Médio 542,91 20,03 12,80 2,33 87,93 5,39 387,39
EJA 470,81 17,33 11,39 2,06 75,72 4,67 359,23
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Cardapio 58 — Canjiquinha com Musculo e Hortalicas

Tipo de preparacéo

— lanche

Cardépio 58 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - FulnleT;: r;t}a(l)SZ - Médio EJA
Abdbora Moranga 42 g 619 709 60 g
Alho 169 2,39 26¢ 2,39
Banana 50¢g 7049 809 709
Batata Inglesa 359 53¢ 659 5349
Canjiquinha 43 g 62 g 719 61lg
Carne Bovina — Musculo 329 47 g 53¢ 46 g
Cebola 79 1049 1159 109
Cheiro Verde 29 39 3449 39
Colorifico / Colorau 01g 0,29 0,23 ¢ 0,2g
Oleo de Soja 6,3 ml 8,7 ml 10 ml 8,7 ml
Repolho 219 30g 35¢g 3049
Sal 1g 1,49 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a ab6bora, a batata, o cheiro verde, a cebola e o repolho;

e Refogar e cozinhar a carne com a cebola, o colorau e os legumes;

e Cozinhar a canjiquinha;

e Misturar a carne com legumes com a canjiquinha, ajustar o tempero e deixar

ferver;

e Adicionar o cheiro verde e servir acompanhado da banana que serad a

sobremesa.

Sugestdes:

e Os legumes e a banana poderado ser substituidos por outros do mesmo Grupo

(ver pag. 13).

e A carne de boi podera ser substituida por carne de porco magra ou frango.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 58, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) Saturados

LIP (9)

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,84

12,05 8,17 1,66

53,02

531

256,38

Fundamental 2

471,69

17,59 11,45 2,36

76,30

7,65

360,41

Médio

542,04

20,04 13,10 2,69

87,99

8,82

388,02

EJA

466,85

17,29 11,39 2,34

75,53

7,57

359,75
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Cardapio 59 — Canjiquinha com Tutu de Feijao

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 59

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Alho 15¢g 2,249 15¢g 2,29
Almeiréo 15¢g 22 ¢ 259 22 ¢
Batata Baroa 209 28¢ 32 ¢ 279
Canjiquinha 31lg 46 g 53¢ 459
Carne de Porco - Pernil 18¢g 269 309 269
Cebola 69 8,5¢g 9,8¢ 85¢g
Cheiro Verde 29 39 359 39
Farinha de Mandioca 69 99 1049 9¢g
Feijao 21g 309 359 309
Mexerica 5049 7049 8049 7049

Oleo de Soja 5ml 6,8 ml 8 ml 6,8 ml
Ovo 79 109 119 109
Pimentado 559 8¢ 99 8¢

Sal 1g 1,49 159 149

Modo de preparar:

e Higienizar e picar o almeirdo, a batata baroa, o cheiro verde, a cebola e o

pimentdo. Higienizar também a mexerica para a sobremesa,;

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

e Cozinhar e picar os ovos e adicionar ao tutu;

e Cozinhar a canjiquinha com a batata baroa;

e Refogar e cozinhar a carne de porco com a cebola e o pimentéo;

verde e servir com o tutu, a salada de almeirdo e a mexerica.

Sugestéao:

Misturar a canjiqguinha com a carne de porco e deixar ferver, adicionar o cheiro

e A batata baroa e a mexerica poderdao ser substituidas por outros do mesmo

grupo (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 59, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 328,27 12,10 8,06 1,75 52,50 8,62 266,49
Fundamental 2 472,80 17,47 11,20 2,46 76,43 12,42 374,33
Médio 543,85 20,06 13,03 2,84 87,60 14,27 403,86
EJA 468,49 17,38 11,20 2,46 75,45 12,33 374,33
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Cardapio 60 — Creme de Abobora com Milho Verde e Frango

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 60

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Abébora Moranga / Cabotia 399 56 g 659 569

Alho 159 29 2,29 29

Amido de Milho 759 119 129 119
Arroz 3549 509 589 49 ¢

Carne de Frango 239 339 38¢ 339

Cebola 59 79 89 79

Cheiro Verde 29 39 39 39
Couve 79 109 12 ¢ 109

Leite Integral Fluido 32ml 46 ml 52 ml 459
Milho Verde (in natura) 38¢g 57 g 64 g 56 g
Oleo de Soja 5,8 ml 7.8 ml 9ml 7,8 ml

Sal 1lg 149 159 l44¢g
Tangerina 40 g 60 g 7049 60 g

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar a abobora, a cebola, a couve e o cheiro verde;

e Refogar o frango utilizando os temperos e a cebola. Cozinhar e desfiar;

e Refogar e cozinhar a abobora moranga (cabotid) e o milho verde. Bater no

liquidificador com o leite e o amido de milho e acrescentar ao frango,

juntamente com a couve picada,

com o arroz e a tangerina.

Sugestéao:

Cozinhar para dar o ponto e apurar o sabor. Acrescentar o cheiro verde e servir

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 60, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 330,51 12,10 7,99 1,90 52,95 3,60 269,59
Fundamental 2 473,94 17,53 10,96 2,65 76,93 5,28 378,75
Médio 542,38 20,08 12,60 3,04 87,88 6,04 409,19
EJA 468,34 17,36 10,91 2,63 75,80 5,23 378,09
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Cardapio 61 — Mingau / Bamba de Couve com Carne

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 61 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - FufleTg r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alho 1649 29 2,29 29
Arroz 30g 459 509 439
Carne Bovina 35¢ 51g¢g 58 ¢ 50¢g
Cebola 59 10g 129 10g
Cheiro Verde 25¢g 59 59 59
Couve 129 179 204¢g 1749
Fuba 23,59 349 41 g 35¢g
Maca 60 g 80¢g 90g¢g 80¢g
Oleo de Soja 5,3ml 7 ml 8,2 ml 7 ml
Sal 1g 149 15¢9 1449

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz como de costume;

e Higienizar e picar a couve, a cebola, a magé e o cheiro verde;

e Refogar a carne utilizando a cebola e os temperos. Desfiar;

e Misturar o fub4 com agua, acrescentar ao refogado de carne e deixar cozinhar.

Depois de cozido acrescentar a couve e o cheiro verde;

e Servir o bamba com o arroz. Oferecer a ma¢ad como sobremesa.

Sugestéo:

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 61, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (g) Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,85 11,91

8,07 1,92

52,75 3,03

253,04

Fundamental 2

473,44 17,46

11,04 2,69

76,77 4,39

355,34

Médio

544,14 19,94

12,84 3,11

88,10 5,08

382,53

EJA

468,38 17,18

10,99 2,67

75,99 4,40

354,82
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Cardapio 62 — Pirdo de Frango com Salada

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 62 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - FufleTg r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alho 24g 299 3,39 299
Almeirdo 20 ¢ 29¢ 33¢g 29¢
Carne de Frango 479 70 g 78 g 69 g
Cebola 109 179 2049 179
Cenoura 12 g 2049 2849 18 g
Cheiro Verde 30 49 60 49
Farinha de Mandioca 51g¢g 739 83 ¢ 72 ¢
Oleo de Soja 5,8 ml 8 ml 9 ml 8 ml
Pimentéo 30 59 790 59
Sal 1g 149 15¢9 149
Tangerina 409 60 g 709 60g
Tomate 10g 169 2049 169

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar o almeirdo e a cenoura para a salada;

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

e Refogar e cozinhar o frango com a cebola, o tomate e o pimentédo. Prepara-lo
com muito caldo;

¢ Retirar o frango da panela e desfiar;

e Utilizar o caldo para adicionar a farinha de mandioca, mexendo sempre para
nao empelotar. Deixar cozinhar, adicionar o cheiro verde e o frango desfiado;

e Servir 0 pirdo com a salada de almeirdo e cenoura. A tangerina devera ser

servida como sobremesa.

Sugestoes:

e O almeirdo, a cenoura e a tangerina poderdo ser substituidos por outros
vegetais do mesmo grupo (ver pag. 13).

e Se quiser servir 0 pirdo com o arroz, divida o per capita entre 0 arroz e a

farinha de mandioca.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 62, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 325,80 12,13 7,51 1,46 52,92 5,19 267,11
Fundamental 2 470,39 18,09 10,54 2,08 76,56 7,64 376,64
Médio 535,88 20,39 11,86 2,33 87,88 8,98 406,07
EJA 464,87 17,83 10,50 2,07 75,51 7,51 375,91
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Cardapio 63 — Pirdo de Ovo com Arroz e Legumes

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 63 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - FufleTg r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Alho 1,39 1849 249 1849
Arroz 30g 439 48 g 42 g
Cebola 10g 14 ¢ 169 14 g
Farinha de Mandioca 25¢g 3749 44 g 36,59
Oleo de Soja 5 ml 7,2ml 8,2 ml 7,1ml
Ovo 459 64 g 739 649
Péssego 30g 40 g 50¢g 40 g
Pimentéo 69 8,5¢g 99 85¢g
Sal 1g 149 15¢ 149
Salsinha 249 299 3,39 299
Tomate 2749 3949 439 399

Modo de Preparar:

e Higienizar a cebola, o pimentdo e o tomate;

e Ferver um tanto de agua com o tomate, a cebola, o sal e o pimenté&o;

¢ Retirar os legumes da agua e cozinhar 0s ovos sem casca, nessa agua;

e Utilizar a agua para misturar a farinha de mandioca e fazer o pirdo;

e Mexer sem parar até levantar fervura. Quando estiver cozido colocar o pirdo
em um refratério cobrindo-o com os ovos cozidos e os legumes;

e Preparar 0 arroz como de costume;

e Higienizar o péssego para servir como sobremesa;

e Servir 0 pirdo com o arroz e 0 péssego.

Sugestoes:

e O péssego poderéa ser substituido por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).

¢ Os ovos poderdo também ser mexidos ao invés de cozidos.

Informagdes nutricionais do Cardapio 63, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,70 9,25 9,26 2,01 51,92 3,38 314,33
Fundamental 2 475,16 13,17 13,26 2,88 75,14 4,87 442,02
Médio 545,85 14,98 15,12 3,28 86,80 5,68 481,63
EJA 468,87 13,09 13,16 2,86 73,90 4,82 441,96
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Cardapio 64 — Polenta a Bolonhesa com Feijao

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 64 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaairg)e;rt]ilsl - FulnleTg r;tr?(l)s B Médio EJA
Alho 169 2,39 2649 2,39
Ameixa 60 g 709 90g 7049
Beterraba 159 22 ¢ 269 22 g
Carne Bovina - Moida 229 31lg 339 3lg
Cebola 59 750 8,50 759
Cheiro Verde 29 39 359 39
Couve 79 119 12 g 119
Extrato de Tomate 459 49 45 49
Feijao 20g 32¢g 3749 32¢g

Fuba 369 54 g 609 549

Oleo de Soja 6,5 ml 8 ml 10 ml 8 ml
Sal 19 1449 159 149

Modo de Preparar:

e Preparar o feijao e a polenta como de costume;

e Higienizar e ralar a beterraba;

e Higienizar e picar a couve, o cheiro verde e a cebola;

e Refogar a carne utilizando os temperos, a cebola e o extrato de tomate,
formando um molho. Acrescentar a beterraba;

e Colocar o molho sobre a polenta e salpicar o cheiro verde e a couve;

e Servir a polenta com o feijao e a ameixa higienizada para sobremesa.

Sugestéao:

e A ameixa poderda ser substituida por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 64, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 328,51 12,18 8,82 1,77 52,53 7,92 269,56
Fundamental 2 468,74 18,06 11,38 2,35 76,79 11,68 366,21
Médio 540,75 20,21 13,69 2,74 88,10 13,60 393,60
EJA 468,74 18,06 11,38 2,35 76,79 11,68 366,21
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Cardapio 65 — Polenta a Jardineira

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 65 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ a Médio EJA
Alho 1,9 149 239 29
Arroz 199 28 ¢ 32¢g 289
Batata Baroa 269 369 42 9 369
Carne Bovina 339 48 ¢ 55¢ 48 g
Cebola 79 99 109 99
Cheiro Verde 29 299 39 299
Colorifico / Colorau 01g 02g 0,29 029
Fuba 299 42 g 48 ¢ 419
Goiaba 509 709 8049 709
Oleo de Soja 5,5 ml 7,5ml 8,7 ml 7,5ml
Sal 19 149 159 149
Vagem 22 g 329 3749 329

Modo de Preparar:

e Preparar o arroz e a polenta como de costume;

Higienizar a batata baroa, a cebola, o cheiro verde, a goiaba e a vagem;
Refogar a carne utilizando os temperos, a cebola e o colorau. Cozinhar e
desfiar;

Picar a vagem, a batata baroa (mandioquinha), o cheiro verde e acrescentar a
carne desfiada. Deixar ferver;

Colocar a polenta em um tabuleiro e cobrir com o molho de carne. Salpicar
cheiro verde;

Servir a polenta com o arroz e a goiaba que sera a sobremesa.

Sugestoes:

A goiaba poderd ser substituida por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).

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

Informagdes nutricionais do Cardapio 65, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)

Fundamental 1 330,73 11,81 8,46 1,95 52,86 6,12 251,18

Fundamental 2 473,62 17,13 11,79 2,75 76,14 8,66 352,56

Médio 543,32 19,61 13,61 3,17 87,20 9,91 379,56

EJA 470,09 17,06 11,77 2,75 75,35 8,61 352,56
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Cardapio 66 — Sopa Cremosa de Batata e Cenoura

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 66 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ - Médio EJA
Alho 169 2,39 2649 249
Amido de Milho 12 g 179 209 289
Banana 759 1109 1209 369
Batata Inglesa 90g 130 g 150 g 48 g
Carne de Frango 30g 43 g 49 g 9g¢
Cebola 69 8549 9590 299
Cenoura 659 93¢ 107 g 029
Cheiro Verde 29 39 39 419
Leite Integral Fluido 60 ml 86 ml 100 ml 709

Oleo de Soja 6 ml 8,4 ml 9,6 ml 7,5 ml
Sal 19 149 159 32¢g

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a batata, a cenoura, a cebola e o cheiro verde. Cozinhar a
batata e a cenoura;

e Bater no liquidificador a batata, a cenoura e o tempero com agua. Reservar;

e Refogar, cozinhar e desfiar o frango. Misturar o leite com o amido de milho e
acrescentar ao frango;

e Acrescentar a mistura do liquidificador ao frango e deixar ferver até apurar o
sabor. Acrescentar o cheiro verde e servir. Oferecer a banana como

sobremesa.

Sugestéao:
e A banana podera ser substituida por outra fruta do Grupo B (ver pag.13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 66, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,82 11,96 9,03 2,46 52,71 4,99 292,70
Fundamental 2 473,30 17,20 12,74 3,49 76,16 7,21 411,71
Médio 539,21 19,62 14,61 4,02 86,36 8,15 448,17
EJA 468,74 17,16 12,34 3,43 75,93 7,12 411,61
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Cardapio 67 — Sopa de Banana Verde

Tipo de preparacéo — lanche

Cardapio 67 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fundamental 1 - | Fundamental 2 — Médio EJA
6 a 10 anos 11 a 15 anos
Alho 15¢g 2249 259 2249
Arroz 3lg 459 519 449
Banana 109 g 157 g 1809 157 g
Carne Bovina 359 519 589 50¢g
Cebola 12g 1759 209 179
Cheiro Verde 29 39 359 39
Couve 159 22 g 259 229
Oleo de Soja 6,1 ml 8,7 ml 10 ml 8,7 ml
Sal 1lg 1449 159 149
Tomate 12 g 1759 2049 1759

Modo de Preparar:

e Descascar e picar as bananas verdes. Cozinhar por cinco minutos na panela

de presséo e desligar;

e Bater as bananas no liquidificador ou amassatr;

¢ Higienizar e picar a cebola, o cheiro verde, a couve e o tomate;

e Preparar o arroz como de costume;

¢ Refogar e cozinhar a carne com a cebola. Adicionar a banana batida e deixar

ferver por aproximadamente cinco minutos;

e Servir a sopa com o arroz e a salada de couve com tomate.

Sugestéao:

e Utilizar preferencialmente a banana nanica (ou caturra).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 67, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

327,50

12,17

8,35

1,74

53,16

3,77

259,47

Fundamental 2

473,34

17,70

11,98

2,51

76,91

5,46

364,71

Médio

540,01

20,14

13,74

2,87

87,69

6,24

393,18

EJA

468,15

17,40

11,92

2,49

76,08

5,43

364,04
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Cardapio 68 — Sopa de Feijao

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 68

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 2 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Abobora Moranga 209 3049 359 309
Alho 169 2,29 259 2,29
Cara 22 g 329 369 329
Cebola 79 1049 1159 109

Cheiro Verde 39 49 45¢g 49
Couve 209 3049 359 3049
Feijao 40 g 60 g 699 58 ¢
Macarréo 18 ¢ 2649 299 269
Maméao 60 g 804g 9049 8049
Oleo de Soja 7 ml 10 ml 11,5 ml 10 ml
Sal 1g 1,49 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar, descascar e picar a ab6bora moranga (cabotid), o mamao, o cara, a

cebola, a couve e o cheiro verde;

e Cozinhar e refogar o feijao e depois baté-lo no liquidificador;

e Refogar a cebola com a abdbora e o cara e cozinhar. Quando estiverem quase

cozidos, acrescentar o feijao batido, o macarrdo e por ultimo a couve;

e Acrescentar o cheiro verde e servir com 0 mamao picado como sobremesa.

Sugestdes:

e O mamado podera ser substituido por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

e O cara e a abobora poderao ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver péag.

13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 68, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 321,91 11,92 8,10 1,26 52,84 11,74 240,36
Fundamental 2 468,66 17,64 11,62 1,80 76,99 17,29 336,61
Médio 534,08 20,18 13,34 2,07 87,46 19,79 361,15
EJA 462,08 17,24 11,59 1,80 75,76 16,93 336,61
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Cardapio 69 — Sopa de Inhame com Carne Bovina

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 69 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%egr:zlsl B FulnleT5e r;tnacl)sz B Médio EJA
Alho 15¢g 219 2449 2,19
Arroz 159 23 ¢ 279 239
Carne Bovina 359 52 ¢ 60 g 529
Cebola 109 129 l4 9 12 ¢
Cheiro Verde 39 49 45¢g 49
Inhame 1209 1659 195¢ 160 g
Manga 60 g 85¢g 90g 859
Oleo de Soja 7 ml 9,8 ml 11 ml 9,8 ml
Sal 19 149 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar, descascar e picar o inhame, a cebola, a manga e o cheiro verde;

e Preparar o arroz como de costume;

e Refogar a carne utilizando os temperos e a cebola. Acrescentar o inhame e

agua para cozinhar;

e Acrescentar o cheiro verde e servir com 0 arroz e a manga picada que sera a

sobremesa.

Sugestdes:

e O inhame podera ser substituido por outro vegetal do Grupo C (ver pag. 13).

¢ A manga podera ser substituida por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

Informacgdes nutricionais do Cardapio 69, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

332,15

11,43

9,57

2,18

52,72

3,57

253,30

Fundamental 2

473,45

16,67

13,59

3,14

74,70

4,95

356,14

Médio

543,83

19,32

15,37

3,58

86,06

5,67

383,75

EJA

469,64

16,57

13,57

3,13

73,53

4,87

356,14
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Cardapio 70 — Sopa de Macarréao
Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 70 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa%egr:zlsl B FulnleT5e r;tnacl)sz B Médio EJA
Abdbora Moranga 28 ¢ 40 g 47 g 40 g

Alho 149 29 2,39 29
Batata Inglesa 359 50¢ 58 ¢ 459
Cara 20 ¢ 28 ¢ 32 ¢ 269
Carne Bovina 28 ¢ 40 g 48 ¢ 409

Cebola 69 849 99 849
Cheiro Verde 19 159 159 159
Chuchu 159 22 9 259 229
Maca 709 100 g 100 g 100 g
Macarréo 399 579 66 g 579
Oleo de Soja 5,5 ml 8 ml 9,3ml 8 ml
Repolho 18 g 26 g 3049 26g
Sal 19 149 159 149

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a abébora moranga, a batata, o cara, a cebola, o chuchu, o
repolho e o cheiro verde. Higienizar também a macé;

e Refogar a carne utilizando os temperos e a cebola, acrescentar os legumes, a
agua fervente e deixar cozinhar,

e Apos os legumes cozidos, acrescentar o macarrdo (cru) e completar seu
cozimento;

e Acrescentar o cheiro verde e servir com a magad como sobremesa.

Sugestodes:
¢ Os legumes e a maca poderao ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver pag.
13).

¢ Na&ao deixe que o0 macarrdo cozinhe demais, sendo a sopa vira um creme.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 70, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 327,37 11,89 8,07 1,82 53,21 4,93 254,86
Fundamental 2 473,09 17,11 11,70 2,62 76,85 7,03 357,59
Médio 541,22 20,09 13,68 3,09 86,47 7,89 386,51
EJA 467,96 16,97 11,70 2,62 75,66 6,83 357,59
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Cardapio 71 — Sopa de Mandioca com Frango e Arroz

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 71 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa;%e;lrt]ilsl B FulnleTSe r;tnatl)s B Médio EJA
Alho 184¢g 269 299 269
Arroz 31lg 45 ¢ 519 459
Carne de Frango 3749 52 ¢ 609 529
Cebola 69 8549 959 85¢

Cheiro Verde 359 59 5549 59
Colorifico / Colorau 0,39 0,44¢g 0,59 0,449
Laranja 45 g 659 759 659
Mandioca 659 94 g 108 g 91g¢
Oleo de Soja 6 ml 8,5 ml 10 ml 8,5 ml
Sal 19 149 159 149

Modo de Preparar:

e Higienizar, descascar e picar a mandioca, a cebola e o cheiro verde;

e Preparar o arroz como de costume;

e Cozinhar e bater a mandioca no liquidificador;

e Refogar o frango utilizando os temperos, o colorau e a cebola;

¢ Adicionar a mandioca batida e deixar ferver para apurar o sabor;

e Acrescentar o cheiro verde e servir com o0 arroz e a laranja para sobremesa.

Sugestao:

¢ A mandioca e a laranja poderdo ser substituidas por outros do mesmo grupo

(ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 71, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,36 11,75

7,52 1,42

53,22

2,37

256,97

Fundamental 2

473,35 16,67

10,65 2,01

77,06

3,43

359,95

Médio

543,64 19,14

12,48 2,34

87,96

3,92

388,26

EJA

468,80 16,63

10,64 2,00

75,97

3,37

359,89
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Cardapio 72 — Sopa Minestrone

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 72 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaa;%e;lrt]ilsl B FulnleTSe r;tnatl)s B Médio EJA
Alho 1649 29 229 249
Batata Inglesa 35¢g 52 g 58 ¢ 51g¢g
Carne Bovina 13 g 219 25¢ 219
Cebola 49 69 959 69
Cenoura 24 g 35¢ 79 359
Cheiro Verde 2849 49 45¢g 49
Feijdo Branco 229 35¢g 3749 3549
Macarréo 33¢9 479 53¢ 46 g
Melao 659 90g 110 g 90g
Oleo de Soja 6 ml 8 ml 9,2 ml 8 ml
Repolho 14 g 209 23 g 209
Sal 1lg 149 15¢9 149

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a cebola, a batata, a cenoura, o repolho, o meldo e o cheiro
verde;

e Cozinhar o feijao;

e Refogar a carne utilizando os temperos e a cebola. Adicionar os legumes e
cozinhar até ficarem macios;

e Adicionar o macarréo e o feijdo. Deixar cozinhar até o cozimento do macarréao.

e Acrescentar o cheiro verde e servir com 0 meldo que sera a sobremesa.

Sugestéao:
e O meldo e os legumes poderdo ser substituidos por outros do mesmo grupo (ver
pag. 13).
Informacgdes nutricionais do Cardapio 72, por categoria escolar
KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)

Fundamental 1 325,23 12,71 7,89 1,51 52,14 7,95 256,85

Fundamental 2 472,89 19,01 10,82 2,12 76,55 11,98 360,95

Médio 530,60 21,28 12,38 2,43 85,43 12,97 389,96

EJA 468,54 18,89 10,80 2,11 75,64 11,95 360,80
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Cardapio 73 - Bolo de Banana com Leite

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 73 Quantidade, per capita, por categoria escolar
: Fundamental 1 — | Fundamental 2 — -
Ingredientes 6 2 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Acucar (para o bolo) 579 8,2¢ 93¢ 8,24
Banana 299 419 49 g 419
Canela em P6 0,1¢g 0,15¢ 0,2¢g 0,15¢g
Farinha de Trigo 37,69 54,6 g 64 g 54,6 ¢
Fermento em PO 0,89 129 159 129
Leite Integral Fluido (para o bolo) 19,3 ml 28 ml 33 ml 28 ml
Margarina 2,749 3949 469 3909
Ovo 12 g 199 22,29 199
Leite Integral Fluido (para beber) 150 mi 210 ml 230 ml 210 ml
Modo de Preparar:
e Bater a margarina, a gema e o acucar até ficar homogéneo;
e Acrescentar a farinha, o leite e, por dltimo, o fermento. Bater as claras em

neve e misturar delicadamente a massa;

e Colocar em uma forma untada e enfarinhada;

e Cortar as bananas em fatias, colocar por cima da massa e polvilhar canela;

e Levar ao forno e assar por aproximadamente 35 minutos (em forno baixo);

e Servir 0 bolo com o leite, quente ou frio conforme preferéncia dos alunos.

Sugestoes:

e A canela € opcional.

¢ Quanto mais madura a banana mais doce. Parte da banana pode ser amassada

e misturada a massa.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 73, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

328,34

10,64

8,92

4,41

51,48

1,5

209,79

Fundamental 2

472,56

15,41

12,82

6,28

73,99

2,16

306,12

Médio

543,40

17,59

14,52

7,04

85,76

2,56

357,92

EJA

472,56

15,41

12,82

6,28

73,99

2,16

306,12
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Cardapio 74 - Bolo de Macéa e Laranja com Leite

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 74 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - FulnleTSe r;tnacl)s B Médio EJA
Acucar (para o bolo) 58¢g 8,3¢ 95¢g 8,3¢
Aveia 15¢g 2159 24,79 2159
Farinha de Trigo 259 35849 41,19 35809
Fermento em P06 0,95¢ 1,35¢g 155¢ 1,35¢g
Laranja (suco) 12,5 ml 18 mi 20,6 ml 18 mi
Maca 28,6 g 419 47 g 41 g
Oleo 8 mi 11,4 ml 13,19 11,4 ml
Ovo 6,29 8949 10,2 ¢ 899
Leite Integral Fluido (para beber) 90 ml 130 ml 150 mi 130 mi

Modo de Preparar:

¢ Higienizar a laranja e a maca. Espremer a laranja;

e Bater no liquidificador as magés com casca e sem sementes, 0 suco de laranja,

0 0Vo, 0 Oleo, a farinha de trigo e a aveia, até ficar homogéneo;

e Acrescentar o fermento e raspinhas de laranja (opcional), misturar;

e Levar para assar em forma untada e enfarinhada, por aproximadamente 30

minutos. Forno 180°C;

e Servir o bolo com o leite frio ou quente, conforme preferéncia dos alunos.

Sugestdes:

¢ As raspinhas de laranja na massa sao opcionais, servem apenas para dar mais

aroma e um gostinho

extra.

e A aveia pode ser a fina ou grossa.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 74, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (9)

Saturados CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,54 8,18 13,09

3,50 45,67

2,34

164,21

Fundamental 2

473,70 11,75 18,73

5,03 163,58

3,36

234,85

Médio

544,30 13,51 21,54

5,79 75,19

3,85

270,09

EJA

473,70 11,75 18,73

5,03 163,58

3,36

234,85
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Cardapio 75 — Broa de Fuba e Leite com Fruta

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 75 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrgilsl B Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Acucar (para o bolo) 589 8,3¢ 95¢g 8,29
Farinha de Trigo 18,59 26,4 ¢ 30,39 269
Fermento em PO 0,8¢g 119 1349 119
Fuba 18,59 26,49 30,39 26 ¢
Leite Integral Fluido (para o bolo) 18,5 mi 26,4 ml 30,3 ml 26 ml
Oleo 8,15 ml 11,6 ml 13,3 ml 11,44 ml
Ovo 93¢ 13,25¢ 152 ¢ 139
Banana (servir com o leite) 209 299 33¢g 29¢g
Leite Integral Fluido (para beber) 95 ml 135 ml 155 ml 135 ml

Modo de Preparar:

e Bater no liquidificador o 6leo, os ovos, 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 Bater o leite com a banana e servir com o bolo.

Sugestdes:

¢ Quanto mais madura a banana, mais doce ela estara.

e Pode adicionar erva doce e cravo a massa do bolo.

¢ O leite e a banana também podem ser servidos separadamente.

Informagdes nutricionais do Cardapio 75, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Sédio (mg)
Fundamental 1 332,67 7,99 13,28 3,90 46,25 1,70 168,59
Fundamental 2 474,54 11,38 18,91 5,55 66,09 2,43 236,00
Médio 544,22 13,06 21,69 6,37 75,77 2,78 274,66
EJA 469,26 11,27 18,70 5551 65,34 2,40 235,32
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Cardapio 76 - Café com Leite e Pao

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 76 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrgilsl B Fulnld;lr25e r;?(')sz B Médio EJA
Acucar 35¢ 48¢g 559 489
Café em PO 29 39 339 39
Goiaba 709 100 g 170 g 100 g
Leite Integral Fluido 160 ml 200 ml 230 ml 200 ml
Margarina (sem sal) 39 59 59 50
P&o de Sal (Francés) 5049 759 759 754

Modo de Preparar:

¢ Higienizar a goiaba;

e Agquecer o leite;

e Coar o café como de costume;
e Misturar o café ao leite morno;
e Passar a margarina no pao;

e Servir o café com leite, 0 pdo e a goiaba como sobremesa.

Sugestoes:

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

O leite fluido poderéa ser substituido pelo leite em pé (ver diluicdo pag. 9).

O leite podera ser morno ou estar a temperatura ambiente.

O péao de sal podera ser substituido por pao de batata.

A margarina pode ser substituida por manteiga.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 76, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 331,76 9,73 9,30 4,43 52,70 6,54 426,94
Fundamental 2 470,15 13,37 12,96 5,94 75,59 9,49 615,05
Médio 531,57 15,05 14,28 6,61 87,37 14,00 634,19
EJA 470,15 13,37 12,96 5,94 75,59 9,49 615,05
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Cardapio 77 — Cuscuz Doce com Queijo

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 77

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Aclcar 59 7,29 8,3 ¢ 7,29
Farinha de Milho 50¢g 72 ¢ 82,5¢ 72 g

Leite Integral Fluido 95 ml 135 ml 155 ml 135 mi
Margarina (sem sal) 359 48¢ 559 4849
Queijo Canastra 17 g 24 ¢ 2849 23 g
Sal 0,29 0,39 0,35¢ 0,39

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 acuUcar, misturar e tampar a panela por alguns

minutinhos;

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

e Servir o cuscuz acompanhado do leite quente ou frio.

Sugestoes:

e A margarina pode ser substituida por manteiga.

¢ A margarina tem que ser com 6leo interesterificado.

¢ O leite pode ser servido acompanhado de café.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 77, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

331,71 10,00

10,35 513

50,75

2,75

234,74

Fundamental 2

473,53 14,24

14,56 7,23

72,96

3,95

335,94

Médio

544,59 16,44

16,82 8,36

83,68

4,53

389,10

EJA

470,33 14,03

14,32 7,10

72,92

3,95

330,93
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Cardapio 78 — Leite Achocolatado e Biscoito

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 78 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Achocolatado em P6 5509 89 8,649 849
Banana 609 90g 95¢g 90g
Biscoito Salgado 35¢ 50¢g 60 g 50¢g
Leite Integral Fluido 150 ml 200 ml 240 ml 200 ml

Modo de Preparar:

e Acrescentar o achocolatado em p6 ao leite e misturar;

e Oferecer quente ou frio, conforme preferéncia dos alunos;

e Servir o leite com o biscoito e a banana.

Sugestdes:

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

iogurte de frutas.

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

e O biscoito salgado tipo Cream Cracker / Agua e Sal podera ser substituido por

biscoito doce tipo Maria / Maisena.

Informagdes nutricionais do Cardapio 78, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,71 8,92 10,06 4,63 53,51 2,31 398,18
Fundamental 2 466,51 12,39 13,91 6,33 76,85 3,40 559,80
Médio 543,02 14,66 16,66 7,58 87,93 3,78 671,11
EJA 466,51 12,39 13,91 6,33 76,85 3,40 559,80
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Cardapio 79 — Leite Achocolatado e Péo

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 79 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:TSe r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Achocolatado em P¢6 45¢g 6,59 7549 6,59
Leite Integral Fluido 160 ml 230 ml 260 ml 230 ml
Maca 659 90g¢g 120 g 90g¢g
Margarina (sem sal) 39 59 59 59
Pao de Sal (Francés) 50¢g 7549 7549 75¢g

Modo de Preparar:

e Higienizar a mac4;

e Acrescentar o achocolatado ao leite e misturar;

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

e Passar a margarina no pao;

e Servir 0 leite com o0 pdo e a maca.

Sugestdes:

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

iogurte de frutas.

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

¢ O pao de sal poderéa ser substituido pelo pdo doce (de batata ou sovado).

e A margarina precisa ser a interesterificada ou podera ser substituida por

manteiga.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 79, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 325,83 9,04 8,85 4,41 52,75 2,20 429,84
Fundamental 2 480,04 13,24 13,28 6,51 77,17 3,19 638,38
Médio 520,21 14,24 14,27 7,13 84,40 3,64 658,17
EJA 480,04 13,24 13,28 6,51 77,17 3,19 638,38
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Cardapio 80 — P&ao de Queijo com Suco

Tipo de preparacéo — lanche

Cardapio 80

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Batata Inglesa 38,6 ¢ 55,6 ¢ 63,50 55,6 ¢
Leite Integral Fluido 24,8 ml 35,7 ml 40,8 ml 35,7 ml
Oleo de Soja 6 ml 8,6 ml 9,8 ml 8,6 ml

Ovo 58¢g 8,39 9,59 8,39

Polvilho Doce 38,79 55,79 63,79 55,7¢g

Queijo Meia Cura 18,1¢ 26 g 309 26 ¢

Sal 0,36 g 0,59 0,69 0,59

AcUcar (para 0 suco) 584 8,3¢g 95¢g 8,3 ¢
Cenoura (para o suco) 13,79 19,79 225¢ 19,79
Maracuja - Polpa (suco) 17,29 24849 28,4 ¢ 24,8 g

Modo de Preparar:

e Higienizar, cozinhar e amassar as batatas;

e Misturar com as batatas, ainda mornas, 0s outros ingredientes, exceto o queijo;

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 Higienizar e picar a cenoura,

e Bater a cenoura com 0 maracuja, o aglcar e a agua para o suco (ver diluicdo

pag.9);

e Servir 0 pao de queijo com 0 suco.

Sugestoes:

e Ultilizar o queijo canastra meia cura, para um sabor mais acentuado.

e O suco podera ser de outro sabor.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 80, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (g) Saturados

CHO (g) Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,06 6,51

11,83 3,95

49,94 1,06

203,06

Fundamental 2

474,43 9,36

16,98 5,68

71,84 1,53

292,45

Médio

543,01 10,75

19,44 6,52

82,16 1,75

336,94

EJA

474,43 9,36

16,98 5,68

71,84 1,53

292,45
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Cardapio 81 — Rosca Caseira com Vitamina de Morango

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 81

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA

Acucar (para a rosca) 3,759 5449 6,29 5449
Canela em P6 0,149 0.2¢g 0.2¢ 0,29
Farinha de Trigo 43,25 g 62,59 71,49 62,59
Fermento Biolégico — Tablete 1,76 g 2,55¢g 299 2,559
Leite Fluido (para a rosca) 14,4 mi 20,8 ml 23,8 ml 20,8 ml

Margarina (sem sal) 1,73 ¢ 25¢g 29g¢ 25¢g
Oleo de Soja 4,65 ml 6,7 ml 7,6 ml 6,7 ml

Ovo 4,359 6,259 7,159 6,259

Acgucar (para a vitamina) 159 299¢g 3,39 299
Leite Fluido (para a vitamina) 105 ml 150 ml 170 ml 145 ml

Morango (para a vitamina) 38¢g 559 63 ¢ 509

Modo de Preparar:

e Misturar o fermento com o acucar, um pouco de agua morna e um pouco de

farinha de trigo. Reservar para crescer,

e Em outra vasilha, misturar os ovos, 0 acucar e a manteiga, juntar o leite, o 6leo

e o sal;

e Juntar as duas misturas e ir adicionando farinha de trigo, se necessério

adicione um pouco de agua até dar o ponto. O ponto é quando a massa soltar

da vasilha e das méaos;

e Deixar a massa descansar, até dobrar de volume. Modelar e polvilhar canela e

levar ao forno até dourar;

e Bater o leite com o aclicar e 0 morango para a vitamina e servir com a rosca.

Sugestoes:

e Se for utilizar o fermento biolégico em po reduzir a quantidade em 1/3.

e A canela é opcional.

Informagdes nutricionais do Cardapio 81, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 327,07 8,96 11,06 3,36 47,68 1,82 85,89
Fundamental 2 474,06 12,90 15,90 4,82 69,52 2,63 122,95
Médio 540,60 14,69 18,11 5,47 79,35 2,99 139,66
EJA 469,31 12,71 15,72 4,72 68,88 2,54 119,76

100




Cardapio 82 — Rosquinha Caseira (Biscoito) com Leite

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 82

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Acucar 5849 8,3¢ 9,59 8,39
Amido de Milho 2,39 3,39 3,89 3,39
Farinha de Trigo 49,3 ¢g 70,99 815¢g 70,99
Leite Integral Fluido (biscoito) 6,8 ml 9,8 ml 11,3 ml 9,8 ml
Margarina (sem sal) 3,79 5349 6,19 5349
Ovo 459 6,59 759 6,59
Leite Integral Fluido (beber) 135 ml 195 ml 220 ml 190 ml

Modo de Preparar:

e Misturar os ovos com o agucar. Adicionar a margarina e misturar;

e Adicionar o leite e 0 amido de milho. Comecar a sovar a massa, adicionar a
farinha de trigo aos poucos, até dar o ponto (quando estiver soltando das

mMAaos);

e Untar uma assadeira com margarina e farinha de trigo. Adicionar as rosquinhas
no formato que quiser. Assar no forno baixo por 30 minutos, depois disso pode

aumentar o forno até dourar;

e Servir a rosquinha com leite puro, quente ou frio.

Sugestéao:

¢ O leite fluido podera ser substituido por leite em pé (ver diluicdo pag. 9).

Informagdes nutricionais do Cardapio 82, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,07

9,60

8,16

3,94

53,27

1,17

119,33

Fundamental 2

473,54

13,84

11,75

5,68

76,61

1,69

172,09

Médio

541,61

15,79

13,38

6,45

87,79

1,94

195,29

EJA

470,29

13,69

11,59

5,58

76,32

1,69

168,90
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Cardapio 83 — Salada de Frutas

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 83 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - FulnleTg r;t}a(l)s - Médio EJA

Aveia em Flocos 69 850 9549 89

Banana Prata 60 g 86 ¢ 100 g 85¢g
logurte Natural 70 ml 100 mi 115 ml 100 mi
Laranja 128 ¢g 184 g 210g¢ 184 g

Leite Integral em P6 24 ¢ 35¢ 40 g 35¢g

Maca 48 g 68 g 789 659

Maméo 45¢g 639 729 609

Modo de Preparar:

¢ Higienizar, descascar e picar todas as frutas;

e Comecar a picar pela laranja, depois 0 mamao;

e Ao picar a banana e a maca, cobrir com a laranja e 0 maméo, para nao

escurecer;

e Acrescentar o leite em pd, o iogurte e misturar;

e Salpicar a aveia e servir.

Sugestéao:

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

Informacgdes nutricionais do Cardapio 83, por categoria escolar

KCAL

PTN (9)

LIP (9)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

329,61

12,22

9,35

5,26

53,74

3,87

114,93

Fundamental 2

474,00

17,64

13,55

7,64

76,96

5,52

166,47

Médio

542,98

20,17

15,49

8,74

88,29

6,32

190,61

EJA

468,18

17,53

13,50

7,63

75,60

5,38

166,40
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Cardapio 84 — Vitamina de Abacate

Tipo de preparacdo — lanche

Cardapio 84 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:Tg r;t}a(l)SZ - Médio EJA
Abacate 40 g 53¢ 639 53¢
Acucar 559 7549 919 759
Aveia em Flocos 790 10g 12 g 10g
Biscoito Doce 30g 45 g 50¢g 45¢
Leite Integral Fluido 170 ml 235 ml 275 ml 235 ml

Modo de Preparar:

e Bater no liquidificador, o leite frio, o abacate a aveia e 0 agucar;

e Servir a vitamina com os biscoitos doce, tipo Maria/Maisena.

Sugestdes:

¢ O abacate podera ser substituido por outra fruta do Grupo B (ver pag. 13).

e Oferecer os biscoitos doces, tipo Maria/Maisena ou substituir pelos de sal tipo
Cream Cracker/Agua e Sal.

¢ O leite fluido poderéa ser substituido por leite em pé (ver diluigdo pag. 9).

e Se quiser pode adicionar algumas gotas de limao.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 84, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 330,65 8,89 13,05 5,63 45,19 3,79 214,39
Fundamental 2 471,38 12,59 18,30 7,88 65,10 5,20 308,80
Médio 543,20 14,57 21,20 9,14 74,76 6,12 352,02
EJA 471,38 12,59 18,30 7,88 65,10 5,20 308,80
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Cardapio 85 — Vitamina de Frutas com Biscoito

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 85

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Aveia em Flocos 8¢ 119 139 119
Banana Prata 459 659 759 659
Biscoito Salgado 30g 45 g 5049 45¢g
Leite Integral Fluido 170 mi 235 ml 270 ml 235 ml
Mama&o 30¢g 42 g 48 g 429

Modo de Preparar:

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

e Servir a vitamina com os biscoitos de sal tipo Cream Cracker/Agua e Sal.

Sugestdes:

e A banana e o mamao poderao ser substituidos por outras frutas do Grupo B (ver pag.

13).

e Oferecer os biscoitos de sal tipo Cream Cracker/Agua e Sal ou substituir por 0s

biscoitos doces, tipo Maria/Maisena.

e O leite fluido poderéa ser substituido por leite em pé (ver diluicdo pég. 9).

¢ Quanto mais maduras as frutas estiverem, mais doce a vitamina fica.

Informagdes nutricionais do Cardapio 85, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,42 9,94 10,57 4,88 51,15 2,94 366,01
Fundamental 2 473,38 14,13 15,12 6,90 73,88 4,22 536,11
Médio 538,15 16,11 17,16 7,85 84,01 4,84 601,42
EJA 473,38 14,13 15,12 6,90 73,88 4,22 536,11
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GRUPO 6: PREPARACOES DOCES
REGIONAIS
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Cardapio 86 - Arroz Doce

Tipo de preparacao — lanche

Cardéapio 86 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]zlsl - Fulnld:TSe r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Acucar 5849 8,3 ¢ 959 759
Arroz 42 g 60 g 699 609
Canela em P6 01lg 0,14 ¢ 0,16 g 0,14 ¢
Leite Integral Fluido 135 ml 194 mi 222 ml 194 mi
Leite em PO 14 g 209 23¢g 19,7 9

Modo de Preparar:

e Cozinhar o arroz em agua com casca de laranja ou limdo, depois de

higienizadas. Deixar quase sem agua;

e Acrescentar o leite em po, o leite fluido, o acucar e deixar ferver até engrossar;

¢ Retirar a casca do lim&o ou laranja, polvilhar canela e servir.

Sugestdes:

e O arroz doce pode ser servido quente ou frio, conforme a preferéncia dos

alunos.

e Caso os alunos ndo gostem podem retirar a canela.

e A casca da laranja ou do limao serve para saborizar.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 86, por categoria escolar

KCAL

PTN (9) LIP (g)

Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

330,25

10,54 8,28 5,05

52,41

0,74

131,80

Fundamental 2

472,58

15,10 11,87 7,24

74,96

1,06

189,02

Médio

542,57

17,33 13,62 8,30

86,09

1,22

216,67

EJA

467,99

15,02 11,79 7,19

74,04

1,06

188,05
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Cardapio 87 — Canjica com Amendoim

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 87

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 a 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Acucar 5849 8,39 95¢9 8,2¢9
Amendoim 115¢ 16,59 19¢ 16,59
Leite Integral Fluido 105 ml 150 mi 172 ml 149 mi
Leite em PO 79 109 1159 109
Milho para Canjica 40 g 57 ¢ 65,59 56,59

Modo de Preparar:

e Cozinhar a canjica, com metade do acucar, deixando-a sem agua;

e Acrescentar os ingredientes e deixar ferver, até apurar o sabor;

e Servir quente ou fria, conforme a preferéncia dos alunos.

Sugestdes:

e A canjica pode ser cozida com canela em casca. A mesma deve ser retirada

antes de servir.

¢ O amendoim deve ser sem casca.

Informagdes nutricionais do Cardapio 87, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (g) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

331,06 10,88

10,72 4,38

48,30

3,12

89,92

Fundamental 2

472,88 15,55

15,34 6,27

68,91

4,46

128,45

Médio

543,26 17,88

17,63 7,20

79,14

513

147,40

EJA

470,05 15,49

15,30 6,24

68,36

4,43

127,81
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Cardapio 88 - Mingau de Abobora com Milho Verde

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 88 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaairg)e;rt]ilsl - FulnleTg r;tr?(l)s B Médio EJA
Abo6bora Moranga / Cabotia 62 g 89 ¢ 102 g 88 ¢
Acucar 5849 8,3 ¢ 9,59 8,29
Canela em P6 0,39 0,49 0,45¢g 0,49
Fuba 22 ¢ 32¢g 36,59 32 ¢
Leite Integral Fluido 200 ml 285 ml 327 ml 282 ml
Milho Verde (in natura) 579 82¢9 9 g 8lg

Modo de preparar:

¢ Higienizar e picar a ab6bora moranga/cabotia. Retirar o milho da espiga;

e Cozinhar a abobora com o milho verde;

e Bater no liquidificador, o leite, a abdbora, o milho verde, o fuba e o acucar;
e Cozinhar para dar consisténcia e apurar o sabor;

e Acrescentar canela e servir quente ou frio, conforme preferéncia dos alunos.

Sugestéo:

¢ O leite fluido podera ser substituido pelo leite em pé (ver diluicdo pag. 9).

Informagdes nutricionais do Cardapio 88, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,93 9,96 11,04 4,77 51,17 4,68 267,31
Fundamental 2 473,84 14,28 15,80 6,81 73,66 6,73 382,80
Médio 542,64 16,36 18,11 7,81 84,29 7,70 439,01
EJA 469,77 14,15 15,63 6,73 73,11 6,67 378,44
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Cardapio 89 - Mingau de Fuba com Banana

Tipo de preparacao —

lanche

Cardépio 89 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaagnoe;l;ilsl B Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Acucar 5849 8,3 ¢ 95¢ 8,349
Banana 359 509 58 ¢ 504¢g
Canela em P6 0,29 0,39 0,359 0,3g
Fuba 33,5¢ 48 g 55¢ 47,59
Leite Integral Fluido 200 ml 287 ml 331 ml 287 ml
Margarina (sem sal) 49 550 60 5549

Modo de Preparar:

¢ Diluir o fuba em parte do leite frio e acrescentar ao leite quente, misturando

para ndo empelotar;

e Picar a banana em pedacos pequenos e acrescentar ao mingau, juntamente

com a margarina e o agucar.

e Deixar cozinhar por alguns minutos;

e Salpicar canela e servir.

Sugestoes:

¢ O leite fluido poderé& ser substituido por leite em pé (ver diluicdo pag. 9).

e A canela é opcional, podera ser retirada, caso os alunos ndo queiram.

Informagdes nutricionais do Cardapio 89, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,54 8,75 9,84 5,05 53,28 2,40 150,08
Fundamental 2 470,93 12,54 13,95 7,20 76,33 3,45 214,03
Médio 539,88 14,45 15,85 8,22 87,77 3,97 244,92
EJA 469,16 12,51 13,94 7,19 75,94 3,42 214,03
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Cardapio 90 - Muxa de Canjiquinha

Tipo de preparacao — lanche

Cardéapio 90

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 210 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Aclcar 5849 8,3 ¢ 9,5¢ 8,39
Canjiquinha 455¢g 65 g 759 659
Coco Ralado 10g 145¢ 16,59 1459
Leite Integral Fluido 140 ml 201 ml 230 ml 201 ml

Modo de Preparar:

e Cozinhar a canjiquinha com pouca agua deixando-a consistente;

e Acrescentar o acucar;

e Misturar o leite a canjiquinha j& cozida, deixar ferver e acrescentar o coco ralado;

e Servir.

Sugestéao:

¢ O muxa fica mais saboroso se servido frio como um pudim.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 90, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 329,59 7,99 10,99 8,55 50,18 4,36 93,02
Fundamental 2 472,96 11,46 15,86 12,35 71,80 6,27 133,60
Médio 542,65 13,16 18,09 14,08 82,60 7,19 152,85
EJA 472,96 11,46 15,86 12,35 71,80 6,27 133,60
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GRUPO 7: PREPARACOES PARA
DATAS COMEMORATIVAS
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Cardapio 91 - Arroz com Salsicha

Tipo de preparacao — lanche

Cardpio 91 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fu1n1d2T5e r;t}a(l)SZ a Médio EJA
Alho 1,29 1,79 50 1,79
Arroz 559 729 83¢g 729
Cebola 609 99 10,59 99
Cenoura 159 22 ¢ 25¢ 22 ¢
Cheiro Verde 18¢g 2649 39 2649
Colorifico / Colorau 0,39 0,45¢g 059 0,45¢g
Melancia 7049 95¢ 1109 959
Milho Verde (in natura) 10¢g 15¢ 179 15¢9
Oleo de Soja 3,5ml 5 ml 5,8 ml 5mi
Sal 0,39 0,5¢9 0,69 0,59
Salsicha 229 309 35¢ 309
Vagem 17 g 24 g 279 249

Modo de Preparar:

e Higienizar a cenoura, a cebola, o cheiro verde e a vagem. Ralar a cenoura e

picar a vagem;

e Retirar os gréos de milho da espiga e cozinhar;

e Ferver e picar as

salsichas;

. Refogar a cenoura € a vagem junto com o0s temperos e acrescentar as

salsichas e o milho para apurar o sabor;

e Preparar o arroz como de costume;

e Misturar o arroz com o molho de salsicha;

e Servir 0 arroz temperado com a melancia previamente higienizada e picada

como sobremesa.

Sugestao:
¢ A melancia podera ser substituida por outra fruta do Grupo A (ver pag. 13).
Informacgdes nutricionais do Cardapio 91, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)

Fundamental 1

331,55

7,77

10,32

2,99

51,81

2,41

330,00

Fundamental 2

470,80

11,01

14,33

4,12

74,28

3,50

471,41

Médio

543,90

12,71

16,67

4,80

85,55

4,00

553,85

EJA

470,80

11,01

14,33

4,12

74,28

3,50

471,41
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Cardapio 92 — Bacalhoada com Arroz

Tipo de preparacdo — Lanche

Cardpio 92 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrgilsl B Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ B Médio EJA
Alho 1,79 2449 2,849 2449
Arroz 49 ¢ 709 80¢g 699
Bacalhau Salgado 329 46 g 53¢ 45¢
Batata Inglesa 62 g 88 ¢ 100 g 8749
Cebola 759 119 139 119
Cheiro Verde 3590 59 69 59
Colorifico / Colorau 0,39 0,45¢g 059 0,459
Oleo de Soja 6,5 ml 9,3 ml 10,6 ml 9,3ml
Pimentéo 18 g 26 g 309 26 ¢
Sal 0,449 0,69 0,79 0,69
Tomate 25¢ 35¢9 409 359

Modo de preparar:

e Preparar o arroz como de costume,;

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

e Cortar as batatas em rodelas.

e Dessalgar o bacalhau, em geladeira;

o Refogar o bacalhau utilizando os temperos, o colorau, a cebola e a batata.
Cozinhar e acrescentar o tomate, o pimentéo picadinho e o cheiro verde;

e Servir juntamente com o arroz.

Sugestéao:

e Servir com uma salada de folhas do Grupo A (ver pag. 13).

Informagdes nutricionais do Cardapio 92, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 331,97 14,67 7,16 1,23 51,23 2,88 444297
Fundamental 2 474,44 21,03 10,25 1,76 73,11 411 6392,58
Médio 542,53 24,17 11,70 2,01 83,55 4,72 7367,38
EJA 468,86 20,65 10,24 1,76 72,18 4,08 6256,72
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Cardapio 93 — Biscoito de Polvilho (Caseiro) e Café com Leite

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 93

Quantidade, per capita, por categoria escolar

Fundamental 1 -

Fundamental 2 -

Ingredientes 6 2 10 anos 11 a 15 anos Médio EJA
Acucar 2,1g 39 350 39
Agua (para o biscoito) 29 ml 41,5 ml 47,7 ml 41,5 ml
Café em P6 149 29 2,39 29
Leite Integral Fluido 80 ml 110 ml 130 ml 110 ml
Oleo de Soja 9,7 ml 13,8 ml 15,9 ml 13,8 ml
Ovo 7,390 104 g 12 ¢ 10,4 ¢
Polvilho 48,5 g 69,39 79,79 69,3 ¢
Sal 1lg 149 159 149

Modo de Preparar:

e Ferver o 6leo, o sal e parte da agua;

e Escaldar o polvilho com essa mistura;

e ApOs esfriar, acrescentar 0s ovos e o0 restante da dgua, misturar tudo;

e Modelar os biscoitos com o auxilio de uma colher e levar ao forno médio

(200°C), para assar, até dourar;

e Coar o café como de

costume.

e Adicionar o café ao leite e servir com o0 biscoito.

Sugestéao:

e O leite podera ser servido com café ou achocolatado ou ser substituido por

iogurte de frutas.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 93, por categoria escolar

KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 332,68 3,72 13,11 3,28 49,95 0,83 298,40
Fundamental 2 471,98 5,18 18,53 4,59 71,12 1,19 416,82
Médio 545,59 6,06 21,46 5,35 82,05 1,37 455,86
EJA 471,98 5,18 18,53 4,59 71,12 1,19 416,82
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Cardapio 94 - Bolo de Cenoura

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 94 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - FulnleTSe r;tnacl)s B Médio EJA

Acucar (para o bolo) 10,7 ¢ 159¢g 18 ¢ 1599

Cenoura 32¢ 47,59 53,49 47,59

Farinha de Trigo 28,89 41,89 4759 41,89
Fermento em Po 0,759 lg 1,159 1lg

Oleo 8,5 ml 12,4 ml 13,6 g 12,4 ml

Ovo 10,8 ¢ 158¢ 18 ¢ 15849

Leite Integral Fluido (para beber) 130 mi 170 mi 210g 170 mi

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar a cenoura;

e Bater no liquidificador, os ovos, o0 6leo e a cenoura. Adicionar o acucar e bater

mais um pouco;

e Misturar a farinha de trigo com a mistura do liquidificador. Adicionar o fermento

e mexer devagar, para que o mesmo incorpore a massa;

e Assar em forma untada e enfarinhada, por aproximadamente 35 minutos (em

forno baixo — 180°C);

e Servir o bolo com o leite puro.

Sugestéo:

e O leite podera ser servido com café ou achocolatado ou ser substituido por

iogurte de frutas.

Informagdes nutricionais do Cardapio 94, por categoria escolar

KCAL PTN (g) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 331,90 8,50 14,12 4,29 42,94 1,69 177,75
Fundamental 2 472,03 11,82 19,97 5,86 61,63 2,49 237,42
Médio 542,60 13,92 22,75 6,92 70,92 2,81 281,95
EJA 472,03 11,82 19,97 5,86 61,63 2,49 237,42
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Cardapio 95 — Falso Danete e Biscoito

Tipo de preparacédo — lanche

Cardapio 95 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaa%egr:zlsl B FulnleT5e r;tna(I)SZ B Médio EJA
Achocolatado em P4 10 g 14,3 ¢ 16,4 ¢ 1439
Aclcar 59 79 8,29 749
Amido de Milho 10g 145¢ 16,59 145¢g
Biscoito Doce 259 359 40 g 359
Leite Integral Fluido 170 mi 240 ml 280 ml 240 ml
Margarina (sem sal) 2549 3649 49 369

Modo de Preparar:

¢ Diluir o amido de milho e o achocolatado em parte do leite frio.

e Misturar ao restante do leite e aquecer;

e Acrescentar a margarina e o agucar;

e Deixar cozinhar até obter consisténcia de mingau;

e Servir acompanhado dos biscoitos.

Sugestdes:

¢ O leite fluido poderéa ser substituido por leite em pé (ver diluicdo pag. 9).

e Oferecer os biscoitos doces, tipo Maria / Maisena ou os de sal tipo Cream

Cracker / Agua e Sal.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 95, por categoria escolar

KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Saédio (mg)
Fundamental 1 331,61 7,50 10,39 5,04 51,69 0,99 204,60
Fundamental 2 469,16 10,57 14,69 7,12 73,19 1,40 287,99
Médio 539,97 12,25 16,90 8,23 84,17 1,60 332,77
EJA 469,16 10,57 14,69 7,12 73,19 1,40 287,99
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Cardapio 96 - Leite Caramelado (Queimadinha) e Péo

Tipo de preparacao — lanche

Cardapio 96 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoegrt]ilsl - Fulnld:r&e r;tr?cI)SZ - Médio EJA
Agucar 12 g 219 209 21¢g
Caju 50¢g 120 ¢ 85¢g 120 g
Leite Integral Fluido 150 ml 260 ml 250 ml 260 ml
Margarina (sem sal) 39 39 59 39
P&o de Sal (Francés) 50¢g 5049 759 5049

Modo de Preparar:

e Higienizar o caju;

e Dourar o0 aclcar e acrescentar o leite. Deixar ferver;

e Passar a margarina no péao;

e Servir 0 pdo com o leite e o0 caju, como sobremesa.

Sugestoes:

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

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

¢ O péao de sal poderé ser substituido por pao de batata.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 96, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

333,15 8,90

8,59 4,16

55,30

1,99

422,02

Fundamental 2

469,61 12,83

12,38 6,38

77,98

3,17

494,27

Médio

530,99 14,18

14,06 6,85

87,45

3,16

649,44

EJA

469,61 12,83

12,38 6,38

77,98

3,17

494,27
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Cardapio 97 - Pdo com Molho de Salsicha

Tipo de preparacao — lanche

Cardéapio 97 Quantidade, per capita, por categoria escolar
Ingredientes Fugdaainoe;l;ilsl B Iiuln leTSe r;tr;':l(l)SZ Médio EJA
Alho 1lg 1,45¢ 145¢ 1,45¢g
Cebola 69 850 99 850
Colorifico / Colorau 049 0,49 049 0,49
Extrato de Tomate 49 5849 60 589
Milho Verde (in natura) 109 159 18 ¢ 159
Oleo de Soja 1,9 ml 2,7 ml 2,7 ml 2,7 ml
Pao de Sal (Francés) 509 759 759 759
Salsicha 309 43 9 45¢g 43 9
Tomate 159 22 ¢ 229 229
AcUcar (para o suco) 49 45 8¢ 45¢g
Polpa de Frutas (Manga) 45 ml/g 50 ml/g 80 ml/g 50 mi/g

Modo de Preparar:

¢ Higienizar e picar o tomate;

e Ferver e picar as salsichas;

e Preparar um molho de tomate como de costume, acrescentando os graos do

milho e o tomate. Adicionar as salsichas picadas;

e Cortar o pao e rechear com o molho;

e Preparar o suco com as quantidades indicadas e servir juntamente com o pao

recheado.

Sugestdes:

¢ O pao de sal poderéa ser substituido por pao de batata.

e O suco de frutas podera ser substituido por uma fruta. O suco devera ser

servido preferencialmente sem acucar.

Informacgdes nutricionais do Cardapio 97, por categoria escolar

KCAL PTN (g)

LIP (9) Saturados

CHO (g)

Fibras (g)

Sadio (mg)

Fundamental 1

323,04 8,20

12,54 4,13

44,82

2,49

699,55

Fundamental 2

461,97 12,01

18,02 5,93

63,35

3,52

1023,65

Médio

500,79 12,54

18,70 6,19

71,60

3,98

1051,19

EJA

461,97 12,01

18,02 5,93

63,35

3,562

1023,65
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Cardapio 98 — Pdo com Queijo Minas

Tipo de preparacao — lanche

Cardépio 98 Quantidade, per capita, por categoria escolar

Ingredientes Fugdaagr(\)e;l;ilsl B Fulnld:r?;: r;tr?(I)SZ B Médio EJA
Alface 15¢g 20 g 259 20 g
Orégano 01g 0,29 025¢g 0,29

P&o de Sal (Francés) 50 g 75 ¢ 759 759
Queijo Minas 359 52 g 559 52 g
Tomate 20 g 25 g 3049 25 g

AcUcar (para o suco) 59 79 99 79

Polpa de Fruta (Manga) 55 mllg 70 ml/g 90 ml/g 70 ml/g

Modo de Preparar:

e Higienizar e picar a alface e o tomate;

¢ Picar o queijo em fatias e salpicar orégano;

e Cortar 0 pdo e acrescentar o queijo e a salada;

e Preparar o suco com as quantidades indicadas (ver diluicdo na pag. 9) e servir

juntamente com o pao recheado.

Sugestoes:
e O suco de frutas podera ser substituido por uma fruta.
¢ O suco devera ser servido preferencialmente sem acucar.

e O pao de sal poderé ser substituido por pdo de batata.

Informagdes nutricionais do Cardapio 98, por categoria escolar
KCAL PTN (9) LIP (g) Saturados CHO (g) Fibras (g) Sédio (mg)
Fundamental 1 312,76 11,95 10,36 5,20 43,39 2,17 504,21
Fundamental 2 458,73 17,70 15,38 7,71 62,84 3,06 752,74
Médio 487,11 18,51 16,18 8,14 67,72 3,41 769,54
EJA 458,73 17,70 15,38 7,71 62,84 3,06 752,74
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