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CARDAPIO CRECHE (1 a 3 anos) - 2023

PREPARACOES MENSAIS

12 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Leite e Biscoito Salgado

Mingau de Aveia

Suco e Biscoito Salgado

Vitamina de Banana com
Beterraba

Suco e Biscoito Salgado

Galinhada e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Almondega com Macarrao
e Suco

Filé de Peixe, Arroz,
Feijdo e Suco

Frango Desfiado, Puré de
Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca

Suco e Biscoito Salgado

Mingau de Arroz

Salada de Fruta

Cookie de Aveia e
Abbbora e Suco

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa Creme de Abobora e
Suco

Canja e Suco

Sopa de Legumes e Suco

22 Semana

Mingau de Milho

Leite com Biscoito
Salgado

Vitamina de Mamao

Mingau de Aveia

Suco de Abacaxi com
Maca e Biscoito Salgado

Macarronada Bolonhesa e
Suco

Frango Guisado com
Legumes e Arroz

Filé de Pirarucu, Arroz,
Farofa e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijao e Suco

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

Mingau de Abdbora com
Farinha de Tapioca

Acai com Farinha de
Tapioca

Salada de Fruta

Suco com Biscoito
Salgado

Leite e Bolo de Milho

Sopa de Feijao e Suco

Canja e Suco

Sopa de Legumes e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa de Carne e Suco




32 Semana

Leite e Biscoito Salgado

Mingau de Aveia

Leite e Pdo com
Margarina

Vitamina de Banana com
Beterraba

Suco e Biscoito Salgado

Galinhada e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Picadinho Colorido, Arroz,
Farofa e Suco

Filé de Peixe, Arroz e
Suco

Frango desfiado, Puré de
Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca

Suco e Biscoito Salgado

Mingau de Arroz

Salada de Fruta

Mingau de Banana Pacova

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Caldo Cremoso de
Macaxeira com Frango e
Suco

Canja e Suco

Sopa de Legumes e Suco

43 Semana

Mingau de Milho

Leite com Biscoito
Salgado

Vitamina de Mamao

Mingau de Aveia

Suco de Abacaxi com
Maca e Biscoito Salgado

Macarronada Bolonhesa e
Suco

Frango Guisado com
Legumes e Arroz

Filé de Peixe, Baido de
Dois e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

Mingau de Abdébora com
Farinha de Tapioca

Acai com Farinha de
Tapioca

Salada de Fruta

Suco com Biscoito
Salgado

Leite e Bolo de Milho

Sopa de Feijao e Suco

Canja e Suco

Sopa de Legumes e Suco

Sopa de Feijado e Suco

Sopa de Carne e Suco

De acordo com a Resolugo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE, consta no § 8° E proibida a oferta de alimentos ultraprocessados e a
adicdo de acucar, mel e adocante nas preparacdes culinérias e bebidas para as criancas até trés anos de idade. ¢ Sera ofertado 4 vezes

durante a semana frutas, 5 vezes hortalicas e verduras.

¢ Horario das Refei¢cdes: Desjejum - 7:30h/ Almoco - 10:30h/ Lanche - 13:30h/Jantar - 16:30h. (Horarios podem variar de acordo com a

realidade da creche).

I_\[ _0._\ QaNQ, ™ Ll_‘)lv( P‘* 3
Dayana Mustafa Brito
Nuftricionista
CRN 2539

/Z.. eAAfAN e id—

Lucilene Portela da Silva

Nutricionista
CRN 1601

M* Josclajda C. V. Pinlo
Nutricionista

CRN 3887

~ i\

M\~ { A\ o
WY AACLL ‘ | e SN | - :? o - el 1Y
. P s awid. T . i | X
Mérmica Lorena Nascimento S?n%rﬁéﬂl;' Fode 3‘65 o Yanetty Mdon Ribeiro
Nutricionista Nutricionista Nutric sta
CRN 0137 CRN 3266 CRN 2658




VALORES DE REFERENCIA PARA: 70% das necessidades nutricionais/dia - N° REFEICOES - 3 refeicdes

708

12

24 97 a 115 350 2,1 147 9,1

MEDIA SEMANAL

12 Semana 708 35 141 20% 23 203 29% 98 393 55% 347 4 182 43
22 Semana 748 35 141 19% 21 185 25% 103 414 55% 388 5 161 61
32 Semana 789 39 156 20% 25 227 29% 109 435 55% 439 4 221 45
42 Semana 725 35 141 19% 20 183 25% 103 411 57% 386 4 168 62




FICHA TECNICA - CRECHE

Acai com Farinha de Tapioca Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Sodio
(9) Kcal 9) 9) (9) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Acali, polpa, congelada 100 58,05 0,80 3,94 6,21 35,18 0,43 0,00 0,00 5,18
Farinha de tapioca/beiju 10 33,10 0,05 0,03 8,11 1,20 0,01 0,00 0,00 0,20
Total 91,15 0,85 3,97 14,32 36,38 0,44 0,00 0,00 5,38

Modo de Preparo: Descongele o acai, acrescente a farinha de tapioca e sirva. Nao é necessario diluir. Consisténcia: Pastosa.

. . . Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

Cookie de Aveia e Abobora @ | keal | @ | @ | @ | (mg | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Aveia, flocos, crua 7,28 28,67 1,01 0,62 4,85 3,49 0,32 0,00 0,10 0,34
Abobbora, cabotian, crua 9,6 3,71 0,17 0,05 0,80 1,72 0,04 0,00 0,49 0,00
Oleo, de soja 1,28 11,32 0,00 1,28 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Uva passa 2 5,98 0,06 0,01 1,58 1,00 0,04 0,00 0,05 0,22
Total 49,67 1,24 1,96 7,24 6,21 0,40 0,00 0,63 0,56

Modo de Preparo: Em um recipiente misture a aveia, a abdbora (cozida) e o 6leo. Fagca pequenas bolinhas e coloque sobre uma assadeira
untada com 6leo e pressione cada bolinha em forma de cookie. Decore com uvas-passas e leve ao forno médio (180° C), pré-aquecido por cerca
de 15 minutos ou até dourar. Consisténcia: Solida.

Frutas Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

9) Kcal 9) 9) 9) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abacaxi, cru 60 28,99 0,52 0,07 7,40 13,46 0,15 0,00 20,77 0,00
Banana, macéa, crua 80 69,44 1,40 0,05 17,87 2,58 0,16 0,00 8,37 0,00
Laranja, péra, crua 80 29,42 0,83 0,10 7,16 17,51 0,07 0,00 42,99 0,00
Mamé&o, Papaia, cru 70 28,11 0,32 0,09 7,31 15,69 0,14 0,00 57,54 1,14
Melancia, crua 70 22,82 0,62 0,00 5,70 5,40 0,16 0,00 4,30 0,00
Maca, Fuji, com casca, crua 90 49,96 0,26 0,00 13,64 1,73 0,08 0,00 2,17 0,00
Melao, cru 70 20,56 0,47 0,00 5,27 2,00 0,16 0,00 6,08 7,82
Total 249,31 4,42 0,31 64,34 58,37 0,93 0,00 142,22 8,96

Modo de Preparo: Lavar e higienizar as frutas de maneira correta. Distribuir por unidade ou em fatias, conforme o cardapio ou a disponibilidade

(sazonalidade). Consisténcia: Sélido.




Leite e Biscoito Salgado Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal 9) 9) (9) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Biscoito, salgado, cream cracker 21 90,66 2,11 3,03 14,43 4,20 0,46 0,00 0,00 179,41

Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 214,83 8,47 9,76 24,23 | 230,37 0,61 90,26 0,00 265,56

Modo de Preparo: Prepare o leite morno. Sirva com os biscoitos. Consisténcia: Sélido.

Leite e P40 com Margarina Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Pao, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Margarina com sal 3 17,83 0,00 2,02 0,00 0,14 0,00 11,56 0,00 16,82
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 291,90 | 10,33 | 10,29 | 39,12 | 234,18 0,65 103,32 0,00 426,81

Modo de Preparo: Prepare o leite morno. Sirva com os biscoitos. Consisténcia: Sélido.

: . Quant. | Energia Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro Vit A Vit. C Sodio

eite e Bolo de Milho @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)

Farinha, de milho, amarela 20 70,12 1,44 0,29 15,82 0,26 0,45 0,00 0,00 8,99
Leite, de vaca, integral, pé 33 163,89 8,39 8,88 12,93 | 293,79 0,17 119,15 0,00 106,59
Leite, de coco 8 13,29 0,08 1,47 0,18 0,47 0,04 0,00 0,00 3,52
Margarina com sal 3 17,83 0,00 2,02 0,00 0,14 0,00 11,56 0,00 16,82
Agua 230 0,00 0,00 0,00 0,00 4,60 0,02 0,00 0,00 6,90
Total 265,14 9,91 12,66 | 28,92 | 299,25 0,68 130,71 0,00 142,82

Modo de Preparo: Em uma panela coloque o leite dissolvido, o milho em flocos, a margarina e o leite de coco. Misture e leve ao fogo até ferver e
engrossar bem. Unte uma assadeira e despeje a massa. Asse em forno pré aquecido por aproximadamente 45 minutos ou até que esteja
dourado. Sirva acompanhado com leite. Consisténcia: Sélido.

Mingau de Abbébora com Farinha de Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Tapioca (9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abdbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Farinha de tapioca/beiju 10 33,10 0,05 0,03 8,11 1,20 0,01 0,00 0,00 0,20
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
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Agua

150

0,00

0,00

0,00

0,00

3,00

0,02

0,00

0,00

4,50

Total

166,91

6,84

6,89

20,00

231,26

0,25

90,26

1,27

85,45

Modo de Preparo: Cozinhe a abdbora, em seguida bata no liquidificador com o leite e a agua. Despeje na panela para acrescentar a farinha de
tapioca, cozinhe até ficar gelatinosa. Consisténcia: Pastosa.

Mingau de Arroz Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) | (mg) | (mcg) | (MQ) (mg)

Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20
Leite, de coco 10 16,62 0,10 1,84 0,22 0,59 0,05 0,00 0,00 4,40
Leite, de vaca, integral, pé 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 212,34 7,89 8,63 25,77 | 227,04 0,33 90,26 0,00 89,85

Modo de Preparo: Em uma panela coloque o leite dissolvido em 4gua potavel, acrescente o arroz e o leite de coco e leve ao fogo até ferver e
cozinhar. Misture bem até ficar na consisténcia de mingau. Consisténcia: Pastosa.

. . Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

Mingau de Aveia @ | kea | @ | @ | @ | (mg) | mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Aveia, flocos, crua 10 39,38 1,39 0,85 6,66 4,79 0,44 0,00 0,14 0,46
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 163,54 7,75 7,58 16,46 | 230,36 0,59 90,26 0,14 85,71

Modo de Preparo: Dissolva o leite, acrescente a aveia, cologue para cozinhar, sirva morno. Consisténcia: Pastosa.

Mingau de Banana com Farinha de Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Tapioca (9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Banana, pacova, crua 80 62,33 0,98 0,06 16,25 4,39 0,30 0,00 0,00 0,75
Farinha de tapioca/beiju 10 33,10 0,05 0,03 8,11 1,20 0,01 0,00 0,00 0,20
Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 219,59 7,39 6,82 34,16 | 231,16 0,46 90,26 0,00 86,20

Modo de Preparo: Cozinhe a abdbora, em seguida bata no liquidificador com o leite e a 4gua. Despeje na panela para acrescentar a farinha de
tapioca, cozinhe até ficar gelatinosa. Consisténcia: Pastosa.
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. : . Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

Mingau de Farinha de Tapioca @ | kea | @ | @ | @ | mg) | mg) | (meg) | (mg) | (mg)
Farinha de tapioca/beiju 15 49,65 0,08 0,05 12,17 1,80 0,02 0,00 0,00 0,30
Leite, de vaca, integral, p6 20 99,33 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60
Creme de Leite 10 22,15 0,15 2,25 0,45 8,27 0,03 12,77 0,00 5,20
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 171,13 5,31 7,67 20,45 191,13 0,16 84,98 0,00 74,60

Modo de Preparo: Em uma panela coloque os ingredientes e cozinhe. Quando ferver, abaixe o fogo e continue mexendo por alguns minutos, até
a farinha de tapioca ficar gelatinosa. Sirva com biscoito. Consisténcia: Pastosa.

Mingau de Milho Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal 9) 9) 9) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Farinha, de milho, amarela 15 52,59 1,08 0,22 11,86 0,19 0,34 0,00 0,00 6,74
Leite, de vaca, integral, pé 20 99,33 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60
Creme de Leite 10 22,15 0,15 2,25 0,45 8,27 0,03 12,77 0,00 5,20
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 174,07 6,31 7,85 20,15 | 189,52 0,49 84,98 0,00 81,04

Modo de Preparo: Em uma panela coloque os ingredientes e cozinhe. Quando ferver, abaixe o fogo e continue mexendo por alguns minutos, até
a farinha de tapioca ficar gelatinosa. Sirva com biscoito. Consisténcia: Pastosa.

Salada de Erutas Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
(9) Kcal (9) 9) 9) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abacaxi, cru 30 14,50 0,26 0,04 3,70 6,73 0,08 0,00 10,39 0,00
Banana, macé, crua 30 26,04 0,53 0,02 6,70 0,97 0,06 0,00 3,14 0,00
Mamé&o, Papaia, cru 30 12,05 0,14 0,04 3,13 6,73 0,06 0,00 24,66 0,49
Macd, Fuji, com casca, crua 45 24,98 0,13 0,00 6,82 0,87 0,04 0,00 1,08 0,00
Meléo, cru 70 20,56 0,47 0,00 5,27 2,00 0,16 0,00 6,08 7,82
Total 98,13 1,52 0,09 25,62 17,29 0,40 0,00 45,35 8,31

Modo de Preparo: Lavar e higienizar as frutas de maneira correta. Cortar em pedagos pequenos e servir. Consisténcia: Sélido.
Suco de Abacaxi e Magcd com Biscoito Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Salgado (9) Kcal 9) 9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62
Maca, Fuji, com casca, crua 45 24,98 0,13 0,00 6,82 0,87 0,04 0,00 1,08 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
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Biscoito, salgado, cream cracker

21

90,66

2,11

3,03

14,43

4,20

0,46

0,00

0,00

179,41

Total

130,94

2,47

3,09

25,15

14,84

0,70

0,00

1,71

184,53

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, adicione os pedacos de mac¢a sem casca. Bata no liquidificador.

Sirva com os biscoitos. Consisténcia: Sdélida.

, . Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Suco de Fruta com Biscoito Salgado ©) Kcal @) @) ) (Ma) (Ma) (mcg) (ma) (Mg)
Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, salgado, cream cracker 21 90,66 2,11 3,03 14,43 4,20 0,46 0,00 0,00 179,41
Total 105,96 2,34 3,09 18,33 13,97 0,66 0,00 0,62 184,53
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Sirva com os biscoitos. Consisténcia:
Solida.
, . Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Vitaminada de Banana com Beterraba ©) Kcal @) @) ) (Ma) (Ma) (mcg) (ma) (Mmg)
Banana, maca, crua 80 69,44 1,40 0,05 17,87 2,58 0,16 0,00 8,37 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Beterraba, crua 16 7,81 0,31 0,01 1,78 2,90 0,05 0,00 0,50 1,56
Aveia, flocos, crua 5 19,69 0,70 0,42 3,33 2,39 0,22 0,00 0,07 0,23
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 221,11 8,77 7,21 32,77 | 233,44 0,58 90,26 8,94 87,04
Modo de Preparo: Coloque a agua fria, o leite, a banana, a beterraba e a aveia no liquidificador, bata e em seguida sirva as criancas.
Consisténcia: Pastosa.
. . ~ Quant Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
vitaminada de Mamao @ | keal | @ | @ | @ | (mg | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Mamao, Papaia, cru 70 28,11 0,32 0,09 7,31 15,69 0,14 0,00 57,54 1,14
Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 152,27 6,67 6,81 17,10 | 241,26 0,28 90,26 57,54 86,39

Modo de Preparo: Coloque a agua fria, o leite, 0 mamao no liquidificador, bata e em seguida sirva as criangas. Consisténcia: Pastosa.
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Alméndega com Macarrio Quant. | Energia Ptn Lip Carb Célcio Ferro Vit A Vit. C Saédio

9) Kcal 9) (9) (9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 50 66,73 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 0,75 0,00 24,50
Macarréo, trigo, cru 25 92,78 2,50 0,33 19,49 4,33 0,22 0,00 0,00 1,79
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 0,5 4,42 0,00 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Pimentao, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75

Total | 173,14 | 13,72 3,16 21,60 13,84 1,43 2,33 5,08 245,77

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne e refogue por cerca de 10 minutos ou até que
seque todo o liquido. Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a carne. Faca as bolinhas e coloque
numa panela com os temperos e um pouco de agua, deixe apurar e cozinhar. Adicione ao macarrdo e misture. Consisténcia: Solido.

Ar10z Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20

Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03

Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01

Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Total 81,86 1,51 1,07 16,06 1,23 0,14 0,00 0,09 163,04

Modo de Preparo: Coloque a agua para ferver. Em uma panela aqueca o 0leo e refogue o alho e a cebola, acrescente o arroz e refogue bem.
Adicione agua quente e o tempero regional, misture. Abaixe o fogo, tampe parcialmente a panela e deixe cozinhar até o arroz secar. Dica:
Refogue o arroz até que ele fique “sequinho”. Esse é o segredo para ter um arroz soltinho. Consisténcia: Sélido.

Baiso de Dois Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Arroz, tipo 1, cru 15 53,67 1,07 0,05 11,81 0,66 0,10 0,00 0,00 0,15
Feijdo, carioca, cru 15 49,35 3,00 0,19 9,18 18,39 1,20 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Total 114,36 4,24 1,26 21,50 23,96 1,45 0,98 2,11 163,75

Modo de Preparo: Coloque a &gua para ferver. Em uma panela aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola, acrescente o arroz e refogue bem.
Adicione 4gua quente e o tempero regional, misture. Abaixe o fogo, tampe parcialmente a panela e deixe cozinhar até o arroz secar. Dica:
Refogue o arroz até que ele fique “sequinho”. Esse é o segredo para ter um arroz soltinho. Consisténcia: Sélido.

Caldo Cremoso de Macaxeira com Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Frango (9) Kcal 9) 9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Mandioca, crua 10 15,14 0,11 0,03 3,62 1,52 0,03 0,00 1,65 0,22
Frango, peito, sem pele, cru 50 59,58 10,76 1,51 0,00 3,68 0,22 1,00 0,00 28,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Total 85,96 11,03 2,56 4,11 10,24 0,40 1,98 3,76 222,80

Modo de Preparo:

Cozinhe o frango e desfie. Reserve a agua de cozimento do frango. Enquanto isso, deixe cozinhando a macaxeira até

amolecer. Quando estiver no ponto, bata-a no liquidificador juntamente com a agua de cozimento do frango até que forme um caldo grosso. Em
uma panela refogue a cebola, o alho e o 6leo, adicone o frango desfiado e deixe fritar, em seguida coloque a macaxeira batida no liquidificador e
deixe cozinhar um pouco em fogo baixo, por ultimo coloque o cheiro verde e sirva morno. Consisténcia: Pastosa.

. . Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
Canja de Galinha @ | kea | @ | @ | @ | (mg) | mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 50 59,58 10,76 1,51 0,00 3,68 0,22 1,00 0,00 28,00
Vinagre, macé 2 0,50 0,00 0,00 0,12 0,14 0,00 0,00 0,00 0,10
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Batata, doce, crua 10 11,82 0,13 0,01 2,82 2,11 0,04 0,00 1,65 0,88
Cenoura, crua 10 3,41 0,13 0,02 0,77 2,25 0,02 0,00 0,51 0,33
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Arroz, tipo 1, cru 15 53,67 1,07 0,05 11,81 0,66 0,10 0,00 0,00 0,15
Total 139,83 12,22 2,60 15,92 9,76 0,41 1,00 3,18 192,40
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Modo de Preparo: Corte o frango em cubos, tempere e coloque para cozinhar. Adicione dgua fervente, a cenoura e a batata. Deixe cozinhar por

cerca de 15 minutos. Junte o arroz e deixe no fogo baixo, até que esteja cozido. Sirva morno. Consisténcia: Pastosa.

Farofa Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01

Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03

Farinha, de mandioca, crua 10 36,09 0,16 0,03 8,79 6,49 0,11 0,00 0,00 0,10

Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Total 46,39 0,24 1,03 9,10 6,84 0,12 0,00 0,09 162,94

Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola e o tempero regional. Adicione a farinha e mexa bem para

incorporar ao refogado. Consisténcia: Soélido.

o : Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

Feljao (carioca ou preto) @ | kea | @ | @ | @ | (mg) | mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Feijdo, carioca, cru 20 65,81 4,00 0,25 12,24 24,51 1,60 0,00 0,00 0,00

Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80

Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10

Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03

Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Total 76,65 4,12 1,26 12,65 25,43 1,63 0,00 1,02 162,94

Modo de Preparo: Selecione o feijdo e descarte os graos ruins. Em uma panela de pressao adicione agua e o feijdo, tampe a panela e ligue em
fogo alto. A partir do momento que pegar pressao, conte 30 minutos e desligue o fogo. Corte 0os temperos como costume e 0s doure em uma
panela. Em seguida adicione-os ao feijdo cozido juntamente com o tempero regional até engrossar o caldo. Consisténcia: Pastosa.

Filé de Peixe Quant. | Energia Ptn Lip Carb Calcio | Ferro Vit A Vit. C Sodio

@) Kcal 9) 9) (9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pescada, filé, cru 70 75,04 11,66 2,80 0,00 9,48 0,12 33,50 0,00 54,25
Limao, tahiti, cru 4 1,27 0,04 0,01 0,44 2,04 0,01 0,00 1,53 0,05
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
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Abdbbora, cabotian, crua 20 7,72 0,35 0,11 1,67 3,59 0,07 0,00 1,02 0,00

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79

Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 106,86 12,55 4,47 4,25 25,82 0,64 34,96 8,55 289,28

Modo de Preparo: Adicione liméo ao filé de peixe e reserve. Em uma panela doure o alho, a cebola e o tempero, acrescente as verduras e 0s
legumes e misture. Adicione o extrato de tomate e distribua os filés neste molho e cozinhe.

seguir. Consiténcia: Sélido.

Ap6s o cozimento cologue o cheiro verde e sirva a

Filé de Pirarucu Quant. | Energia Ptn Lip Carb Calcio | Ferro Vit A Vit. C Sodio

(9) Kcal 9) 9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pirarucu 70 175,70 | 14,35 3,01 0,00 35,00 2,31 0,00 0,00 53,90
Limé&o, tahiti, cru 4 1,27 0,04 0,01 0,44 2,04 0,01 0,00 1,53 0,05
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Abdbora, cabotian, crua 20 7,72 0,35 0,11 1,67 3,59 0,07 0,00 1,02 0,00

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total | 207,52 | 15,24 4,68 4,25 51,34 2,83 1,46 8,55 288,93

Modo de Preparo: Adicione liméo ao filé de peixe e reserve. Em uma panela doure o alho, a cebola e o tempero, acrescente as verduras e 0s
Ap6s o cozimento coloque o cheiro verde e sirva a

legumes e misture. Adicione o extrato de tomate e distribua os filés neste molho e cozinhe.

seguir. Consisténcia: Sélido.

Frango Desfiado Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) 9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Frango, peito, sem pele, cru 50 59,58 10,76 1,51 0,00 3,68 0,22 1,00 0,00 28,00
Vinagre, maca 2 0,50 0,00 0,00 0,12 0,14 0,00 0,00 0,00 0,10
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
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Total

75,20

11,02

2,58

1,49

10,62

0,45

2,58

3,11

222,78

Modo de Preparo: Corte o frango e adicione vinagre. Logo apés lave e cozinhe com os temperos, depois de pronto desfie e reserve. Em uma
panela aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Adicione o frango e misture bem. Sirva a seguir. Consisténcia: Sélida.

Frango Guisado com Legumes Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
(9) Kcal 9) 9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 50 59,58 10,76 1,51 0,00 3,68 0,22 1,00 0,00 28,00
Vinagre, maca 2 0,50 0,00 0,00 0,12 0,14 0,00 0,00 0,00 0,10
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Abdbora, cabotian, crua 10 3,86 0,17 0,05 0,84 1,80 0,04 0,00 0,51 0,00
Batata, inglesa, crua 10 6,44 0,18 0,00 1,47 0,36 0,04 0,00 3,11 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Colorau 0,5 1,67 0,03 0,02 0,39 0,60 0,03 0,30 0,04 0,00
Total 90,20 11,81 2,69 4,69 28,88 0,72 2,76 18,27 | 217,69

Modo de Preparo: Adicione vinagre ao frango cortado. Logo apoés lave e reserve. Descasque e corte a batata e a abGbora. Reserve. Em uma
panela acrescente o 6leo e os temperos e refogue. Adicione o frango e refogue por mais tempo, quando estiver dourado, acrescente a batata, a
ablbora e agua e deixe cozinhar até que o frango esteja macio. Quando terminar o cozimento adicione o cheiro verde. Consisténcia: Soélido.

Galinhada Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 50 59,58 10,76 1,51 0,00 3,68 0,22 1,00 0,00 28,00
Vinagre, maca 2 0,50 0,00 0,00 0,12 0,14 0,00 0,00 0,00 0,10
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Pimentao, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Cenoura, crua 10 3,41 0,13 0,02 0,77 2,25 0,02 0,00 0,51 0,33
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
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Total 146,82 | 12,51 2,62 17,24 12,05 0,54 1,98 4,63 192,23

Modo de Preparo: Corte o frango em cubos e adicione vinagre. Logo apoés lave e refogue com os temperos e as verduras. Adicione 0 arroz ao
refogado e acrescente agua mexendo bem, até que o arroz fique umido e “al dente”. Desligue o fogo e acrescente o cheiro verde. Sirva.

Consisténcia: Sdélido.

Guisado de Carne com Legumes Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
(9) Kcal 9) 9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 50 84,53 10,62 4,35 0,00 1,49 0,94 1,31 0,00 30,50
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Batata, inglesa, crua 10 6,44 0,18 0,00 1,47 0,36 0,04 0,00 3,11 0,00
Cenoura, crua 10 3,41 0,13 0,02 0,77 2,25 0,02 0,00 0,51 0,33
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Total 112,02 | 11,54 5,46 4,01 24,13 1,32 2,28 17,23 | 220,04

Modo de Preparo: Numa panela aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho até dourar. Acrescente a carne e refogue mais um pouco, mexendo
sempre. Junte 0s outros ingredientes e cozinhe até os legumes ficarem macios. Consisténcia: Sélida.

Macarronada 3 Bolonhesa Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Macarrao, trigo, cru 25 92,78 2,50 0,33 19,49 4,33 0,22 0,00 0,00 1,79
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 50 66,73 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 0,75 0,00 24,50

Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03

Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Pimentdo, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Creme de Leite 10 22,15 0,15 2,25 0,45 8,27 0,03 12,77 0,00 5,20
Total 195,33 13,72 5,85 21,08 16,34 1,26 13,52 3,00 250,22
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Modo de Preparo: Em uma panela coloque 4gua, sal e Oleo, leve ao fogo, assim que levantar fervura acrescente o macarrdo, quando estiver
pronto escorra e reserve. Numa panela aqueca o 6leo e doure a cebola e o alho, acrescente a carne moida com os temperos e deixe cozinhar.
Adicione o extrato de tomate e deixe apurar. Acrescente o creme de leite, misture e desligue o fogo. Adicione esse molho ao macarrdo. Mexa e
sirva a seguir. Obs. Caso nédo tenha creme de leite, bata o leite em pé com pouca agua para que figue com o mesmo aspecto do creme de leite.

Consisténcia: Soélido.

picadinho Colorido Quant. | Energia Ptn Lip Carb Célcio Ferro Vit A Vit. C Sédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 50 66,73 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 0,75 0,00 24,50
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 0,5 4,42 0,00 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Pimentao, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Cenoura, crua 10 3,41 0,13 0,02 0,77 2,25 0,02 0,00 0,51 0,33
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 457 0,15 0,98 2,02 0,75

Total 86,48 11,64 2,91 3,32 24,85 1,28 2,33 15,26 | 244,93

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne e refogue por cerca de 10 minutos ou até que
seque todo o liquido. Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a carne. Com a carne ja sequinha
acrescente o restante dos temperos e legumes e refogue até murchar. Consisténcia: Soélida.

Puré de Macaxeira Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
9) Kcal 9) 9) 9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Mandioca, crua 10 15,14 0,11 0,03 3,62 1,52 0,03 0,00 1,65 0,22
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Margarina com 6leo hidrogenado, com 2 11,92 0,00 13,48 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 17,88
Leite, de vaca, integral, po 20 99,33 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60
Total | 126,50 5,21 18,89 11,46 | 179,69 0,13 72,21 1,65 245,50

Modo de Preparo: Cozinhe a macaxeira até ficar bem molinha, descasque-a ainda quente, desde que consiga manusea-la, amasse com um
garfo. Acrescente a margarina e o sal e adicione o leite pronto aos poucos, até que se obtenha a consisténcia desejada. Sirva a seguir.
Consisténcia: Pastosa.




34

35

36

. Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

Sopa Creme de Abobora (@ | keal | @ | @ | (@ | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Abbbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Frango, peito, sem pele, cru 30 35,75 6,46 0,91 0,00 2,21 0,13 0,60 0,00 16,80

Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Total 51,73 6,79 1,99 1,55 5,37 0,19 0,60 0,86 210,63

Modo de Preparo: Em uma panela adicione dgua e sal. Cozinhe a abobora. Em outra panela refogue a cebola, o alho no 6leo e despeje a

abdbora liquidificada. Cozinhe por mais 5 minutos. Consisténcia: Pastosa.

Sopa de Carne Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 40 56,63 8,62 2,20 0,00 1,46 0,75 0,76 0,00 26,40
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10

Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Quiabo, cru 5 1,50 0,10 0,01 0,32 5,61 0,02 0,00 0,28 0,04
Abobbora, cabotian, crua 10 3,86 0,17 0,05 0,84 1,80 0,04 0,00 0,51 0,00
Repolho, branco, cru 10 1,71 0,09 0,01 0,39 3,45 0,02 0,00 1,87 0,36
Maxixe, cru 10 1,37 0,14 0,01 0,27 2,09 0,04 0,00 0,96 1,10
Macarréo, trigo, cru 25 92,78 2,50 0,33 19,49 4,33 0,22 0,00 0,00 1,79

Total 171,41 12,03 3,68 22,13 32,73 1,15 0,76 14,31 193,26

Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 6Oleo e refogue a carne cortada em cubos pequenos. Coloque agua e deixe cozinhar até a carne
ficar macia. Adicione os legumes e o macarrdo. Cozinhe até que o macarrao e os legumes estejam macios. Sirva morna. Consisténcia: Pastosa.

Sopa de Feijao Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Feijao, carioca, cru 20 65,81 4,00 0,25 12,24 24,51 1,60 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Cenoura, crua 10 3,41 0,13 0,02 0,77 2,25 0,02 0,00 0,51 0,33
Batata, inglesa, crua 10 6,44 0,18 0,00 1,47 0,36 0,04 0,00 3,11 0,00
Macarréo, trigo, cru 25 92,78 2,50 0,33 19,49 4,33 0,22 0,00 0,00 1,79
Total 181,99 7,22 1,66 34,80 45,45 1,95 0,00 14,31 165,68

Modo de Preparo: Prepare o feijao com os temperos, como de costume. Acrescente 0s legumes e deixe cozinhar até ficarem macios juntamente
com 0 macarrdo. Sirva morna as criancas. Obs: Se preferir bata no liquidificador uma pequena quantidade de grdos ja cozidos para dar mais

consisténcia a sopa. Consisténcia: Pastosa.

Sopa de Legumes Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
(9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Tempero a base de sal 0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Beterraba, crua 10 4,88 0,19 0,01 1,11 1,81 0,03 0,00 0,31 0,97
Quiabo, cru 5 1,50 0,10 0,01 0,32 5,61 0,02 0,00 0,28 0,04
Abbbora, cabotian, crua 10 3,86 0,17 0,05 0,84 1,80 0,04 0,00 0,51 0,00
Repolho, branco, cru 10 1,71 0,09 0,01 0,39 3,45 0,02 0,00 1,87 0,36
Maxixe, cru 10 1,37 0,14 0,01 0,27 2,09 0,04 0,00 0,96 1,10
Macarrdo, trigo, cru 25 92,78 2,50 0,33 19,49 4,33 0,22 0,00 0,00 1,79
Total 116,95 3,32 1,44 22,81 20,00 0,39 0,00 4,96 167,21

Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 6leo e refogue os legumes cortados em cubos pequenos. Cologue agua e o macarrédo, deixe

cozinhar até ficarem macios. Sirva morna. Consisténcia: Pastosa.

Suco de Abacaxi Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na

(9) Kcal 9) 9) 9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abacaxi, polpa, congelada 50 30,59 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 30,59 0,23 0,06 3,90 9,77 0,19 0,00 0,62 5,12

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Consisténcia: Liquida.




. Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
> Suco de Gotaba @ | keal | @ | @ | @ | (mg | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Goiaba, polpa, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 17,50 0,50 0,00 3,50 11,50 0,12 67,50 10 4,5
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com dgua gelada. Consisténcia: Liquida.
Suco de Manga Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
40 (9) Kcal 9) 9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Manga, polpa, congelada 50 24,15 0,19 0,12 6,26 3,56 0,04 0,00 12,45 3,37
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 24,15 0,19 0,12 6,26 6,56 0,06 0,00 12,45 7,87
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com dgua gelada. Consisténcia: Liquida.
Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C Na
41 Verduras e Legumes - Salada @ | keal | @ | @ | @ | (mg | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Abobrinha, italiana, crua 10 1,93 0,11 0,01 0,43 1,51 0,02 0,00 0,69 0,00
Alface, lisa, crua 5 0,69 0,08 0,01 0,12 1,38 0,03 0,00 1,07 0,21
Batata, doce, crua 10 11,82 0,13 0,01 2,82 2,11 0,04 0,00 1,65 0,88
Batata, inglesa, crua 10 6,44 0,18 0,00 1,47 0,36 0,04 0,00 3,11 0,00
Card, cru 10 9,56 0,23 0,01 2,30 0,39 0,02 0,00 0,88 0,00
Cenoura, crua 10 3,41 0,13 0,02 0,77 2,25 0,02 0,00 0,51 0,33
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Pepino, cru 12 1,14 0,10 0,00 0,24 1,15 0,02 0,00 0,60 0,00
Repolho, branco, cru 10 1,71 0,09 0,01 0,39 3,45 0,02 0,00 1,87 0,36
Tomate, com semente, cru 10 1,53 0,11 0,02 0,31 0,69 0,02 0,00 2,12 0,10
Modo de Preparo: Lavar as verduras e legumes individualmente. Depois 0s que serdo consumidos cris ou com casca devem ser sanitizados
conforme a embalagem do sanitizante proprio para alimento. Escolher dois itens da lista, utilizar conforme a disponibilidade (sazonalidade). As
verduras e legumes podem ser servidas cruas, cozidas ou refogadas (raladas ou em tiras). Consisténcia: Solida.
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CARDAPIO PRE ESCOLAR



o) SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCA(;AO,
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA |
“ - DIVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR J
A GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE 7
= A
- CARDAPIO PRE-ESCOLAR (04 e 05 anos) - 2023
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA
Preparagbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito Picadinho colorido com Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Macarronada de Frango e
Salgado e margarina Arroz, Feijao e Farofa Tapioca Feijdo, e Farofa Suco
23 Semana

Mingau de Aveia

Frango Guisado com
Legumes, Arroz e Feijao

Suco com Biscoito doce

Macarronada a Bolonhesa

Cozido de Pirarucu, Arroz
e Pirdo

32 Semana

Milk Shake de Goiaba com
Biscoito Salgado

Peixe Guisado, Baido de
Dois e Farofa

Pao com Picadinho de
Carne e Suco

Cozidao de Carne,
Macarrao e Feijao

Risoto de Frango e Suco

42 Semana

Suco e Biscoito Salgado
com Margarina

Carne Guisada, Arroz,
Feijao e Farofa

Vitamina de Banana e

Mamao

Canja de Galinha e Suco

Arrumadinho de Cuscuz

De acordo com a Resolugdo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

‘_ 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR il J il
4 1;5.. GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A=
~ CARDAPIO PRE-ESCOLAR (04 € 05 anos)- 2023
' AREA RODOVIARIA
Preparacbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito o Mingau de Farinha de Suco e Biscoito Salgado Vitamina de Banana e
. Suco com Biscoito Doce . : ~
Salgado com Margarina Tapioca com Margarina Mamaéao

Macarronada a Bolonhesa

Peixe Guisado, Baidao de
Dois e Farinha

Canja de Galinha

Carne Guisada, Arroz,
Feijao e Farofa

Farofa de Charque e Arroz

22 Semana

Suco e Biscoito Salgado

Acai com Farinha de

Milkshake de Goiaba

Suco com Biscoito Doce

Leite e Macaxeira Cozida

Tapioca
Cozidao de Carne, Arroz e | Sopa de Legumes com , Picadinho Colorido com
Macarronada de Frango S Arroz de Carreteiro o
Feijao Carne Arroz, Feijao e Farofa
32 Semana

Suco com Biscoito Doce

Leite e Bolo de Milho

Mingau de Mungunza

Leite e Pdo com Picadinho

Vitamina de Banana e

Maméao
Macarronada a Bolonhesa Frango Guisado com Sopa de Feijao Risoto de Frango e Suco Cozido de Plyelrucu, Arroz
Legumes , Arroz e Feijao e Piréo

42 Semana

Leite com Biscoito Doce

Acai com Farinha de
Tapioca

Leite e Biscoito Salgado

Milkshake de Banana e
Laranja

Suco com Biscoito Doce

Macarronada de Frango

Arrumadinho de Cuscuz

Frango Guisado com
Macarréao

Peixe Guisado, Arroz,
Feijdo e Farinha

Bolo de Carne com Aveia,
Arroz e Feijao

De acordo com a Resolugéo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horéario das Refei¢bes: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

‘_ 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR il J il
4 *;« GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE '
— < z
1 CARDAPIO PRE-ESCOLAR (04 e 05 anos)- 2023
' AREA INDIGENA e RIBEIRINHA
Preparacbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Leite e Biscoito S_algado Suco com Biscoito Doce Mingau de.Farlnha de Leite e Biscoito Salgado Acai com Farlnha de
com Margarina Tapioca Tapioca
Peixe Guisado, Baido de . : Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
Macarronada a Bolonhesa . . Canja de Galinha .
Dois e Farinha Feijao e Farofa Arroz

22 Semana

Suco com Biscoito Doce

Milk Shake de Goiaba

Leite e Biscoito Doce

Suco e Biscoito Salgado
com Margarina

Leite e Bolo de Milho

Macarronada de Frango

Picadinho Colorido com

Sopa de Legumes com

Arroz Carreteiro

Cozido de Pirarucu, Arroz

Arroz, Feijao e Farofa Carne e Pirdo
32 Semana
Suco com Biscoito Doce Leite e Bolo de Milho Sucoscglrgalzgcono Milk Shake de Goiaba Suco e Biscoito Salgado

Macarronada a Bolonhesa

Risoto de Frango

Bobo de Peixe, Arroz,
Feijdo e Farinha

Sopa de Feijao

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

42 Semana

Leite com Biscoito Doce

Suco e Biscoito Salgado

Mingau de Aveia

Acai com Farinha de
Tapioca

Suco e Biscoito Salgado

Macarronada de Frango

Cozido de Pirarucu, Arroz
e Pirdo

Bolo de Carne com Aveia,
Arroz e Feijao

Canja de Galinha

Farofa de Feijao

De acordo com a Resolugéo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horario das Refei¢bes: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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20% das necessidades
nutricionais/dia

URBANA

1 refeigéo

270

PRE-ESCOLA (4 e 5 anos)

10

37

44

600

12 Semana | 284 13 52 17% 7 60 22% 44 174 62% 714
22 Semana | 208 8 32 15% 5 44 21% 33 133 65% 566
32 Semana| 315 17 67 22% 7 63 19% 47 187 59% 699
43 Semana | 255 11 45 17% 5 49 19% 42 166 67% 518

30% das necessidades
nutricionais/dia

RODOVIARIA

2 refeicdes

405

10

15

14

56

66

800

12 Semana | 493 22 89 18% 13 117 24% 73 291 59% 1593
22 Semana | 449 21 82 18% 12 112 25% 60 240 54% 1476
3 Semana | 411 17 67 16% 10 89 21% 64 256 63% 722
43 Semana | 443 19 76 17% 12 107 25% 67 266 60% 853

30% necessidades
nutricionais/dia

INDIGENA
e
RIBEIRINHA

2 refeicdes

405

10

15

14

56

66

800

12 Semana | 472 23 91 19% 14 128 28% 64 257 54% 1538
23 Semana | 504 22 89 18% 14 127 26% 68 274 55% 1406
32 Semana | 468 19 75 16% 12 105 22% 73 201 63% 818
43 Semana | 428 17 68 16% 10 94 22% 64 256 60% 736




FICHA TECNICA - PRE-ESCOLA (4 e 5 anos)

Acai com Farinha de Tapioca %;;T) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Acai, polpa, congelada 150 87,07 1,20 5,92 9,31 52,77 0,65 0,00 0,00 7,77
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Farinha de tapioca 15 49,65 0,08 0,05 12,17 1,80 0,02 0,00 0,00 0,30
Total | 194,74 1,32 5,96 36,42 55,71 0,69 0,00 0,00 8,07

Modo de Preparo: Descongele a polpa de acai, bata no liquidificador com acglcar, ao servir acrescente a farinha de tapioca.
Bolo de Flocdo de Milho %L;r?]nl:[) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Farinha, de milho, amarela 25 87,65 1,80 0,37 19,77 0,32 0,56 11,75 0,00 11,23
Leite, de vaca, integral, p6 20 99,33 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de coco 10 16,62 0,10 1,84 0,22 0,59 0,05 0,00 0,00 4,40
Margarina 4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Agua 50 0,00 0,00 0,00 0,00 1,00 0,01 0,00 0,00 1,50
Total | 261,62 7,03 7,58 42,77 | 181,10 0,74 83,96 0,00 81,73

Modo de Preparo: Em uma panela coloque o leite dissolvido, o milho em flocos, o agucar, a margarina e o leite de coco. Misture e leve ao fogo
até ferver e engrossar bem. Unte uma assadeira e despeje a massa. Asse em forno pré aquecido por aproximadamente 45 minutos ou até que

esteja dourado.

Leite com Biscoito Doce %ﬁnﬁ) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, doce, maisena 20 88,56 1,61 2,39 15,05 10,89 0,35 0,00 1,24 70,41
Total | 212,73 7,97 9,12 24,84 | 236,46 0,50 90,26 1,24 155,66
Modo de Preparo: Acrescente o leite em p6 na dgua e bata bem, depois coloque para ferver. Sirva com os biscoitos.
, o Quant. : A , . L
Leite com Biscoito Salgado (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, salgado, cream cracker 28 120,89 2,82 4,04 19,24 5,60 0,62 0,00 0,00 239,22




‘ Total ‘ 245,05 9,17 10,77 29,04 | 231,17 0,76 90,26 0,00 324,47
Modo de Preparo: Acrescente o leite em p6 na agua e bata bem, depois coloque para ferver. Sirva com 0s biscoitos.

Lei . . Quant. . o . . .

eite e Macaxeira Cozida (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio

Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Macaxeira 80 18,75 0,09 0,05 4,52 2,85 0,02 0,00 1,67 0,15

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50

Total 142,91 6,45 6,77 14,31 | 231,54 0,18 90,26 1,67 283,69

Modo de Preparo: Acrescente o leite em p6 na agua e bata bem, depois coloque para ferver. Em uma panela aqueca a agua e junte a

macaxeira,o sal e deixe cozinhar em fogo médio, até a macaxeira ficar macia.

M'IkShakque Bgnana e Laranja com Quant. Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
iscoito Salgado (g/mL)
Banana, maca, crua 80 69,44 1,40 0,05 17,87 2,58 0,16 0,00 8,37 0,00
Laranja, da terra, crua 80 41,18 0,86 0,15 10,29 40,87 0,12 0,00 27,74 0,66
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, salgado, cream cracker 28 120,89 2,82 4,04 19,24 5,60 0,62 0,00 0,00 239,22
Total | 413,70 | 11,48 10,96 72,14 | 275,75 1,07 90,26 36,12 | 325,13
Modo de Preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado com o biscoito salgado.
Milk Shake de Goiaba %ﬁnlf) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sdédio
Polpa de goiaba congelada - Maisa 100 35,00 0,99 0,00 7,00 17,00 0,20 135,00 | 20,00 0,00
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Aveia, flocos, crua 10 39,38 1,39 0,85 6,66 4,79 0,44 0,00 0,14 0,46
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 200 0,00 0,00 0,00 0,00 4,00 0,02 0,00 0,00 6,00
Total | 256,57 8,79 7,58 38,40 | 249,50 0,82 225,26 | 20,14 87,21

Modo de Preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado.
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Mingau de Abdébora com Farinha de

Quant.

) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Tapioca (g/mL)

Abdbora, cabotian, crua 30 11,58 0,52 0,16 2,51 5,39 0,11 0,00 1,53 0,00
Farinha de tapioca/beiju 15 49,65 0,08 0,05 12,17 1,80 0,02 0,00 0,00 0,30
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total | 243,42 7,00 6,93 39,41 | 233,90 0,30 90,26 1,53 85,55

Modo de Preparo: Em uma panela cozinhe a abdbora cortada em cubos. Depois de cozida bata no liquidificador e coloque em uma panela,
acrescente o leite dissolvido em agua potavel, a farinha de tapioca e o aclcar e leve ao fogo misturando bem até ferver.

Quant.

Mingau de Aveia (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Aveia, flocos, crua 10 39,38 1,39 0,85 6,66 4,79 0,44 0,00 0,14 0,46
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total | 221,57 7,80 7,58 31,40 | 231,50 0,62 90,26 0,14 85,71

Modo de Preparo: Dissolva o leite, acrescente a aveia e coloque para cozinhar, sirva morno.

Mingau de Banana Pacova (Qg’l;r?]nl:[) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
Banana, pacova, crua 80 62,33 0,98 0,06 16,25 4,39 0,30 0,00 0,00 0,75
Leite, condensado 15 46,89 1,15 1,01 8,55 36,94 0,02 7,94 0,32 14,10
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Farinha de tapioca/beiju 15 49,65 0,08 0,05 12,17 1,80 0,02 0,00 0,00 0,30
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50

Total | 283,03 8,56 7,85 46,76 | 268,94 0,48 98,21 0,32 487,98

Modo de Preparo:

condensado. Misture bem. Volte ao fogo até a farinha de tapioca amolecer e esté pronto para servir.

Descasque e raspe as bananas, coloque-as na 4gua para cozimento, acrescente o leite, a farinha de tapioca e o leite
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Quant.

Mingau de Mungunza (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Milho (em gréo) cru 25 40,04 0,83 1,80 6,28 0,79 0,11 3,29 1,55 61,24
Leite, condensado 15 46,89 1,15 1,01 8,55 36,94 0,02 7,94 0,32 14,10
Leite, de coco 10 16,62 0,10 1,84 0,22 0,59 0,05 0,00 0,00 4,40
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total | 103,54 2,08 4,64 15,05 41,91 0,20 11,24 1,87 85,14

Modo de preparo: De véspera, deixe o milho de molho em agua fria, na geladeira. No dia, leve o0 milho ao fogo em panela de pressdo com agua
fria e cozinhe por 1 hora. Depois de cozido junte o leite de coco e deixe ferver em fogo baixo por mais 10 minutos. Acrescente o leite condensado,

mexa bem e retire do fogo. Sirva morno.

Mingau de Tapioca (le;r?]nt) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Farinha de tapioca/beiju 15 49,65 0,08 0,05 12,17 1,80 0,02 0,00 0,00 0,30
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 231,84 6,48 6,77 36,90 | 228,51 0,19 90,26 0,00 85,55

Modo de Preparo: Em uma panela coloque os ingredientes e cozinhe. Quando ferver, abaixe o fogo e continue mexendo por alguns minutos, até

a farinha de tapioca ficar gelatinosa.

Suco de Fruta com Biscoito Doce (Qg’l;r?]nlj) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Polpa, goiaba, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, doce, maisena 20 88,56 1,61 2,39 15,05 10,89 0,35 0,00 1,24 70,41

Total 164,09 2,16 2,39 33,49 23,53 0,49 67,50 11,24 74,91
Modo de Preparo: Prepare o suco como de costume, com 4gua gelada e sirva em seguida.

Suco de Fruta com Biscoito Salgado %;r?]nt) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
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Biscoito, salgado, cream cracker 28 120,89 2,82 4,04 19,24 5,60 0,62 0,00 0,00 239,22
Total 194,21 3,10 4,10 38,09 16,51 0,83 0,00 0,62 244,34
Modo de Preparo: Prepare o suco como de costume, com agua gelada e sirva em seguida.
Suco de Fruta e Pao com Picadinho de | Quant. Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio
Carne (g/mL)
Cupuacu, polpa, congelada 50 24,40 0,42 0,30 5,69 2,75 0,13 0,00 5,24 0,34
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
P&o, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 60 80,08 13,03 2,71 0,00 1,98 1,07 1,20 0,00 29,40
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 7,20 0,90 24,90
Total | 32565 | 17,67 5,57 51,00 18,78 1,85 9,89 6,24 770,60

Modo de Preparo: Prepare o0 suco como de costume, com agua gelada e sirva em seguida com péo e carne. Picadinho: Em uma panela,
agueca o 6leo, cebola e o alho e refogue a carne até dourar. Acrescente sal e refogue. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca

de 20 minutos. Acrescente o extrato de tomate.

Vitamina de Banana e Mamao %;r?ﬂf) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio

Aveia, flocos, crua 10 39,38 1,39 0,85 6,66 4,79 0,44 0,00 0,14 0,46
Banana, macé, crua 80 69,44 1,40 0,05 17,87 2,58 0,16 0,00 8,37 0,00
Mamdo, Formosa, cru 80 36,27 0,65 0,10 9,24 19,90 0,19 0,00 62,82 2,61
Leite, de vaca, integral, p6 25 124,16 6,36 6,73 9,80 222,57 0,13 90,26 0,00 80,75
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total | 269,26 9,80 7,72 43,57 | 252,83 0,94 90,26 71,33 88,32

Modo de Preparo: Coloque a agua fria, o leite, a banana, maméao e o acucar no liquidificador, bata e em seguida sirva as criancas.
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Arroz %;r?n_t) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Total 81,96 1,53 1,07 16,07 1,23 0,14 0,00 0,09 325,84

Modo de Preparo: Coloque a agua para ferver e corte o tempero como de costume. Em outra panela preaquecida coloque o 6leo e doure o
alho e cebola. Refogue o arroz junto ao alho e cebola previamente dourados por dois minutos. Acrescente dgua deixe cozinhar até secar.

, Quant. Ptn Lip Carb Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
Arroz de Carreteiro @ | | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, charque, cru 50 124,43 11,36 8,42 0,00 7,59 0,76 0,00 0,00 |2937,50
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Pimentao, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Total 208,21 13,00 9,51 16,46 13,87 1,07 0,98 411 3326,10

Modo de Preparo: Corte a charque em cubinhos. Em uma panela de pressao, cozinhe a charque por cerca de 20 minutos. Escorra a agua.
Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola, o alho e o pimentdo. Junte a charque e deixe fritar até dourar. Adicione o arroz, o sal
e agua quente para cozinhar o arroz, sem deixar secar totalmente. Acrescente o cheiro verde e esta pronto para servir.

Arrumadinho de Cuscuz Quant. Kcal Ptn Lip Carb Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
(9) (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijao, carioca, cru 25 82,26 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Pimentao, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Farinha, de milho, amarela 25 87,65 1,80 0,37 19,77 0,32 0,56 0,00 0,00 11,23
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
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Cheiro verde

1

1,04

0,08

0,02

0,19

4,57

0,15

0,98

2,02

0,75

Total

183,70

7,22

1,76

35,98

49,31

2,76

0,98

13,78

400,20

Modo de Preparo: Cozinhe o feijdo com o sal, quando estiver cozido coe e reserve. Hidrate a farinha de milho com agua morna e deixe

descansar por 10 a 15 minutos.

refogando por 1 minuto. Adicione o feijdo cozido e refogue um pouco. Desligue o fogo e finalize com o cheiro verde picado. Sirva.

Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola, o pimentdo e a couve. Acrescente 0 cuscuz e misture

Quant.

Baido de Dois (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Feijdo, carioca, cru 25 82,26 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20

Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75

Total | 165,83 6,64 1,41 31,69 36,51 2,29 0,98 2,11 326,62

Modo de Preparo: Selecione o feijdo e descarte os graos ruins. Lave. Em uma panela de presséo, cologue o feijdo e agua, cozinhe por cerca de
20 minutos, apos a fervura. Desligue o fogo e espere sair toda a pressdo. Reserve. Em outra panela aquega o 0leo e refogue o alho e a cebola.
Adicione o arroz, o tempero e o feijao, juntamente com o caldo. Misture bem, tampe a panela e deixe até que o arroz fiqgue cozido, imido e com
consisténcia cremosa. Depois do cozimento, acrescente o cheiro verde.

Bob6 de Peixe Quant. Kcal Ptn Lip Carb Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sdédio

(9) (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pescada, filé, cru 60 64,32 9,99 2,40 0,00 8,13 0,10 28,72 0,00 46,50
Limao, tahiti, cru 3 0,95 0,03 0,00 0,33 1,53 0,01 0,00 1,15 0,04
Mandioca, crua 15 22,71 0,17 0,05 5,43 2,28 0,04 0,45 2,48 0,32
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 7,20 0,90 24,90
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75

Total 103,38 | 10,54 3,49 7,21 19,18 0,44 37,34 7,56 460,26
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Modo de Preparo: Adicione liméo e sal ao filé de peixe e reserve. Lave bem a macaxeira, descasque e corte em cubos e cozinhe até ficar macia.
Retire do fogo e espere esfriar um pouco. Em um liquidificador, bata a macaxeira com parte do caldo do cozimento, de modo a obter um creme
ndo muito espesso. Se necessario, coloque mais caldo. Reserve. Em uma panela, agueca o 6leo e refogue o alho e a cebola. Adicione a pimenta
de cheiro, o tempero e o peixe e deixe cozinhar. Junte o extrato de tomate, a macaxeira reservada e aguecga. Acrescente o cheiro verde e mexa

levemente. Sirva a seguir.

Quant.

Bolo de Carne com Aveia (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio

Carne, bovina, patinho, cru 60 80,08 13,03 2,71 0,00 1,98 1,07 0,90 0,00 29,40
Aveia, flocos, crua 10 39,38 1,39 0,85 6,66 4,79 0,44 0,00 0,14 0,46

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Tomate, com semente, cru 10 1,53 0,11 0,02 0,31 0,69 0,02 0,00 2,12 0,10
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Margarina 4 23,84 0,00 26,96 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 35,76

Total 145,63 | 14,57 30,54 7,15 8,22 1,55 0,90 2,35 453,32

Modo de Preparo: Misture todos os ingredientes. Coloque huma forma untada. Asse no forno em aproximadamente 45 min.

Canja com Legumes (le;;nl_t) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Frango, peito, sem pele, cru 60 71,50 12,92 1,81 0,00 4,42 0,26 1,20 0,00 33,60
Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Cenoura, crua 15 512 0,20 0,03 1,15 3,38 0,03 0,00 0,77 0,50
Abobrinha, paulista, crua 15 4,62 0,10 0,02 1,18 2,80 0,03 0,00 2,63 0,08
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58

Total 175,92 | 15,30 2,98 21,13 25,76 0,56 1,20 17,82 | 422,64

Modo de Preparo: Corte o frango em cubos, tempere e coloque para cozinhar. Adicione 4gua fervente, e os legumes. Deixe cozinhar por cerca

de 15 minutos. Junte o arroz e deixe no fogo baixo, até que esteja cozido. Sirva morno.
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Quant.

Carne Guisada (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 60 84,95 12,94 3,29 0,00 2,18 1,12 1,15 0,00 39,60
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Cenoura, crua 15 5,12 0,20 0,03 1,15 3,38 0,03 0,00 0,77 0,50
Colorau 0,5 1,67 0,03 0,02 0,39 0,60 0,03 0,30 0,04 0,00
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Alho, cru 0,5 0,57 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58

Total 114,84 | 13,83 4,41 4,57 20,94 1,31 1,45 16,15 | 428,44

Modo de Preparo: Numa panela refogue a cebola e 0 alho no 6leo até dourar. Acrescente a carne e refogue mais um pouco, mexendo sempre.
Junte os outros ingredientes e cozinhe até os legumes ficarem macios.

Cozidédo de Carne com Legumes (le;r?]T) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 60 84,95 12,94 3,29 0,00 2,18 1,12 1,15 0,00 39,60
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Maxixe, cru 10 1,37 0,14 0,01 0,27 2,09 0,04 0,00 0,96 1,10
Abobbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58

Total 115,78 | 14,04 4,45 4,67 21,81 1,35 1,15 17,08 | 429,06

Modo de Preparo: Numa panela refogue a cebola, o sal e o alho no 6leo até dourar. Acrescente a carne e refogue mais um pouco, ndo coloque
agua, pois a carne solta agua. Deixe cozinhar um pouco. Em seguida acrescente os legumes e deixe cozinhar até ficar macio.
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Quant.

Cozido de Pirarucu com Pirdo (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Pirarucu 60 150,60 | 12,30 2,58 0,00 30,00 1,98 0,00 0,00 46,20
Limao, tahiti, cru 3 0,95 0,03 0,00 0,33 1,53 0,01 0,00 1,15 0,04
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Colorau 0,5 1,67 0,03 0,02 0,39 0,60 0,03 0,30 0,04 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Abodbora, cabotian, crua 15 6,00 0,26 0,08 0,93 2,70 0,06 76,20 0,76 0,00
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Farinha, de mandioca, crua 15 54,13 0,23 0,04 13,18 9,73 0,16 0,00 0,00 0,15

Total 225,91 | 13,11 3,76 15,56 50,11 2,41 77,48 4,98 372,91

Modo de Preparo: Numa panela aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola, o colorau, a pimenta de cheiro e o tempero regional. Adicione o
pirarucu em pedacos pequenos, a abobora cortada em cubos e 4gua. Deixe cozinhar até que a abdbora e o peixe ficarem macio. Retire o peixe
com cuidado usando uma escumadeira. Deixe o caldo ferver, acrescente a farinha aos poucos, mexendo sempre, e cozinhe em fogo baixo até
engrossar. Retire do fogo, acrescente o cheiro verde e sirva acompanhando as postas de peixe.

Farofa (le;r?n_t) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Farinha, de mandioca, crua 15 54,13 0,23 0,04 13,18 9,73 0,16 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Total 65,10 0,36 1,05 13,62 10,15 0,18 0,00 0,09 325,82
Modo de Preparo: Em uma panela coloque o 6éleo, frite a cebola,alho e o tempero regional. Apds isso coloque a farinha e mexa.
Quant. Ptn Lip Carb Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sdédio
Farofa de Charque @ | @ | @ | @ | @ | my |mey | mg | (mg
Carne, bovina, charque, cru 60 149,32 | 13,63 10,10 0,00 9,11 0,92 0,00 0,00 |3525,00
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Cenoura, crua 15 5,12 0,20 0,03 1,15 3,38 0,03 0,00 0,77 0,50
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Farinha, de mandioca, crua 15 54,13 0,23 0,04 13,18 9,73 0,16 0,00 0,00 0,15
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Total 223,62 | 14,58 11,25 15,47 41,09 1,34 0,98 13,47 |3914,77

Modo de Preparo: Corte a charque em cubinhos e cozinhe em panela de pressao por cerca de 20 minutos. Escorra a agua e reserve. Em uma
panela, aqueca o 0Oleo e refogue a cebola, o alho, a pimenta de cheiro e o sal. Junte a charque e deixe fritar até dourar. Adicione a farinha de
milho, a couve, a cenoura ralada e o cheiro verde. Mexa bem para incorporar ao refogado.

Farofa de Feijao (lejr?n_t) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Feijdo, carioca, cru 25 82,26 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Flocos de milho 25 87,65 1,80 0,37 19,77 0,32 0,56 0,00 0,00 11,23
Abobrinha, paulista, crua 15 4,62 0,10 0,02 1,18 2,80 0,03 0,00 2,63 0,08
Cenoura, crua 15 512 0,20 0,03 1,15 3,38 0,03 0,00 0,77 0,50
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Total 194,36 7,59 1,81 38,47 55,22 2,82 0,98 15,18 | 338,84

Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 6leo e doure a cebola e o alho. Acrescente o feijdo cozido e misture bem. Acrescente o flocos de

milho e refogue, mexendo sempre. Adicione a abobrinha , cenoura, couve e cheiro verde, misture e sirva.

Feijdo %l;rinlf) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Feijao, carioca, cru 25 82,26 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Total 93,23 5,13 1,32 15,74 31,06 2,01 0,00 0,09 325,67
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Modo de Preparo: Selecione o feijdo e descarte os graos ruins. Em uma panela de presséo adicione agua e o feijdo, tampe a panela e ligue em
fogo alto. A partir do momento que pegar presséo, conte 30 minutos e desligue o fogo. Corte os temperos como costume e 0os doure em uma
panela. Em seguida adicione-os ao feijdo cozido juntamente com o tempero regional até engrossar o caldo.

Frango Guisado com Legumes ((ggl;rinLt) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Frango coxa e sobrecoxa 60 124,80 9,77 9,22 0,00 4,53 0,43 4,99 0,00 48,90
Colorau 0,5 1,67 0,03 0,02 0,39 0,60 0,03 0,30 0,04 0,00
Abobora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Vinagre, maca 2 0,50 0,00 0,00 0,12 0,14 0,00 0,00 0,00 0,10
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01

Total | 143,73 | 10,19 10,33 2,20 8,38 0,53 5,29 0,89 374,67

Modo de Preparo: Refogue os temperos com o 6leo em uma panela, depois refogue o frango junto aos temperos. Acrescente agua tampe a
panela e leve ao fogo brando. Adicione a abdbora cortada em cubos ja cozidos. Quando a agua secar o frango esta pronto.

Frutas (le;r?]T) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Abacaxi, cru 80 38,66 0,69 0,10 9,87 17,95 0,21 0,00 27,70 0,00
Banana, maci, crua 80 69,44 1,40 0,05 17,87 2,58 0,16 0,00 8,37 0,00
Laranja, péra, crua 80 29,42 0,83 0,10 7,16 17,51 0,07 0,00 42,99 0,00
Mamao, Papaia, cru 80 32,13 0,37 0,10 8,35 17,93 0,15 0,00 65,77 1,30
Melancia, crua 80 26,09 0,71 0,00 6,51 6,18 0,18 0,00 4,92 0,00
Total 4,00 0,35 49,76 62,14 0,78 0,00 149,74 1,30

Modo de Preparo: Lavar e higienizar as frutas de maneira correta. Distribuir por unidade ou em fatias, conforme o cardapio ou a disponibilidade

(sazonalidade).

Macarronada a Bolonhesa %L;r?]nlf) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Macarréo, trigo, cru, com ovos 25 92,64 2,58 0,49 19,16 4,86 0,23 0,00 0,00 3,69
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 60 80,08 13,03 2,71 0,00 1,98 1,07 0,90 0,00 29,40
Creme de Leite 10 22,15 0,15 2,25 0,45 8,27 0,03 12,77 0,00 5,20
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01




Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Piment&o, verde, cru 2 0,43 0,02 0,00 0,10 0,18 0,01 0,00 2,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Total 209,31 | 16,04 6,47 20,89 17,16 1,45 13,67 3,00 388,85

Modo de Preparo: Em uma panela coloque agua, sal e 6leo, leve ao fogo assim que levantar fervura acrescente o macarrdao, quando estiver
pronto escorra e reserve. Doure a cebola e o alho, acrescente a carne moida ja temperada, deixe cozinhar. Acrescente o0 extrato de tomate para
formar o molho e creme de leite, despeje no macarrao e misture.
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Macarronada de Frango (lejr?n_t) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Macarréo, trigo, cru, com ovos 25 92,64 2,58 0,49 19,16 4,86 0,23 0,00 0,00 3,69
Frango, peito, sem pele, cru 60 71,50 12,92 1,81 0,00 4,42 0,26 1,20 0,00 33,60
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Creme de Leite 10 22,15 0,15 2,25 0,45 8,27 0,03 12,77 0,00 5,20
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60

Total 203,35 | 16,02 5,58 21,54 20,88 0,74 13,97 1,89 417,94

Modo de Preparo: Em uma panela coloque agua, sal e 6leo, leve ao fogo assim que levantar fervura acrescente o macarrdo, quando estiver
pronto escorra e reserve. Prepare o frango com todos os temperos, depois de cozido, desfie e reserve. Prepare o molho com o extrato de tomate
e creme de leite. Numa travessa coloque o macarrdo, o frango e o molho. Mexa bem e sirva.

Macarrédo (parafuso ou espaguete) %ﬁnﬁ) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Macarréo, trigo, cru, com ovos 25 92,64 2,58 0,49 19,16 4,86 0,23 0,00 0,00 3,69

Total 103,61 2,71 1,50 19,59 5,28 0,24 0,00 0,09 329,35

Modo de Preparo: Cozinhe o macarrao em agua fervente até ficar “al dente”, escorra e reserve. Doure no 6leo o alho, o tempero e a cebola.

Adicione o macarrdo e mexa bem. Obs.: “Al dente” = Nem muito duro, nem muito mole.
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Quant.

Peixe Guisado (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Pescada, filé, cru 60 64,32 9,99 2,40 0,00 8,13 0,10 28,72 0,00 46,50
Lima&o, tahiti, cru 3 0,95 0,03 0,00 0,33 1,53 0,01 0,00 1,15 0,04
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Abbbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Pimenta de cheiro 2 0,54 0,04 0,01 0,09 0,57 0,02 0,00 0,93 0,10
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Cheiro verde 1 1,04 0,08 0,02 0,19 4,57 0,15 0,98 2,02 0,75
Total | 32,00 0,93 1,12 5,26 11,76 0,40 0,98 10,51| 351,46

Modo de Preparo: Adicione liméo ao filé de peixe e reserve. Em uma panela doure o alho, a cebola e o tempero, acrescente as verduras e 0s
legumes e misture. Adicione o extrato de tomate e distribua os filés neste molho e cozinhe. Apés o cozimento coloque o cheiro verde e sirva a

seguir.
Picadinho Colorido (lejr?]nt) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 60 80,08 13,03 2,71 0,00 1,98 1,07 0,90 0,00 29,40
Cenoura, crua 15 5,12 0,20 0,03 1,15 3,38 0,03 0,00 0,77 0,50
Colorau 0,5 1,67 0,03 0,02 0,39 0,60 0,03 0,30 0,04 0,00
Abobbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vinagre, maca 2 0,50 0,00 0,00 0,12 0,14 0,00 0,00 0,00 0,10
Tomate, extrato 5 3,05 0,12 0,01 0,75 1,45 0,10 0,00 0,90 24,90
Total 116,62 | 14,02 3,85 6,28 11,44 1,36 1,20 7,22 442,54

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6éleo e o alho e refogue a carne até dourar. Acrescente os temperos e refogue. Adicione agua e
mexa bem. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca de 20 minutos. Adicione a abdbora e a batata e cozinhe até amolecer.

Sirva.
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Quant.

Risoto de Abobrinha com Frango (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Frango, peito, sem pele, cru 60 71,50 12,92 1,81 0,00 4,42 0,26 1,20 0,00 33,60
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Tempero a base de sal 1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Colorau 0,5 1,67 0,03 0,02 0,39 0,60 0,03 0,30 0,04 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Limé&o, tahiti, cru 3 0,95 0,03 0,00 0,33 1,53 0,01 0,00 1,15 0,04
Arroz, tipo 1, cru 20 71,56 1,43 0,07 15,75 0,88 0,14 0,00 0,00 0,20
Abobrinha, paulista, crua 15 4,62 0,10 0,02 1,18 2,80 0,03 0,00 2,63 0,08

Total 161,27 | 14,64 2,93 18,09 10,65 0,47 1,50 3,91 359,58

Modo de Preparo: Tempere o frango com limao e demais temperos. Refogue e reserve . Refogue o arroz com a cebola e junte o frango, coloque
agua até cobrir e leve para cozinhar. Junte a abobrinha ralada, misturando bem e deixe cozinhar até o arroz ficar macio.

Sopa de Feijdo com Legumes (le;r?]nt) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Macarréo, trigo, cru, com ovos 25 92,64 2,58 0,49 19,16 4,86 0,23 0,00 0,00 3,69
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Abobbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Feijéo, carioca, cru 25 82,26 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58

Total 201,10 8,21 1,89 38,33 39,39 2,35 0,00 5,52 391,33

Modo de Preparo: Prepare o feijdo com os temperos, como de costume. Acrescente os legumes e deixe cozinhar até ficarem macios juntamente
com o0 macarrdo. Sirva morna as criancas. Obs: Se preferir bata no liquidificador uma pequena quantidade de graos ja cozidos para dar mais

consisténcia a sopa.

Quant.

Sopa de Feijdo com Legumes e Carne (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Macarréo, trigo, cru, com ovos 25 92,64 2,58 0,49 19,16 4,86 0,23 0,00 0,00 3,69
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 30 42.47 6,47 1,65 0,00 1,09 0,56 0,57 0,00 19,80
Abdbbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
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Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Feijéio, carioca, cru 25 82,26 | 5,00 0,31 | 1531 | 30,64 | 2,00 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 | 387,58
Total | 24358 | 14,68 | 354 | 38,33 | 4048 | 2091 0,57 552 | 411,13

Modo de Preparo: Prepare o feijao com os temperos, como de costume. Acrescente os legumes e deixe cozinhar até ficarem macios juntamente
com o macarrdo. Sirva morna as criancas. Obs: Se preferir bata no liquidificador uma pequena quantidade de grédos ja cozidos para dar mais

consisténcia a sopa.

Quant.

Sopa de Legumes com Carne (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 30 42 A7 6,47 1,65 0,00 1,09 0,56 0,57 0,00 19,80
Batata, inglesa, crua 15 9,66 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Macarrdo, trigo, cru, com ovos 25 92,64 2,58 0,49 19,16 4,86 0,23 0,00 0,00 3,69
Abdbora, cabotian, crua 15 5,79 0,26 0,08 1,25 2,69 0,06 0,00 0,76 0,00
Couve, manteiga, crua 10 2,71 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 0,00 9,67 0,62
Cenoura, crua 15 5,12 0,20 0,03 1,15 3,38 0,03 0,00 0,77 0,50
Mandioca, crua 15 22,71 0,17 0,05 5,43 2,28 0,04 0,00 2,48 0,32
Maxixe, cru 10 1,37 0,14 0,01 0,27 2,09 0,04 0,00 0,96 1,10
Quiabo, cru 10 2,99 0,19 0,03 0,64 11,22 0,04 0,00 0,56 0,09
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 2 0,79 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58

Total | 196,23 | 10,67 | 3,39 | 30,95 | 41,89 | 1,10 0,57 | 19,96 | 413,76

Modo de Preparo: Coloque os temperos, a carne e cozinhe, em seguida cubra com a agua e deixe apurar, acrescente 0 macarrao e em seguida
os legumes. Deixe cozinhar até que o0 macarrao e os legumes estejam macios. Sirva morna.

Quant.

Suco de Abacaxi (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 1,00 0,62 0,62
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 73,33 0,28 0,06 18,84 10,91 0,22 1,00 0,62 512




43

44

45

46

Modo de Preparo: Prepare o suco como de costume, com agua gelada e sirva em seguida.

Quant.

Suco de Acerola (g/mL) Kcal Ptn Lip Carb. | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 69,00 0,34 0,00 17,71 7,93 0,12 0,00 311,62 514

Modo de Preparo: Prepare o suco como de costume, com dgua gelada e sirva em seguida.
Suco de Cupuagu %l;r?]nlf) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sadio
Cupuacu, polpa, congelada 50 24,40 0,42 0,30 5,69 2,75 0,13 0,00 5,24 0,34
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 82,43 0,47 0,30 20,63 6,88 0,17 0,00 5,24 4,84

Modo de Preparo: Prepare o suco como de costume, com agua gelada e sirva em seguida.
Suco de Goiaba %ﬁnﬁ) Kcal Ptn Lip Carb. | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
Polpa, goiaba, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 75,53 0,54 0,00 18,44 12,64 0,14 67,50 10,00 4,50

Modo de Preparo: Prepare o suco como de costume, com agua gelada e sirva em seguida.

. Quant | Energ Ptn Lip Carb Ca Ferro Vit A Vit. C .
Suco de Tapereba Sadio
P (9) Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mcg) | (mg)

Caja, polpa, congelada 50 13,17 0,29 0,08 3,19 4,58 0,16 0,00 0,00 3,47
Acucar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 71,19 0,34 0,08 18,13 8,72 0,20 0,00 0,00 7,97

Modo de Preparo: Bater os ingredientes no liquidificador com agua gelada e servir em seguida.




47 Legumes e Verduras - Salada %;r?n_t) Kcal Ptn Lip Carb. Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Abobrinha, italiana, crua 20 3,86 0,23 0,03 0,86 3,03 0,05 0,00 1,37 0,00
Alface, lisa, crua 15 2,07 0,25 0,02 0,36 4,13 0,09 0,00 3,21 0,64
Batata, doce, crua 20 23,65 0,25 0,03 5,64 4,22 0,08 0,00 3,30 1,75
Batata, inglesa, crua 20 12,87 0,35 0,00 2,94 0,71 0,07 0,00 6,22 0,00
Cara, cru 20 19,13 0,46 0,03 4,59 0,78 0,04 0,00 1,76 0,00
Cenoura, crua 20 6,83 0,26 0,03 1,53 4,51 0,04 0,00 1,02 0,67
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Pepino, cru 20 191 0,17 0,00 0,41 1,92 0,03 0,00 1,00 0,00
Repolho, branco, cru 15 2,57 0,13 0,02 0,58 5,18 0,02 0,00 2,81 0,55
Tomate, com semente, cru 15 2,30 0,16 0,03 0,47 1,04 0,04 0,00 3,18 0,15

Modo de Preparo: Lavar as verduras e legumes individualmente. Depois 0s que serdo consumidos crus ou com casca devem ser sanitizados
conforme a embalagem do sanitizante préprio para alimento. Escolher dois itens da lista, utilizar conforme a disponibilidade (sazonalidade). As
verduras e legumes podem ser servidas cruas, cozidas ou refogadas (raladas ou em tiras).

HIGIENIZACAO DE FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES

¢ Utilize uma colher de sopa (10 ml) de hipoclorito de sddio ou agua sanitaria na concentragao de 2,0% ou 2,5%. Ou duas colheres de sopa de
hipoclorito na concentracdo de 1%, para cada litro de dgua. Coloque os alimentos em imerséo nessa solugdo por, no minimo, 15 minutos. Retire
as frutas, legumes ou folhas da solugéo clorada e enxague abundantemente em agua corrente. Pronto, o seu alimento esta adequado para o
consumo.
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) - 2023
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA

-
rd,

7

Preparagdes Mensais

Café com Leite e Farinha
de Tapioca

Milk Shake de Goiaba com
Biscoito Salgado

Suco e Biscoito Salgado
com Margarina

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

Peixe Guisado, Baidao de
Dois e Farofa

Carne Guisada, Arroz,
Feijdo e Farofa

Suco e Biscoito Doce

Suco de Fruta e Pao com
Picadinho

Vitaminada de Banana e
Mamao

Macarronada a Bolonhesa

Cozidao de Carne,
Macarrao e Feijao

Canja de Galinha e Suco

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Achocolatado e Biscoito | Picadinho Colorido, Arroz, Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Macarronada de Frango e
Salgado com Margarina Feijao e Farofa Tapioca Feijdo e Farofa Suco

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Risoto de Frango e Suco

Arrumadinho de Cuscuz e
Arroz

De acordo com a Resolugcao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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~ SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
w SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
‘. 22 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR il J (0
8:;:' GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A=
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) - 2023
' AREA RODOVIARIA
Preparacbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Achocolatado e Biscoito . Mingau de Farinha de L Vitaminada de Banana e
: Suco com Biscoito Doce . Suco e Biscoito Salgado ~
Salgado com Margarina Tapioca Mamao
Macarronada & Bolonhesa Peixe Gyisado,_Baiéo de Canja de Galinha Carne"Cfuisada, Arroz, Farofa de Charque com
Dois e Farinha Feijdo e Farofa Arroz

22 Semana

Café com Leite e Farinha
de Tapioca

Suco e Biscoito Salgado

Milk Shake de Goiaba

Suco com Biscoito Doce

Café com Leite e
Macaxeira Cozida

Macarronada de Frango

Cozidao de Carne, Arroz e
Feijao

Sopa de Legumes com
Carne

Arroz Carreteiro

Picadinho Colorido, Arroz,
Feijdo e Farofa

32 Semana

Suco com Biscoito Doce

Café com Leite e Bolo de
Milho

Mingau de Arroz

Suco e Pao com

Vitaminada de Banana e

Picadinho Mamao
Macarronada a Bolonhesa Frango Gwsado, Arroz e Sopa de Feijao e Suco Risoto de Frango Cozido de Plrgrucu, Arroz
Feijao e Farinha
42 Semana
Leite Caramelizado com Acai com Farinha de Café com Leite e Biscoito , . .
N . Mingau de Mungunza Suco com Biscoito Doce
Biscoito Salgado Tapioca Salgado
Arrumadinho de Cuscuz e | Picadinho colorido, Arroz e | Peixe Guisado com Arroz, Frango Guisado com
Macarronada de Frango o : ~
Arroz Farofa Feijdo e Farinha Macarréo

De acordo com a Resolugédo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horario das Refei¢bes: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

[\}_‘0.,3,‘)-\\1_; AR .,(“.;'«7( },H A
Dayana Mustafa Brito
Nutricionista
CRN 2539

AP o W 25 /v

[.ucilene Portela da Silva

Nultricionista
CRN 1601

Nutricionista
CRN 3887

A
—= )"{\.’l‘: WAACAL \ ;
M* Joscfajda C. V. Pinto

Mdrtica L.orena Nascimento
Nutricionista
CRN 10137

0
\ \J =
e A -

T, PR : B
OO La~<~yufy ~l Nt e
Solangc F G T de Tésgee
Nutricionista
CRN 3266

1 | 4
Yanctty Méon RibBeiro




~ SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
W SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
1‘ 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
e GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A
e
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) - 2023
) (MATUTINO E VESPERTINO)
INDIGENA e RIBEIRINHA
12, Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches/Almocgo Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almocgo Lanches/Almoco
Achocolatado e Biscoito o Mingau de Abdbora com | Café com Leite e Biscoito Acai com Farinha de
. Suco com Biscoito Doce . . .
Salgado com Margarina Farinha de Tapioca Salgado Tapioca
Macarronada & Bolonhesa Peixe G‘wsado,.Balao de Canja de Galinha Carne"CNEmsada, Arroz, Farofa de Charque com
Dois e Farinha Feijdo e Farofa Arroz
22 Semana
Suco com Biscoito Doce Mingau de Arroz Cafe com Le't? € Farinha Suco e Biscoito Salgado Leite Caramehz_ado com
de Tapioca Bolo de Milho
Picadinho Colorido com Sopa de Legumes com . Cozido de Pirarucu com
Macarronada de Frango e Arroz Carreteiro - .
Arroz, Feijao e Farofa Carne Arroz, Feijdo e Farinha
32. Semana
Suco com Biscoito Doce Mingau de_Farlnha de Milk Shake de Goiaba Cafe com L_elte e Bolo de Suco e Biscoito Salgado
Tapioca Milho
Macarronada a Bolonhesa Risoto de Frango Bobo._dNe Pelxe,. Arroz, Sopa de Feijao e Suco Frangogwsado, Arroz,
Feijdo e Farinha Feijao e farofa
42 Semana
Cafe com Leite e Biscoito Suco e Biscoito Salgado Mingau de Mungunza Cafe com Leltg € Suco e Biscoito Salgado
Doce Macaxeira Cozida
Macarronada de Frango Cozido de Pirarucu, Piréo P'Cad'”h.‘B colorido, Arroz, Canja de Galinha Farofa de Feijao e Arroz
e Arroz Feijdo e Farofa
De acordo com a Resolugéo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras
¢ Horario das Refei¢des: Lanche 09:00h/ Almoco 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

]_-», DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR U J il
el GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE AE
' CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) - 2023
(ENSINO INTEGRAL)
12. Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Achocolatado e Biscoito

Suco de Fruta com

Mingau de Farinha de

Café com Leite e

Vitamina de Banana e

Salgado com Margarina Biscoito Doce Tapioca Macaxeira Cozida Mamao
R Peixe Guisado, Baido de . . Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
Macarronada a Bolonhesa . . Canja de Galinha o a
Dois e Farinha Feijao e Farofa Arroz
Suco de Fruta com . . Mingau de Abdébora com Suco de Fruta e Biscoito
. Mingau de Mungunzéa Suco com Farofa de Ovo . .
Biscoito Doce Farinha de Tapioca Salgado

22 Semana

Café com Leite e farinha

Suco de Fruta e Biscoito

Milk Shake de Goiaba

Mingau de Milho

Suco de Fruta e Biscoito

de Tapioca Salgado Salgado
Cozidao de Carne, Arroz e | Sopa de Legumes com . Picadinho Colorido, Arroz,
Macarronada de Frango o Arroz carreteiro o
Feijao Carne Feijao e farofa
Suco de Fruta com Mingau de Farinha de Acai com Farinha de Vitamina de Banana e Mingau de Banana com
Biscoito Doce Tapioca Tapioca Mamao Farinha de Tapioca




34, Semana

Suco de Fruta com
Biscoito Doce

Café com Leite e Bolo de
Milho

Mingau de Arroz

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado

Vitaminada de Banana e
Mamao

Macarronada a Bolonhesa

Frango Guisado, Arroz,
Feijao e Farofa

Sopa de Feijao e Suco

Risoto de Frango

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Mingau de Milho

Achocolatado e Pao com

Milk Shake de Goiaba

Mingau de Banana com

Suco de Fruta e Biscoito

Margarina Farinha de Tapioca Salgado
42 Semana
Leite Caramelizado com Acai com Farinha de Café com Leite e Biscoito . . Suco de Fruta com Biscoito
. . Mingau de Mungunza
Biscoito Salgado Tapioca Salgado Doce

Macarronada de Frango

Bobd de Peixe com Arroz,

Picadinho Colorido, Arroz,

Frango Guisado com

Salada de Feijao e Arroz

Feijao e Farofa Feijao e farofa Macarréao
. : Suco de Fruta e Biscoito Vitamina de Banana e | Achocolatado com Bolo de Mingau de Farinha de
Mingau de Milho ~ . :
Salgado Mamé&o Milho Tapioca

De acordo com a Resolucédo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 4 vezes na semana frutas e 5 vezes legumes e verduras.

¢ Horério das Refei¢cdes: Lanche 09:00h/ Almoco 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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20% das necessidades
nutricionais/dia

URBANA

1 refeicéo

MEDIA SEMANAL - ENSINO FUNDAMENTAL | (6 a 10 anos)

329

12

600

12 Semana | 404 17 68 16% 10 88 22% 250 62% 493
23 Semana | 348 15 61 17% 7 63 19% 52 207 61% 367
33 Semana| 395 19 75 19% 8 75 18% 62 247 63% 533
42 Semana | 337 13 52 15% 6 58 18% 58 232 69% 414

30% das necessidades
nutricionais/dia

RODOVIARIA

2 refeicbes

493

16

800

12 Semana | 667 27 110 16% 17 150 22% 103 412 62% 1472
23Semana | 625 26 103 16% 16 140 23% 91 362 59% 1181
33 Semana | 672 28 114 17% 14 129 19% 104 417 62% 603
43 Semana | 652 25 99 15% 17 154 23% 102 406 63% 739




30% das necessidades
nutricionais/dia

2 refeicOes

MEDIA SEMANAL - ENSINO FUNDAMENTAL | (6 a 10 anos)

493

16

800

INDIGENA 12Semana | 701 28 111 16% 18 163 23% 108 432 62% 1472
e 23 Semana | 669 26 105 16% 16 144 22% 102 407 61% 1166

33 Semana | 684 26 102 15% 15 136 20% 112 449 65% 611

RIBEIRINHA 42 Semana | 662 25 99 15% 16 140 21% 97 390 59% 644

70% das necessidades
nutricionais/dia

3 refeicbes

1150

158

187

1400

12Semana | 966 35 138 14% 25 226 24% 148 591 61% 1708
ENSINO INTEGRAL 23 Semana | 920 33 133 14% 24 214 24% 146 585 63% 1320
32 Semana | 1029 36 145 14% 25 224 22% 163 653 64% 859
42 Semana | 993 35 140 14% 27 244 24% 156 625 63% 1019




FICHA TECNICA - FUNDAMENTAL | - 2023

Achocolatado Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Achocolatado, po 20 80,20 0,84 0,43 | 18,24 8,88 1,07 | 159,17 0,00 13,00
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,47 | 115,54 0,00 103,36
Agua 160 0,00 0,00 0,00 0,00 3,20 0,02 0,00 0,00 4,80
Total 239,13 8,98 9,04 | 30,77 | 296,97 | 1,26 | 274,71 0,00 121,16
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Pode ser gelado ou morno.
Achocolatado com Biscoito Salgado e Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Margarina (9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Achocolatado, po 20 80,20 0,84 0,43 | 18,24 8,88 1,07 | 159,17 0,00 13,00
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 | 0,17 115,54 0,00 103,36
Agua 160 0,00 0,00 0,00 0,00 3,20 0,02 0,00 0,00 4,80
Biscoito, salgado, cream cracker 35 151,11 3,52 5,05 24,06 7,00 0,77 0,00 0,00 299,02
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 414,02 | 12,49 | 16,79 | 54,83 | 304,15 | 2,03 | 290,12 0,00 442,62
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Pode ser gelado ou morno. Sirva com biscoitos.
~ . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Achocolatado e Pdo com Margarina @) Keal ) @) @) ) (ma) (mcg) (mg) (Mg)
Achocolatado, p6 20 80,20 0,84 0,43 | 18,24 8,88 1,07 | 159,17 0,00 13,00
Leite, de vaca, integral, pé 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Agua 160 0,00 0,00 0,00 0,00 3,20 0,02 0,00 0,00 4,80
P&o, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 | 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 412,82 | 12,95 | 13,28 | 60,10 | 305,03 | 1,76 | 291,62 0,00 467,43
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Pode ser gelado ou morno. Sirva com pao.
. . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Agal com Farinha de Tapioca (@ | keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Acai, polpa, congelada 180 104,48 1,44 7,10 | 11,18 | 63,32 0,78 0,00 0,00 9,32
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Farinha de tapioca/beiju 30 99,30 0,15 0,09 | 24,33 3,60 0,03 0,00 0,00 0,60
Total 281,15 1,65 7,19 | 55,43 | 68,44 0,84 0,00 0,00 9,92




Modo de Preparo: Em uma vasilha coloque o acai, acrescente o aglcar e sirva com farinha de tapioca.

Bolo de Milho Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

9) Kcal 9) 9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Farinha, de milho, amarela 25 87,65 1,80 0,37 19,77 0,32 0,56 0,00 0,00 11,23
Leite, de vaca, integral, p6 10 49,67 2,54 2,69 3,92 89,03 0,05 36,11 0,00 32,30
Acucar, cristal 12 46,42 0,04 0,00 11,95 0,91 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de coco 10 16,62 0,10 1,84 0,22 0,59 0,05 0,00 0,00 4,40
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Agua 80 0,00 0,00 0,00 0,00 1,60 0,01 0,00 0,00 2,40
Total 224,13 4,48 7,58 | 35,86 | 92,63 0,69 51,52 0,00 72,76

Modo de Preparo: Em uma panela cologue o leite dissolvido, o milho em flocos, o agUcar, a margarina e o leite de coco. Misture e leve ao fogo
até ferver e engrossar bem. Unte uma assadeira e despeje a massa. Asse em forno pré aquecido por aproximadamente 45 minutos ou até que
esteja dourado. Sirva acompanhado com suco, leite caramelizado ou café com leite.

Café com Leite Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Café, pé, torrado 3 12,90 0,44 0,36 1,97 3,21 0,24 0,00 0,00 0,03
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 | 1254 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 249,20 8,64 8,97 | 34,43 | 293,01 | 0,46 | 115,54 0,00 108,49
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientagcdes da embalagem.Sirva com biscoito, pao, bolo, macaxeira cozida ou farinha de
tapioca.
. . . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Catfe com Leite e Biscoito Doce @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Café, po, torrado 3 12,90 0,44 0,36 1,97 3,21 0,24 0,00 0,00 0,03
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 | 0,17 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Biscoito, doce, maisena 25 110,70 2,02 2,99 18,81 | 13,61 0,44 0,00 1,55 88,01
Total 359,90 | 10,66 | 11,96 | 53,24 | 306,63 | 0,90 | 115,54 1,55 196,50

Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientac6es da embalagem.Sirva com biscoitos.
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Café com Leite e Biscoito Salgado Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Café, po, torrado 3 12,90 0,44 0,36 1,97 3,21 0,24 0,00 0,00 0,03
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Biscoito, salgado, cream cracker 35 151,11 3,52 5,05 24,06 7,00 0,77 0,00 0,00 299,02
Total 400,30 | 12,16 | 14,02 | 58,49 | 300,02 | 1,23 | 115,54 0,00 407,52
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientac6es da embalagem.Sirva com biscoitos.
. : . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Café com Leite e Farinha de Tapioca @) Kcal @) @) @) @) (M) (mcg) (mg) (M)
Café, po, torrado 3 12,90 0,44 0,36 1,97 3,21 0,24 0,00 0,00 0,03
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Farinha de tapioca/beiju 30 99,30 0,15 0,09 | 24,33 3,60 0,03 0,00 0,00 0,60
Total 348,50 8,79 9,06 | 58,76 | 296,61 | 0,49 | 11554 0,00 109,09
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientagfes da embalagem.Sirva com farinha de tapioca.
. . . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Café com Leite e Macaxeira Cozida @) Keal ) @) @) ) (Ma) (mcg) (ma) (mg)
Café, pé, torrado 3 12,90 0,44 0,36 1,97 3,21 0,24 0,00 0,00 0,03
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, p6é 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Macaxeira 100 125,00 0,60 0,30 3,10 19,00 0,10 0,00 11,10 1,00
Total 374,20 9,24 9,27 | 37,53 | 312,01 | 0,56 | 11554 | 11,10 | 109,49
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientac6es da embalagem.Sirva com a macaxeira cozida.
. . , . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sddio
Cafe com Leite e Taploquinha @ | keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Café, po, torrado 3 12,90 0,44 0,36 1,97 3,21 0,24 0,00 0,00 0,03
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
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Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10

Goma de macaxeira, crua 50 62,50 0,30 0,15 1,55 9,50 0,05 0,00 5,55 0,50

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Total 311,70 8,94 9,12 35,98 | 302,63 | 0,51 115,54 5,55 302,78

Modo de Preparo: Passe a goma de macaxeira em uma peneira para que figue bem soltinha, tempere com sal. Aqueca uma frigideira, coloque a
goma e espalhe, apertando com uma colher. Asse por 1 minuto, vire a tapioca, deixando por mais 1 minuto e retire da frigideira. Sirva com o café.

Frutas Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

9) Kcal 9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abacaxi, cru 100 48,32 0,86 0,12 | 12,33 | 22,43 0,26 0,00 34,62 0,00
Banana, maca, crua 80 69,44 1,40 0,05 | 17,87 2,58 0,16 0,00 8,37 0,00
Laranja, péra, crua 80 29,42 0,83 0,10 7,16 17,51 0,07 0,00 42,99 0,00
Mamé&o, Papaia, cru 100 40,16 0,46 0,12 | 10,44 | 22,42 0,19 0,00 82,21 1,63
Melancia, crua 100 32,61 0,88 0,00 8,14 7,72 0,23 0,00 6,15 0,00
Total 219,95 | 4,44 0,40 | 5594 | 72,66 0,91 0,00 174,34 1,63

Modo de Preparo: Lavar e higienizar as frutas de maneira correta. Distribuir por unidade ou em fatias, conforme o cardépio ou a disponibilidade

(sazonalidade).

. : . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Leite Caramelizado com Biscoito Salgado @) Kcal @) @) @) @) (ma) (mcg) (mg) (M)
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Biscoito, salgado, cream cracker 35 151,11 3,52 505 | 24,06 7,00 0,77 0,00 0,00 299,02
Total 387,40 | 11,72 | 13,66 | 56,52 | 296,81 | 0,99 | 115554 0,00 407,48

Modo de Preparo: Cologque o acgucar na panela e deixe

caramelizar, cuidando para ndo queimar. Quando virar caramelo, despeje o leite
dissolvido e espere que o mesmo dissolva o aclcar. Logo o leite ficar4 caramelizado. Sirva com biscoito, pao, bolo de milho ou farinha de tapioca.

: . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Milk Shae de Golaba @ | kea | @ | @ | @ | @ | mg | (meg) | (mg) | (mg)
Goiaba, polpa, congelada 100 35,00 0,99 0,00 7,00 17,00 0,20 135,00 | 20,00 0,00
Aclcar, cristal 15 58,03 0,05 0,00 | 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 0,17 115,54 0,00 103,36
Agua 120 0,00 0,00 0,00 0,00 2,40 0,01 0,00 0,00 3,60
Biscoito, doce, maisena 25 110,70 2,02 2,99 18,81 13,61 0,44 0,00 1,55 88,01
Total 362,66 | 11,19 | 11,60 | 53,29 | 319,04 0,84 250,54 | 21,55 194,97
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Modo de Preparo: Em um liquidificador coloque a polpa de goiaba, o agucar, o leite e a agua e bata até que fique cremoso. Acrescente o biscoito

e bata rapidamente. Sirva gelado.

: , . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Mingau de Abdbora com Farinha de Tapioca @) Kcal @) @) @) @) (ma) (mcg) (ma) (ma)
Abbbora, cabotian, crua 35 13,51 0,61 0,19 2,93 6,29 0,13 0,00 1,78 0,00
Farinha de tapioca/beiju 30 99,30 0,15 0,09 24,33 3,60 0,03 0,00 0,00 0,60
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 0,17 115,54 0,00 103,36
Acdlcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 349,11 8,96 8,89 59,72 | 299,69 | 0,38 115,54 1,78 109,06

Modo de Preparo: Em uma panela cozinhe a abdbora até amolecer, retire & abobora da agua e bata no liquidificador. Reserve. Na agua do
cozimento da abdbora adicione a farinha de tapioca e deixe cozinhar até ficar transparente. Acrescente o puré de abobora, o leite, o aglcar e

misture bem. Sirva morno.

Mingau de Arroz Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Arroz, tipo 1, cru 30 107,34 2,15 0,10 | 23,63 1,32 0,20 0,00 0,00 0,31
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 0,17 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 343,63 | 10,35 | 8,71 | 56,09 | 291,13 | 0,42 115,54 0,00 108,77

Modo de Preparo: Em uma panela coloque o leite dissolvido em agua potavel, acrescente o arroz e o agUcar e leve ao fogo até ferver. Abaixe o
fogo, mexa e deixe cozinhar até que figue macio ou até engrossar. Sirva morno.

Mingau de Banana Pacova com Farinha Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
deTapioca (9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Banana, pacova, crua 80 62,33 0,98 0,06 16,25 4,39 0,30 0,00 0,00 0,75
Leite, condensado 20 62,51 1,53 1,35 11,40 | 49,25 0,03 10,59 0,43 18,80
Farinha de tapioca/beiju 30 99,30 0,15 0,09 24,33 3,60 0,03 0,00 0,00 0,60
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 1254 | 284,89 | 0,17 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 383,07 | 10,80 | 10,11 | 64,52 | 345,53 | 0,54 126,13 0,43 128,61
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Modo de Preparo: Em uma panela com agua suficiente, coloque as bananas descascadas e cortada e leve ao fogo até amolecer. Em seguida,
retire a banana da agua e bata no liquidificador. Reserve. Na mesma agua do cozimento coloque a banana batida, a farinha de tapioca, o leite em

po e o leite condensado, misture bem e deixe cozinhar até a farinha de tapioca amolecer.

Mingau de Farinha de Tapioca Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Farinha de tapioca/beiju 30 99,30 0,15 0,09 | 24,33 3,60 0,03 0,00 0,00 0,60
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36
Acdcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 335,60 8,35 8,70 | 56,79 | 293,40 | 0,25 | 115,54 0,00 109,06

Modo de Preparo: Em uma panela coloque os ingredientes e cozinhe. Quando ferver, abaixe o fogo e continue mexendo por alguns minutos, até

a farinha de tapioca ficar gelatinosa.

Mingau de Milho Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) (9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Farinha, de milho, amarela 30 105,18 2,16 0,44 | 23,72 0,39 0,68 0,00 0,00 13,48
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 861 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 11554 0,00 103,36
Leite, condensado 20 62,51 1,53 1,35 | 11,40 | 49,25 0,03 10,59 0,43 18,80
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 326,62 | 11,82 | 10,40 | 47,66 | 337,93 | 0,89 | 126,13 0,43 140,74

Modo de preparo: Em uma panela coloque o milho em flocos, o leite e a dgua. Cozinhe mexendo bem, até obter a consisténcia desejada.
Acrescente o leite condensado e cozinhe por mais 5 minutos. Sirva morno ou frio.

Mingau de Mungunzé Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Milho (em gré&o) cru 30 48,04 1,00 2,15 7,53 0,95 0,14 3,95 1,86 73,49
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 0,17 115,54 0,00 103,36
Leite, condensado 20 62,51 1,53 1,35 11,40 | 49,25 0,03 10,59 0,43 18,80
Leite, de coco 15 24,92 0,15 2,75 0,33 0,88 0,07 0,00 0,00 6,60
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 294,41 | 10,82 | 14,87 | 31,80 | 339,36 | 0,41 130,08 2,29 207,35

Modo de preparo: De véspera, deixe o milho de molho em agua fria, na geladeira. No dia, em uma panela de pressao, coloque o milho e a agua
e deixe cozinhar por 1 hora, apos iniciar fervura. Retire a pressédo, abra a panela cuidadosamente, junte o leite em pé e o leite condensado e deixe
ferver em fogo baixo, com a panela destampada, por mais 10 minutos. Acrescente o leite de coco, mexa e retire do fogo. Sirva morno ou frio.
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Suco de Eruta com Biscoito Doce Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio

(9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Graviola, polpa, congelada 50 19,14 0,28 0,07 4,89 2,99 0,05 0,00 5,24 1,52

Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, doce, maisena 25 110,70 2,02 2,99 18,81 13,61 0,44 0,00 1,55 88,01
Total 226,55 2,38 3,06 | 48,60 | 21,50 0,55 0,00 6,79 94,03

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Sirva com os biscoitos.

Suco de Fruta e Biscoito Salgado com Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Margarina (9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62

Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, salgado, cream cracker 35 151,11 3,52 5,05 24,06 7,00 0,77 0,00 0,00 299,02
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 267,55 3,82 7,80 | 47,88 | 18,47 1,00 15,42 0,62 326,57

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Sirva com os biscoitos.

Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

Suco de Fruta com Farofa de Ovo @ | kea | @ | @ | @ | @ | mg | (meg) | (mg) | (mg)

Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo, de galinha, inteiro, cru 50 71,56 6,52 4,45 0,82 21,01 0,78 39,41 0,00 84,00
Farinha, de mandioca, crua 25 90,22 0,39 0,07 2197 | 16,22 0,27 0,00 0,00 0,26
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 263,37 7,26 6,02 | 4549 | 45,66 1,19 39,41 | 311,62 | 283,19

Modo de Preparo: Em uma frigideira aqueca o 6leo. Adicione o ovo e mexa, deixando pedacos nao tao grandes. Logo apoés, adicione aos pouco
a farinha e o sal. Em seguida, deixe a farofa dourar levemente, sempre mexendo bem para ndo queimar. Sirva com suco.
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Suco de Fruta e P4o com Margarina Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Goiaba, polpa, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00

Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Pao, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 268,55 4,54 4,24 52,75 | 21,08 0,65 84,41 10,00 | 350,77

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Sirva com o pdao.

~ L Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Suco de Fruta e Pdo com Picadinho @) Keal @) @) ) ) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64

Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Pao, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 50 66,73 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 0,75 0,00 24,50
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Total 321,01 | 15,51 4,83 53,72 | 20,84 1,70 2,25 313,20 | 587,17

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne e o sal e refogue por cerca de 10 minutos ou até
gue seque todo o liquido. Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a carne. Com a carne ja sequinha
adicione o extrato de tomate, e deixe cozinhar por 5 minutos, ou até restar pouco molho. Reserve. Corte o pao ao meio e recheie com o refogado.

Sirva em seguida com 0 suco.

. . o Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Vitaminada de Banana com Biscoito Salgado ©) Keal ©) @) @) ©) (mg) (mcg) (ma) (mg)
Banana, prata, crua 80 78,60 1,01 0,05 20,77 6,05 0,30 0,00 17,27 0,00
Leite, de vaca, integral, po 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 0,17 115,54 0,00 103,36
Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Biscoito, salgado, cream cracker 35 151,11 3,52 5,05 24,06 7,00 0,77 0,00 0,00 299,02

Total 388,63 | 12,67 | 13,71 | 57,36 | 301,34 | 1,26 115,54 | 17,27 | 407,48
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Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata a banana, o aclcar, o leite e 4gua gelada, até obter uma mistura homogénea. Sirva com biscoito.

Vitaminada de Banana e Maméo Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

9) Kcal 9) 9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Banana, prata, crua 80 78,60 1,01 0,05 | 20,77 6,05 0,30 0,00 17,27 0,00

Mamé&o, Papaia, cru 100 40,16 0,46 0,12 | 10,44 | 22,42 0,19 0,00 82,21 1,63
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 | 12,54 | 284,89 | 0,17 | 115,54 0,00 103,36

Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Total 277,68 9,61 8,79 | 43,74 | 316,76 | 0,68 | 115554 | 99,48 | 110,09
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes com &dgua gelada até obter uma mistura homogénea. Sirva a seguir.

. . ~ . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Vitamina de Mamao e Biscoito Salgado @) Keal @) @) @) ) (mg) (mcg) (ma) (mg)

Mamé&o, Papaia, cru 100 40,16 0,46 0,12 | 10,44 | 22,42 0,19 0,00 82,21 1,63
Leite, de vaca, integral, p6 32 158,93 8,13 8,61 12,54 | 284,89 | 0,17 115,54 0,00 103,36

Agua 170 0,00 0,00 0,00 0,00 3,40 0,02 0,00 0,00 5,10
Biscoito, salgado, cream cracker 35 151,11 3,52 505 | 24,06 7,00 0,77 0,00 0,00 299,02
Total 350,19 | 12,11 | 13,79 | 47,03 | 317,71 | 1,15 | 11554 | 82,21 | 409,12

Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata 0 mamao, o acucar, o leite e &gua gelada, até obter uma mistura homogénea. Sirva com biscoito.

Arroz Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Arroz, tipo 1, cru 30 107,34 2,15 0,10 23,63 1,32 0,20 0,00 0,00 0,31
0,5 0,11 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 162,80
Total 118,60 2,28 1,11 24,14 1,88 0,22 0,00 0,14 163,18

Modo de Preparo: Coloque a agua para ferver. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola até que estejam transparentes. Junte
o arroz e o sal e refogue mais um pouco. Adicione a 4gua fervente e misture bem. Abaixe o fogo, tampe parcialmente a panela e deixe cozinhar
até o arroz secar. Desligue o fogo, tampe a panela para que o0 arroz termine o0 cozimento em seu proprio vapor.
Dica: Refogue o arroz até que ele fique “sequinho”. Esse é o segredo para ter um arroz soltinho.
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Arroz de Carreteiro Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Carne, bovina, charque, cru 50 124,43 | 11,36 | 8,42 0,00 7,59 0,76 0,00 0,00 | 2937,50
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenté&o, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00
Arroz, tipo 1, cru 30 107,34 2,15 0,10 | 23,63 1,32 0,20 0,00 0,00 0,31
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 245,12 | 13,78 | 9,55 | 24,57 | 16,70 1,21 1,46 6,17 | 3132,80

Modo de Preparo: Corte a charque em cubinhos. Em uma panela de presséo, cozinhe a charque por cerca de 20 minutos. Escorra a agua.
Reserve. Em uma panela, agueca o 0leo e refogue a cebola, o alho e o pimentdo. Junte a charque e deixe fritar até dourar. Adicione o arroz, o sal
e agua quente para cozinhar o arroz, sem deixar secar totalmente. Acrescente o cheiro verde e esta pronto para servir.

Arrumadinho de Cuscuz Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 30 98,71 5,99 0,38 18,37 36,77 2,40 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimentao, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Farinha, de milho, amarela 30 105,18 2,16 0,44 23,72 0,39 0,68 0,00 0,00 13,48
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 121,46 2,79 1,56 25,08 | 27,67 0,98 1,46 20,67 | 209,34

Modo de Preparo: Cozinhe o feijdo com o sal, quando estiver cozido coe e reserve. Hidrate a farinha de milho com agua morna e deixe

descansar por 10 a 15 minutos.

refogando por 1 minuto. Adicione o feijdo cozido e refogue um pouco. Desligue o fogo e finalize com o cheiro verde picado. Sirva.

Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola, o pimentdo e a couve. Acrescente 0 cuscuz e misture

Baiso de Dois Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

(9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Feijao, carioca, cru 30 98,71 5,99 0,38 | 18,37 | 36,77 2,40 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Arroz, tipo 1, cru 30 107,34 | 2,15 0,10 | 23,63 1,32 0,20 0,00 0,00 0,31
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Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 209,92 8,39 0,51 | 42,79 | 45,62 2,83 1,46 3,17 195,30

Modo de Preparo: Selecione o feijao e descarte os gréos ruins. Lave. Em uma panela de pressao, coloque o feijao e agua, cozinhe por cerca de
10 minutos, apos a fervura. Desligue o fogo e espere sair toda a pressao. Reserve. Em outra panela aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola.
Adicione o arroz, o sal e o feijao, juntamente com o caldo. Misture bem, tampe a panela e deixe até que o arroz figue cozido, Umido e com

consisténcia cremosa. Depois do cozimento, acrescente o cheiro verde.

. : Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Bobo de Peixe @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)

Pescada, filé, cru 70 75,04 11,66 2,80 0,00 9,48 0,12 33,50 0,00 54,25
Limao, tahiti, cru 4 1,27 0,04 0,01 0,44 2,04 0,01 0,00 1,53 0,05
Mandioca, crua 25 37,85 0,28 0,08 9,04 3,80 0,07 0,00 4,13 0,54
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 132,58 | 12,48 3,94 11,62 | 26,02 0,63 34,96 11,66 | 289,81

Modo de Preparo: Adicione limao e sal ao filé de peixe e reserve. Lave bem a macaxeira, descasque e corte em cubos e cozinhe até ficar macia.
Retire do fogo e espere esfriar um pouco. Em um liquidificador, bata a macaxeira com parte do caldo do cozimento, de modo a obter um creme
ndo muito espesso. Se necessario, coloque mais caldo. Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola. Adicione a pimenta
de cheiro, o tempero e o peixe e deixe cozinhar. Junte o extrato de tomate, a macaxeira reservada e aqueca. Acrescente o cheiro verde e mexa

levemente. Sirva a seguir.

Canja de Galinha Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio

(9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 70 98,61 12,38 | 5,07 0,01 4,99 0,59 5,45 0,00 62,30
Vinagre, maca 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Batata, doce, crua 25 29,56 0,31 0,03 7,05 5,28 0,10 0,00 4,12 2,19
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Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79

Arroz, tipo 1, cru 30 107,34 2,15 0,10 23,63 1,32 0,20 0,00 0,00 0,31
Total 256,76 | 15,36 6,26 | 33,43 | 18,96 0,99 5,45 6,93 259,80

Modo de Preparo: Corte o frango em cubos e reserve. Em uma panela, aqueca o éleo e doure o alho e a cebola. Acrescente o frango, a pimenta
de cheiro e o sal e refogue bem. Adicione a 4gua, a cenoura e a batata. Deixe cozinhar por cerca de 30 minutos. Junte o arroz e deixe no fogo

baixo, até que esteja cozido. Sirva morna.

Carne Guisada Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

9) Kcal 9) ) ) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 70 99,11 15,09 | 3,84 0,00 2,55 1,30 1,34 0,00 46,20
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Pimentdo, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Abobrinha, italiana, crua 25 4,82 0,29 0,04 1,07 3,78 0,06 0,00 1,72 0,00
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 116,66 | 15,92 | 3,97 3,99 17,65 1,83 3,40 9,40 281,03

Modo de Preparo: Corte a abobrinha e reserve. Em uma panela de pressédo aqueca o 6leo e refoque os temperos. Acrescente a carne e refogue
por mais tempo, adicione um pouco de agua e deixe cozinhar por 30 apds fervura. Logo apos retire a panela do fogo, espere sair a pressao, abra
cuidadosamente e acrescente a abobrinha e deixe cozinhar em fogo baixo, com a panela semi destampada, por cerca de 10 minutos ou até que
esteja macia. Polvilhe o cheiro verde e sirva a seguir.

Cozidao de Carne Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, coxado mole, sem gordura, cru 70 118,35 14,86 6,09 0,00 2,09 1,32 1,83 0,00 42,70
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
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Abdbbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 166,25 | 17,01 6,40 10,46 43,44 2,05 3,29 30,82 279,44

Modo de Preparo: Em uma panela de pressao, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne cortada em cubos, a pimenta de cheiro,
0 extrato de tomate e o sal e refogue um pouco. Adicione a batata, a cenoura, a ab6bora e a couve. Deixe cozinhar em fogo baixo, por cerca de
30 minutos apos fervura. Logo apds retire a panela do fogo, espere sair a pressdo e deixe cozinhar em fogo baixo, com a panela semi
destampada, por cerca de 15 minutos ou até apurar o caldo. Retire do fogo e adicione o cheiro verde. Sirva a seguir.

. : Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Cozido de Pirarucu @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Pirarucu 70 | 17570 | 14,35 | 3,01 | 0,00 | 3500 | 2,31 | 0,00 | 0,00 | 53,90
Liméo, tahiti, cru 4 127 | 004 | 001 | 0,44 | 204 | 001 | 000 | 153 | 0,05
Oleo, de soja 1 884 | 000 | 1,00 | 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0,00
Alho, cru 1 113 | 0,07 | 000 | 024 | 014 | 001 | 000 | 000 | 0,05

|Temperoabasedesal 05 011 | 001 | 000 [ 001 [ 000 | 000 [ 000 | 000 | 162,80
Cebola, crua 3 1,18 | 005 | 0,00 | 027 | 042 | 001 | 000 | 014 | 0,02
Colorau 1 334 | 007 | 005 | 0,78 | 1,20 | 006 | 060 | 007 | 0,00
Pimenta de cheiro 3 0,82 | 006 | 001 | 014 | 085 | 004 | 000 | 1,39 | 015
Abobbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Cheiro verde 15 156 | 012 | 003 | 029 | 685 | 022 | 1,46 | 303 | 1,13

Total | 203,60 | 1521 | 4,24 | 426 | 50,99 | 2,73 | 2,06 | 7,43 | 21811

cheiro verde e sirva.

Modo de Preparo: Numa panela aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola, o colorau, a pimenta de cheiro e o tempero regional. Adicione o
pirarucu em pedacos pequenos, a abobora cortada em cubos e &gua. Deixe cozinhar até que a abdbora e o peixe ficarem macio. Acrescente o

Farofa Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 | 1,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 | 0,00 | 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 | 0,00 | 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Farinha, de mandioca, crua 30 108,26 0,47 0,08 26,37 19,46 0,33 0,00 0,00 0,31
— 0,5 011 | 001 | 000 | 001 [ 000 [ 000 | 000 [ 000 | 162,80
Total | 119,52 | 060 | 1,09 | 26,88 | 20,02 | 0,34 0,00 0,14 | 163,18

refogado.

Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola e o tempero. Adicione a farinha e mexa bem para incorporar ao
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Farofa de Feij&o Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Feijao, carioca, cru 30 98,71 5,99 0,38 18,37 36,77 2,40 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Farinha, de mandioca, crua 30 108,26 0,47 0,08 26,37 19,46 0,33 0,00 0,00 0,31
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 232,28 7,47 1,62 48,10 | 89,03 3,07 1,46 18,95 | 197,06

Modo de Preparo: Cozinhe o feijao, quando estiver cozido coe e reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e doure o alho e a cebola. Acrescente o
feijdo cozido, o sal e misture bem. Acrescente a farinha e refogue, mexendo sempre. Adicione a cenoura ralada, a couve e o cheiro verde, misture

e sirva.
Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Farofa de Charque @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, charque, cru 70 174,20 | 15,90 | 11,79 0,00 10,62 1,07 0,00 0,00 4112,50
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Farinha, de mandioca, crua 30 108,26 0,47 0,08 26,37 19,46 0,33 0,00 0,00 0,31
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 300,05 | 17,11 | 12,99 | 27,96 | 58,09 1,73 1,46 19,06 | 4308,88

Modo de Preparo: Corte a charque em cubinhos e cozinhe em panela de presséo por cerca de 20 minutos. Escorra a agua e reserve. Em uma
panela, aquecga o Oleo e refogue a cebola, o alho, a pimenta de cheiro e o sal. Junte a charque e deixe fritar até dourar. Adicione a farinha, a
couve e o cheiro verde. Mexa bem para incorporar ao refogado.

Farofa de Ovo Mexido Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo, de galinha, inteiro, cru 50 71,56 6,52 4,45 0,82 21,01 0,78 39,41 0,00 84,00




42

43

Farinha, de mandioca, crua 25 90,22 0,39 0,07 21,97 16,22 0,27 0,00 0,00 0,26
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Total 175,03 6,90 6,02 22,79 37,35 1,06 39,41 0,00 278,05

Modo de Preparo: Em uma frigideira aqueca o 6leo. Adicione o ovo e mexa, deixando pedacos nao tdo grandes. Logo apds, adicione aos pouco
a farinha e o sal. Em seguida, deixe a farofa dourar levemente, sempre mexendo bem para ndo queimar.

Feijo Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) 9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 30 98,71 5,99 0,38 | 18,37 | 36,77 2,40 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 103,40 6,30 0,42 | 19,30 | 45,15 2,66 1,46 4,56 195,15

Modo de Preparo:

Selecione o feijao e descarte os gréos ruins. Lave. Em uma panela de presséao, coloque o feijao e agua, cozinhe por cerca de

10 minutos, apos a fervura. Desligue o fogo e espere sair toda a presséo. Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola, a
pimenta de cheiro e o sal. Retire uma concha do feijdo cozido, adicione ao refogado, amasse-o com as costas da concha, ou um garfo, e retorne
tudo a panela com o restante do feijao e deixe ferver até o caldo engrossar. Quando terminar o cozimento adicione o cheiro verde.

Frango Guisado com Legumes Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 70 98,61 12,38 5,07 0,01 4,99 0,59 5,45 0,00 62,30
Vinagre, macga 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Abbbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00

Total 141,97 | 13,64 6,29 7,67 20,16 1,10 7,52 13,67 | 257,60
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Modo de Preparo: Adicione vinagre ao frango cortado. Logo apos lave e reserve. Descasque e corte a batata e a abdbora. Reserve. Em uma
panela acrescente o 6leo e os temperos e refogue. Adicione o frango e refogue por mais tempo, quando estiver dourado, acrescente a batata, a

abobora, 4gua e deixe cozinhar até que o frango esteja macio.Quando terminar o cozimento adicione o cheiro verde.

Legumes Salteados Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abobrinha, italiana, crua 25 4,82 0,29 0,04 1,07 3,78 0,06 0,00 1,72 0,00
Batata, doce, crua 25 29,56 0,31 0,03 7,05 5,28 0,10 0,00 4,12 2,19
Card, cru 25 23,91 0,57 0,03 5,74 0,98 0,05 0,00 2,20 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 67,13 1,17 1,10 | 13,86 | 10,16 0,21 0,00 8,04 195,98

Modo de Preparo: Em uma panela adicione agua e sal. Cozinhe os legumes separadamente, sem amolecer demais. Escorra e reserve. Em uma

frigideira, aqueca o 6leo e refogue os legumes.

Macarrio (espaguete ou parafuso) Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) (9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Macarrao, trigo, cru 30 111,34 3,00 0,39 | 23,38 5,19 0,26 0,00 0,00 2,15
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Total 122,49 3,12 1,40 | 23,89 5,87 0,28 0,00 0,14 196,01

Modo de Preparo: Cozinhe o0 macarrao em agua fervente até ficar “al dente”, escorra e reserve. Doure no 6leo o alho, o tempero e a cebola.

Adicione o0 macarrao e mexa bem. Obs.: “Al dente” = Nem muito duro, nem muito mole.

R Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio
Macarronada a Bolonhesa @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Macarréo, trigo, cru 30 111,34 3,00 0,39 23,38 5,19 0,26 0,00 0,00 2,15
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 70 93,43 15,21 3,16 0,00 2,31 1,25 1,05 0,00 34,30
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Pimentdo, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58




Creme de Leite 15 33,22 0,23 3,37 0,68 12,41 0,05 19,15 0,00 7,80

Total 254,65 | 18,78 7,95 2591 | 23,29 1,75 20,20 4,59 471,74

Modo de Preparo: Em uma panela coloque agua, sal e 6leo, leve ao fogo, assim que levantar fervura acrescente o macarrdo, quando estiver
pronto escorra e reserve. Numa panela aqueca o 6leo e doure a cebola e o alho, acrescente a carne moida com os temperos e deixe cozinhar.
Adicione o extrato de tomate e deixe apurar. Acrescente o creme de leite, misture e desligue o fogo. Adicione esse molho ao macarrdo. Mexa e
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sirva a seguir. Obs. Caso ndo tenha creme de leite, bata o leite em p6 com pouca 4gua para que figue com 0 mesmo aspecto do creme de leite.

Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Macarronada de Frango @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Macarréo, trigo, cru 30 111,34 3,00 0,39 23,38 5,19 0,26 0,00 0,00 2,15
Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 70 98,61 12,38 5,07 0,01 4,99 0,59 5,45 0,00 62,30
Vinagre, maca 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Creme de Leite 15 33,22 0,23 3,37 0,68 12,41 0,05 19,15 0,00 7,80
Total 260,76 | 15,99 9,86 26,09 | 26,77 1,12 24,60 2,97 500,04

Modo de Preparo: Em uma panela coloque agua, sal e 6leo, leve ao fogo, assim que levantar fervura acrescente 0 macarrdo, quando estiver
pronto escorra e reserve. Prepare o frango com todos os temperos, depois de cozido, desfie e reserve. Prepare o molho com o extrato de tomate
e o creme de leite. Numa travessa coloque o0 macarrao, o frango e o molho. Mexa bem e sirva.

Peixe Guisado Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sddio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pescada, filé, cru 70 75,04 11,66 2,80 0,00 9,48 0,12 33,50 0,00 54,25
Limao, tahiti, cru 4 1,27 0,04 0,01 0,44 2,04 0,01 0,00 1,53 0,05
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Abdébora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
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Total

104,37 | 12,63 | 4,00 | 467 | 2684 | 066 | 34,96

8,80

483,07

Modo de Preparo: Adicione limdo ao filé de peixe e reserve. Em uma panela doure o alho, a cebola e o tempero, acrescente as verduras e 0s
legumes e misture. Adicione o extrato de tomate e distribua os filés neste molho e cozinhe. Apés o cozimento coloque o cheiro verde e sirva a

seqguir.
. : Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Picadinho Colorido @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 70 93,43 15,21 3,16 0,00 2,31 1,25 1,05 0,00 34,30
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Pimentéo, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 127,59 | 16,51 4,38 5,49 39,01 1,83 3,12 23,46 | 464,68

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne e refogue por cerca de 10 minutos ou até que
seque todo o liquido. Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a carne. Com a carne ja sequinha

acrescente o restante dos temperos e legumes e refogue até murchar.

Risoto de Frango Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 70 98,61 12,38 | 5,07 0,01 4,99 0,59 5,45 0,00 62,30
Vinagre, maca 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimentao, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00
Abobrinha, paulista, crua 25 7,70 0,16 0,03 1,97 4,67 0,04 0,00 4,39 0,13

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Arroz, tipo 1, cru 30 107,34 2,15 0,10 23,63 1,32 0,20 0,00 0,00 0,31
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 227,75 | 14,97 6,24 26,73 | 18,99 1,08 6,92 10,56 | 257,87
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Modo de Preparo:

Corte o frango em cubos pequenos e reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola e o pimentao.

Adicione o frango e o sal. Refogue mais um pouco. Acrescente o0 arroz e agua, e deixe cozinhar. Antes que seque toda a agua adicione a
abobrinha. Havendo necessidade coloque mais 4gua e mexa de vez em quando, para que sua consisténcia fique umida e “al dente”. Desligue o

fogo e acrescente o cheiro verde. Sirva

Salada de Feijao Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal 9) ) ) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijao, carioca, cru 30 98,71 5,99 0,38 18,37 36,77 2,40 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Pimentdo, verde, cru 3 0,64 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 0,00 3,01 0,00
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Abobrinha, paulista, crua 25 7,70 0,16 0,03 1,97 4,67 0,04 0,00 4,39 0,13
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 135,55 7,21 0,49 | 26,86 | 55,87 2,82 1,46 19,61 | 389,74

Modo de Preparo: Descasque a batata, a abobrinha e a cenoura, corte em cubinhos, cozinhe e reserve. Selecione o feijdo e descarte 0s gréos
ruins. Em uma panela de pressao adicione agua e o feijao, tampe a panela e cozinhe até os graos ficarem macios, mas integros. Espere sair a
pressdo. Escorra a agua e espere amornar. Junte a cebola, o pimentao, o cheiro verde, a batata, a abobrinha e a cenoura. Misture delicadamente

e sirva.

Sopa de Feijo Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 30 98,71 5,99 0,38 18,37 36,77 2,40 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Macarrao, trigo, cru 30 111,34 3,00 0,39 23,38 5,19 0,26 0,00 0,00 2,15
Total 250,70 | 10,38 1,91 48,63 | 69,64 2,91 0,00 25,08 | 197,92
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Modo de Preparo: Prepare o feijdo com os temperos. Acrescente os legumes e deixe cozinhar até ficarem macios juntamente com o macarréo.
Sirva morna. Obs: Se preferir bata no liquidificador uma pequena quantidade de graos ja cozidos para dar mais consisténcia a sopa.

Sopa de Legumes com Carne Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 40 56,63 8,62 2,20 0,00 1,46 0,75 0,76 0,00 26,40
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Pimenta de cheiro 3 0,82 0,06 0,01 0,14 0,85 0,04 0,00 1,39 0,15

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Quiabo, cru 10 2,99 0,19 0,03 0,64 11,22 0,04 0,00 0,56 0,09
Abobbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Repolho, branco, cru 15 2,57 0,13 0,02 0,58 5,18 0,02 0,00 2,81 0,55
Maxixe, cru 15 2,06 0,21 0,01 0,41 3,13 0,05 0,00 1,44 1,65
Macarréo, trigo, cru 30 111,34 3,00 0,39 23,38 5,19 0,26 0,00 0,00 2,15

Total 192,43 | 13,21 2,88 28,39 | 51,82 1,33 0,76 22,12 | 225,78

Modo de Preparo: Em uma panela aquega o 0leo e refogue a carne cortada em cubos pequenos. Coloque agua e deixe cozinhar até a carne
ficar macia. Adicione os legumes e 0 macarrdo. Cozinhe até que 0 macarrao e os legumes estejam macios. Sirva morna.

Suco de Abacaxi Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 92,67 0,30 0,06 | 23,82 | 11,29 0,23 0,00 0,62 5,12

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
Suco de Acerola Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 88,34 0,36 0,00 | 22,69 8,31 0,13 0,00 311,62 5,14

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
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Suco de Cupuacu Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Cupuacu, polpa, congelada 50 24,40 0,42 0,30 5,69 2,75 0,13 0,00 5,24 0,34
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 121,11 0,50 0,30 | 30,60 7,64 0,19 0,00 5,24 4,84

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
, Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Suco de Goiaba @ | kea | @ | @ | @ | @ | mg | (meg) | (mg) | (mg)
Goiaba, polpa, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 94,87 0,56 0,00 | 23,42 | 13,02 0,15 67,50 10,00 4,50

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
Suco de Graviola Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Graviola, polpa, congelada 50 19,14 0,28 0,07 4,89 2,99 0,05 0,00 5,24 1,52
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 96,51 0,35 0,07 | 24,81 7,51 0,10 0,00 5,24 6,02

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
. Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio
Suco de Maracuja (@ | keal | @ | @ | @ | @ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Maracuja, polpa, congelada 50 19,38 0,41 0,09 4,80 2,30 0,15 0,00 3,63 4,05
Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 116,09 0,49 0,09 | 29,70 7,20 0,20 0,00 3,63 8,55

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.




60 Suco de Tapereba Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Caja, polpa, congelada 50 13,50 0,30 0,09 3,19 4,59 0,17 53,00 0,00 3,48
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 110,21 0,38 0,09 | 28,09 9,48 0,22 53,00 0,00 7,98

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com dgua gelada.

Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

o1 Verduras e Legumes - Salada @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Abobrinha, italiana, crua 25 4,82 0,29 0,04 1,07 3,78 0,06 0,00 1,72 0,00
Alface, lisa, crua 15 2,07 0,25 0,02 0,36 4,13 0,09 0,00 3,21 0,64
Batata, doce, crua 25 29,56 0,31 0,03 7,05 5,28 0,10 0,00 4,12 2,19
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Cara, cru 25 23,91 0,57 0,03 5,74 0,98 0,05 0,00 2,20 0,00
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Couve, manteiga, crua 15 4,06 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 0,00 14,50 0,93
Pepino, cru 20 1,91 0,17 0,00 0,41 1,92 0,03 0,00 1,00 0,00
Repolho, branco, cru 15 2,57 0,13 0,02 0,58 5,18 0,02 0,00 2,81 0,55
Tomate, com semente, cru 15 2,30 0,16 0,03 0,47 1,04 0,04 0,00 3,18 0,15

Modo de Preparo: Lavar as verduras e legumes individualmente. Depois 0s que serdo consumidos crus ou com casca devem ser sanitizados
conforme a embalagem do sanitizante proprio para alimento. As verduras e legumes podem ser servidas cruas, cozidas ou refogadas (raladas ou
em cubos e tiras). Consumir conforme a disponibilidade (sazonalidade).

HIGIENIZACAO DE FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES

¢ Utilize uma colher de sopa (10 ml) de hipoclorito de sédio ou agua sanitaria na concentragdo de 2,0% ou 2,5%. Ou duas colheres de sopa de
hipoclorito na concentracdo de 1%, para cada litro de dgua. Coloque os alimentos em imerséo nessa solu¢do por, no minimo, 15 minutos. Retire
as frutas, legumes ou folhas da solucao clorada e enxague abundantemente em agua corrente. Pronto, o seu alimento esta adequado para o

consumo.
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CARDAPIO FUNDAMENTAL I



SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCA(;AO’
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA —i=
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR : )

GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE ALY
- Ny -4
CARDAPIO FUNDAMENTAL II (11 a 15 anos) - 2023 N

PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA

Preparacdes Mensais

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Achocolatado e Biscoito | Picadinho Colorido, Arroz, Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Macarronada de Frango e
Salgado com Margarina Feijao e Farofa Tapioca Feijao e Farofa Suco

Café com Leite e Farinha | Frango Guisado, Arroz e Cozido de Pirarucu, Arroz,

Suco e Biscoito Doce Macarronada a Bolonhesa

de Tapioca Feijao Feijao e Farofa
Milk Shake de Goiaba com| Peixe Guisado, Bai&do de 3 ida m .
o . ’ Suco de Fruta e Pao com Comdaci de Cawe, Risoto de Frango e Suco
Biscoito Salgado Dois e Farofa Picadinho Macarrao e Feijao
Suco e Biscoito Salgado Carne Guisada, Arroz, Vitaminada de Banana e . . Arrumadinho de Cuscuz e
. o - Canja de Galinha e Suco
com Margarina Feijao e Farofa Mamao Arroz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

1. 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR il J il
8:;' GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE F|
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
' AREA RODOVIARIA
Preparacbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Achocolatado e Biscoito . Mingau de Farinha de L Vitaminada de Banana e
: Suco com Biscoito Doce . Suco e Biscoito Salgado ~
Salgado com Margarina Tapioca Mamao
Macarronada & Bolonhesa Peixe Gylsado,_Balao de Canja de Galinha Carne"CNEmsada, Arroz, Farofa de Charque com
Dois e Farinha Feijdo e Farofa Arroz

22 Semana

Café com Leite e Farinha
de Tapioca

Suco e Biscoito Salgado

Milk Shake de Goiaba

Suco com Biscoito Doce

Café com Leite e
Macaxeira Cozida

Macarronada de Frango

Cozidao de Carne, Arroz e
Feijao

Sopa de Legumes com
Carne

Arroz Carreteiro

Picadinho Colorido, Arroz,
Feijdo e Farofa

32 Semana

Suco com Biscoito Doce

Café com Leite e Bolo de

Mingau de Arroz

Suco e Pao com

Vitaminada de Banana e

Milho Picadinho Mamao
Macarronada a Bolonhesa Frango Gwsado, Arroz e Sopa de Feijao e Suco Risoto de Frango Cozido de Plrgrucu, Arroz
Feijao e Farinha
42 Semana
Leite Caramelizado com Acai com Farinha de Café com Leite e Biscoito , ] .
T . Mingau de Mungunza Suco com Biscoito Doce
Biscoito Salgado Tapioca Salgado
Arrumadinho de Cuscuz e | Picadinho colorido, Arroz e | Peixe Guisado com Arroz, Frango Guisado com
Macarronada de Frango o : ~
Arroz Farofa Feijdo e Farinha Macarréo

De acordo com a Resolugédo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horéario das Refei¢bes: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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Achocolatado e Biscoito

Canja de Galinha

Feijdo e Farofa

—~ SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
W SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
‘_ 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
: 8;« GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
) INDIGENA e RIBEIRINHA
12, Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almoco
. Mingau de Abobora com | Café com Leite e Biscoito Acai com Farinha de
Suco com Biscoito Doce : . .
Farinha de Tapioca Salgado Tapioca
Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
Arroz

Salgado com Margarina

Macarronada a Bolonhesa

Peixe Guisado, Baido de
Dois e Farinha

22. Semana

Suco e Biscoito Salgado

Leite Caramelizado com
Bolo de Milho

Café com Leite e Farinha
de Tapioca

Cozido de Pirarucu com
Arroz, Feijao e Farinha

Suco com Biscoito Doce

Mingau de Arroz
Picadinho Colorido com

Sopa de Legumes com
Carne

Arroz Carreteiro

Macarronada de Frango

Arroz, Feijao e Farofa

32. Semana

Café com Leite e Bolo de
Milho

Suco e Biscoito Salgado

Frango Guisado, Arroz,

Milk Shake de Goiaba

Feijao e farofa

Suco com Biscoito Doce

Mingau de Farinha de
Tapioca

Bobo6 de Peixe, Arroz,
Feijdo e Farinha

Sopa de Feijao e Suco

Macarronada a Bolonhesa

Risoto de Frango

43 Semana

Café com Leite e
Macaxeira Cozida

Suco e Biscoito Salgado

Mingau de Mungunza

Farofa de Feijao e Arroz

Café com Leite e Biscoito

Suco e Biscoito Salgado

Picadinho colorido, Arroz,

Canja de Galinha

Doce
Cozido de Pirarucu, Pirdo
Macarronada de Frango e
e Arroz Feijao e Farofa
De acordo com a Resolugéo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras
¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h/ Almoco 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

‘__, DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR U J il
Ne—uf GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE AE
' CARDAPIO FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
(ENSINO INTEGRAL)
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Achocolatado e Biscoito

Suco de Fruta com

Mingau de Farinha de

Café com Leite e

Vitamina de Banana e

Salgado com Margarina Biscoito Doce Tapioca Macaxeira Cozida Mamao
. Peixe Guisado, Baido de . ) Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com

Macarronada a Bolonhesa . . Canja de Galinha o a

Dois e Farinha Feijao e Farofa Arroz
Suco de Fruta com ) 3 Suco de Fruta e Biscoito Mingau de Abdébora com Suco de Fruta e Biscoito
. Mingau de Mungunzéa . .
Biscoito Doce Salgado Farinha de Tapioca Salgado
22. Semana

Café com Leite e farinha

Suco de Fruta e Biscoito

Milk Shake de Goiaba

Mingau de Milho

Suco de Fruta e Biscoito

de Tapioca Salgado Salgado
Cozidao de Carne, Arroz e | Sopa de Legumes com . Picadinho Colorido, Arroz,
Macarronada de Frango o Arroz carreteiro o
Feijao Carne Feijao e farofa
Suco de Fruta com Mingau de Farinha de Acai com Farinha de Vitamina de Banana e Mingau de Banana com
Biscoito Doce Tapioca Tapioca Mamao Farinha de Tapioca




34. Semana

Suco de Fruta com
Biscoito Doce

Café com Leite e Bolo de
Milho

Mingau de Arroz

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado

Vitaminada de Banana e
Mamao

Macarronada a Bolonhesa

Frango Guisado, Arroz,
Feijao e Farofa

Sopa de Feijao e Suco

Risoto de Frango

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Mingau de Milho

Achocolatado e Pao com

Milk Shake de Goiaba

Mingau de Banana com

Suco de Fruta e Biscoito

Margarina Farinha de Tapioca Salgado
42 Semana
Leite Caramelizado com Acai com Farinha de Café com Leite e Biscoito : . Suco de Fruta com Biscoito
. : Mingau de Mungunza
Biscoito Salgado Tapioca Salgado Doce

Macarronada de Frango

Bobd de Peixe com Arroz,

Picadinho Colorido, Arroz,

Frango Guisado com

Salada de Feijao e Arroz

Feijao e Farofa Feijao e farofa Macarréao
. : Suco de Fruta e Biscoito Vitamina de Banana e | Achocolatado com Bolo de Mingau de Farinha de
Mingau de Milho ~ . :
Salgado Mamé&o Milho Tapioca

De acordo com a Resolucao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 4 vezes na semana frutas e 5 vezes legumes e verduras.

¢ Horério das Refei¢cdes: Lanche 09:00h/ Almoco 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS (19 a 60 anos) - 2023

Segunda

Preparacdes Mensais

Café com Leite e Farinha
de Tapioca

Milk Shake de Goiaba com
Biscoito Salgado

Suco e Biscoito Salgado
com Margarina

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

Peixe Guisado, Baido de
Dois e Farofa

Carne Guisada, Arroz,

Feijdo e Farofa

Suco e Biscoito Doce

Suco de Fruta e Pdo com
Picadinho

Vitaminada de Banana e
Mamao

Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Café com Leite e Bolo de | Picadinho Colorido, Arroz, Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Macarronada de Frango e
Milho Feijao e Farofa Tapioca Feijdo e Farofa Suco

Macarronada a Bolonhesa

Cozidao de Carne,
Macarrao e Feijao

Canja de Galinha e Suco

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Risoto de Frango e Suco

Arrumadinho de Cuscuz e

De acordo com a Resolugdo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

Arroz

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h/15:00h e 19:00 (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola)
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MEDIA SEMANAL - ENSINO FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos)

20% das necessidades | 1 gfeicso | 473 12 a 18 8 a 16 65 a 77| 600
nutricionais/dia
SEMANAS Energia Proteina Lipideos Carboidratos Sodio
(kcal) (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (mg) |

URBANA 12 Semana | 468 19 77 16% 11 103 23% 72 290 62% 922

22 Semana | 401 18 70 17% 8 74 19% 59 238 61% 703

32 Semana | 447 16 74 603% 9 88 540% 66 264 2604% 742

42 Semana | 390 15 60 14% 8 69 19% 67 267 69% 648

30% das necessidades | 5 ofoicges | 710 18 a 27 12 a 24 98 a 115 | 800
nutricionais/dia

SEMANAS Energia Proteina Lipideos Carboidratos Sadio

(kcal) (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (mg)

i a 0 0 0

RODOVIARIA 12 Semana | 766 31 125 16% 19 172 22% 119 474 62% 2040
22Semana | 716 30 118 16% 18 158 23% 105 422 59% 1742

328 Semana| 759 32 127 17% 16 146 19% 118 471 62% 990

42 Semana | 755 28 113 15% 20 181 24% 117 470 63% 1159




MEDIA SEMANAL - ENSINO FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos)

VALORES DE No Energia PROTEINAS (g) LIPIDIOS (g) CARBOIDRATOS (g) Na
- . ic 10% do 15% do 15% do 30% do 55% do
REFERENCIA PARA: refeicoes (keal) VET a VET VET a VET VET a 65 % VET (mg)
o ,
30% das necessidades | 3 refeigoes | 710 18 a 27 12 a 24 08 a 115 | 800
SEMANAS Energia Proteina Lipideos Carboidratos Sodio
p (kcal) (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (mg)
INDICG;ENA 12 Semana | 811 32 126 16% 21 188 23% 125 502 62% 2044
RIBEIRINHA 22 Semana | 761 30 119 16% 18 160 22% 117 466 61% 1715
32 Semana| 780 29 116 15% 17 157 20% 128 511 65% 1054
42 Semana | 763 28 113 15% 18 165 22% 112 449 59% 1087
VALORES DE NO Energia PROTEINAS (g) LIPIDIOS (g) CARBOIDRATOS (g) Na
- . o 10% do 15% do 15% do 30% do 55% do
REFERENCIA PARA! refeicoes (keal) VET a VET VET a VET VET a 65 % VET (mg)
70% das necessidades | 3 refeigoes | 1656 41 a 62 28 a 55 228 a 269 | 1400
SEMANAS Energia Proteina Lipideos Carboidratos Sodio
(kcal) (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (mg)
12 Semana | 1075 38 153 14% 28 253 24% 165 660 62% 2206
ENSINO INTEGRAL
23 Semana | 1062 38 152 14% 27 241 23% 171 684 64% 1901
32 Semana | 1277 46 185 15% 34 303 23% 196 783 62% 1377
42 Semana | 1144 40 159 14% 31 280 24% 181 723 64% 1525
EDUCA(;AO DE JOVENS E ADULTOS (19 a 30 anos) e (31 a 60 anos)
VALORES DE N© Energia PROTEINAS (g) LIPIDIOS (g) CARBOIDRATOS (g) Na
- . s 10% do 15% do 15% do 30% do |55%do
REFERENCIA PARA! refeicoes (keal) VET a VET VET a VET VET a 65 % VET (mg)
0 ;
20% das necessidades 1 refeicdo | 459 11 a 17 8 a 15 63 a 75 | 600
SEMANAS Energia Proteina Lipideos Carboidratos Sdédio
~ (kcal) (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (9) Kcal % VET (mg)
EDUCACAOEDE JOVENS 12 Semana | 477 19 78 16% 11 101 22% 75 301 63% 857
ADULTOS 22 Semana | 416 18 71 17% 9 83 22% 61 243 59% 754
32 Semana | 457 20 80 18% 9 78 16% 75 302 67% 811
43 Semana | 454 16 65 14% 9 81 19% 79 316 69% 734




FICHA TECNICA - FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) e EJA (19 a 60 anos)

Achocolatado Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Achocolatado, p6 25 100,26 | 1,05 | 0,54 | 22,79 | 11,10 | 1,34 | 198,96 | 0,00 16,25
Leite, de vaca, integral, p6 35 173,83 8,90 942 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 274,08 9,95 9,96 | 36,51 | 326,30 | 1,54 | 325,33 0,00 134,70
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Pode ser gelado ou morno.
Achocolatado com Biscoito Salgado e Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Margarina 9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Achocolatado, po 25 100,26 1,05 0,54 | 22,79 | 11,10 1,34 | 198,96 0,00 16,25
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Biscoito, salgado, cream cracker 42 181,33 4,22 6,06 28,87 8,40 0,92 0,00 0,00 358,83
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 479,19 | 14,17 | 18,71 | 65,37 | 334,88 | 2,47 | 340,75 0,00 515,96
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Pode ser gelado ou morno. Sirva com biscoitos.
~ . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Achocolatado e Pdo com Margarina @) Kcal @) @) @) @) (ma) (mcg) (mg) (M)
Achocolatado, po 25 100,26 1,05 0,54 | 22,79 | 11,10 1,34 | 198,96 0,00 16,25
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
P&o, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 | 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 447,77 | 13,92 | 14,20 | 65,83 | 334,35 | 2,04 | 342,24 0,00 480,97
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Pode ser gelado ou morno. Sirva com pao.
. . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Agal com Farinha de Tapioca (@ | keal | @ | @ | (@ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Acali, polpa, congelada 200 116,09 1,60 7,89 12,42 | 70,36 0,86 0,00 0,00 10,35
Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Farinha de tapioca/beiju 35 115,85 0,18 0,11 | 28,39 4,20 0,04 0,00 0,00 0,70
Total 328,65 1,85 7,99 | 65,70 | 76,46 0,94 0,00 0,00 11,05

Modo de Preparo: Em uma vasilha coloque o acai, acrescente o aclcar e sirva com farinha de tapioca.




Bolo de Milho Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio

(9) Kcal (9) (9) (9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Farinha, de milho, amarela 25 87,65 1,80 0,37 19,77 0,32 0,56 0,00 0,00 11,23
Leite, de vaca, integral, po 10 49,67 2,54 2,69 3,92 89,03 0,05 36,11 0,00 32,30
Acucar, cristal 12 46,42 0,04 0,00 11,95 0,91 0,02 0,00 0,00 0,00
Leite, de coco 10 16,62 0,10 1,84 0,22 0,59 0,05 0,00 0,00 4,40
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Agua 80 0,00 0,00 0,00 0,00 1,60 0,01 0,00 0,00 2,40
Total 224,13 4,48 7,58 | 35,86 | 92,63 0,69 51,52 0,00 72,76

Modo de Preparo: Em uma panela coloque o leite dissolvido, o milho em flocos, o aglcar, a margarina e o leite de coco. Misture e leve ao fogo
até ferver e engrossar bem. Unte uma assadeira e despeje a massa. Asse em forno pré aquecido por aproximadamente 45 minutos ou até que
esteja dourado. Sirva acompanhado com suco, leite caramelizado ou café com leite.

Café com Leite Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) 9) (9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Café, pg, torrado 4 17,20 0,59 0,48 2,63 4,28 0,33 0,00 0,00 0,05
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 287,74 9,57 990 | 41,25 | 321,37 | 0,57 | 126,37 0,00 118,50
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientagcdes da embalagem.Sirva com biscoito, pao, bolo, macaxeira cozida ou farinha de
tapioca.
. . . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Cafe com Leite e Biscoito Doce @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Café, po, torrado 4 17,20 0,59 0,48 2,63 4,28 0,33 0,00 0,00 0,05
Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Biscoito, doce, maisena 30 132,85 2,42 3,59 | 22,57 | 16,34 0,53 0,00 1,87 105,61
Total 420,58 | 11,99 | 13,49 | 63,82 | 337,71 | 1,10 | 126,37 1,87 224,10

Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientacfes da embalagem.Sirva com biscoitos.
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Café com Leite e Biscoito Salgado Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Café, po, torrado 4 17,20 0,59 0,48 2,63 4,28 0,33 0,00 0,00 0,05
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 942 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Biscoito, salgado, cream cracker 42 181,33 4,22 6,06 28,87 8,40 0,92 0,00 0,00 358,83
Total 469,07 | 13,79 | 15,96 | 70,11 | 329,77 | 1,49 | 126,37 0,00 477,33
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientac6es da embalagem.Sirva com biscoitos.
. : . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Café com Leite e Farinha de Tapioca @) Kcal @) @) @) @) (ma) (mcg) (mg) (M)
Café, po, torrado 4 17,20 0,59 0,48 2,63 4,28 0,33 0,00 0,00 0,05
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 942 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Farinha de tapioca/beiju 35 115,85 0,18 0,11 | 28,39 4,20 0,04 0,00 0,00 0,70
Total 403,59 9,74 | 10,00 | 69,63 | 325,57 | 0,60 | 126,37 0,00 119,20
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientagfes da embalagem.Sirva com farinha de tapioca.
. . . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio
Café com Leite e Macaxeira Cozida @) Keal @) @) @) ) (ma) (mcg) (mg) (Mg)
Café, po, torrado 4 17,20 0,59 0,48 2,63 4,28 0,33 0,00 0,00 0,05
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 942 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Macaxeira 100 125,00 0,60 0,30 3,10 19,00 0,10 0,00 11,10 1,00
Total 412,74 | 10,17 | 10,20 | 44,35 | 340,37 | 0,67 | 126,37 | 11,10 | 119,50
Modo de Preparo: Prepare o café e o leite conforme orientac6es da embalagem.Sirva com a macaxeira cozida.
. . , . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sddio
Cafe com Leite e Taploquinha @ | keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Café, po, torrado 4 17,20 0,59 0,48 2,63 4,28 0,33 0,00 0,00 0,05
Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 35 173,83 8,90 942 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
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Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40

Goma de macaxeira, crua 50 62,50 0,30 0,15 1,55 9,50 0,05 0,00 5,55 0,50

Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Total 350,24 9,87 10,05 | 42,80 | 330,99 0,62 126,37 5,55 312,79

Modo de Preparo: Passe a goma de macaxeira em uma peneira para que figue bem soltinha, tempere com sal. Aqueca uma frigideira, coloque a
goma e espalhe, apertando com uma colher. Asse por 1 minuto, vire a tapioca, deixando por mais 1 minuto e retire da frigideira. Sirva com o café.

Frutas Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

9) Kcal 9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abacaxi, cru 100 48,32 0,86 0,12 | 12,33 | 22,43 0,26 0,00 34,62 0,00
Banana, maca, crua 100 86,81 1,75 0,06 | 22,34 3,22 0,20 0,00 10,47 0,00
Laranja, péra, crua 100 36,77 1,04 0,13 8,95 21,89 0,09 0,00 53,73 0,00
Mamé&o, Papaia, cru 150 60,24 0,68 0,19 | 15,66 | 33,63 0,29 0,00 123,31 2,45
Melancia, crua 150 48,91 1,33 0,00 | 12,21 | 11,58 0,34 0,00 9,22 0,00
Total 281,05 5,67 0,50 | 71,49 | 92,75 1,18 0,00 231,35 2,45

Modo de Preparo: Lavar e higienizar as frutas de maneira correta. Distribuir por unidade ou em fatias, conforme o cardapio ou a disponibilidade

(sazonalidade).

Leite Caramelizado com Biscoito Salgado Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Biscoito, salgado, cream cracker 42 181,33 4,22 6,06 28,87 8,40 0,92 0,00 0,00 358,83
Total 451,87 | 13,20 | 15,48 | 67,48 | 325,49 | 1,17 126,37 0,00 477,28

Modo de Preparo: Coloque o acucar na panela e deixe caramelizar, cuidando para ndo queimar. Quando virar caramelo, despeje o leite
dissolvido e espere que o mesmo dissolva o aclcar. Logo o leite ficar4 caramelizado. Sirva com biscoito, pao, bolo de milho ou farinha de tapioca.

: : Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Milk Shake de Golaba @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Goiaba, polpa, congelada 120 42,00 1,19 0,00 8,40 20,40 0,24 162,00 24,00 0,00
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 126,37 0,00 113,05
Agua 140 0,00 0,00 0,00 0,00 2,80 0,01 0,00 0,00 4,20
Biscoito, doce, maisena 30 132,85 2,42 3,59 22,57 | 16,34 0,53 0,00 1,87 105,61
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Total

426,04 | 12,57 | 13,01 | 64,61 | 352,65 | 1,00 | 288,37

25,87

222,86

Modo de Preparo: Em um liquidificador coloque a polpa de goiaba, 0 aclcar, o leite e a agua e bata até que fique cremoso. Acrescente 0 biscoito

e bata rapidamente. Sirva gelado.

. . , . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Mingau de Abbébora com Farinha de Tapioca ©) Keal @) @) ) ©) (Ma) (mcg) (ma) (Ma)
Abbbora, cabotian, crua 35 13,51 0,61 0,19 2,93 6,29 0,13 0,00 1,78 0,00
Farinha de tapioca/beiju 35 115,85 0,18 0,11 28,39 4,20 0,04 0,00 0,00 0,70
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 | 0,18 126,37 0,00 113,05
Acdcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40

Total 399,90 9,76 9,71 69,93 | 327,58 | 0,41 126,37 1,78 119,15

Modo de Preparo: Em uma panela cozinhe a abdbora até amolecer, retire a abobora da dgua e bata no liquidificador. Reserve. Na agua do
cozimento da abdbora adicione a farinha de tapioca e deixe cozinhar até ficar transparente. Acrescente o puré de abobora, o leite, o aglcar e

misture bem. Sirva morno.

Mingau de Arroz Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Arroz, tipo 1, cru 35 125,23 2,51 0,12 27,57 1,55 0,24 0,00 0,00 0,36
Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 | 8,90 9,42 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 395,77 | 11,48 | 9,53 | 66,18 | 318,64 | 0,48 | 126,37 0,00 118,81

Modo de Preparo: Em uma panela coloque o leite dissolvido em agua potavel, acrescente o arroz e o agucar e leve ao fogo até ferver. Abaixe o

fogo, mexa e deixe cozinhar até que fiqgue macio ou até engrossar. Sirva morno.

Mingau de Banana Pacova com Farinha Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
deTapioca (9) Kcal (9) (9) (9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Banana, pacova, crua 100 77,91 1,23 0,08 20,31 5,49 0,37 0,00 0,00 0,94
Leite, condensado 25 78,14 1,92 1,69 14,25 | 61,57 0,03 13,24 0,54 23,50
Farinha de tapioca/beiju 35 115,85 0,18 0,11 28,39 4,20 0,04 0,00 0,00 0,70
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 0,18 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 445,73 | 12,22 | 11,29 | 76,66 | 386,45 | 0,64 | 139,61 0,54 143,59
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Modo de Preparo: Em uma panela com &gua suficiente, coloque as bananas descascadas e cortada e leve ao fogo até amolecer. Em seguida,
retire a banana da agua e bata no liquidificador. Reserve. Na mesma agua do cozimento cologue a banana batida, a farinha de tapioca, o leite em

po e o leite condensado, misture bem e deixe cozinhar até a farinha de tapioca amolecer.

Mingau de Farinha de Tapioca Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Farinha de tapioca/beiju 35 115,85 0,18 0,11 | 28,39 4,20 0,04 0,00 0,00 0,70
Leite, de vaca, integral, p6 35 173,83 8,90 9,42 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Acdcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 386,39 9,15 952 | 67,00 | 321,29 | 0,28 | 126,37 0,00 119,15

Modo de Preparo: Em uma panela coloque os ingredientes e cozinhe. Quando ferver, abaixe o fogo e continue mexendo por alguns minutos, até

a farinha de tapioca ficar gelatinosa.

Mingau de Milho Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) (9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Farinha, de milho, amarela 35 122,71 2,52 0,51 | 27,68 0,45 0,79 0,00 0,00 15,73
Leite, de vaca, integral, p6 35 173,83 8,90 942 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05
Leite, condensado 25 78,14 1,92 1,69 | 14,25 | 61,57 0,03 13,24 0,54 23,50
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 374,68 | 13,33 | 11,61 | 55,64 | 377,21 | 1,02 | 139,61 0,54 157,68

Modo de preparo: Em uma panela coloque o milho em flocos, o leite e a agua. Cozinhe mexendo bem, até obter a consisténcia desejada.
Acrescente o leite condensado e cozinhe por mais 5 minutos. Sirva morno ou frio.

Mingau de Mungunzé Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Milho (em gréo) cru 35 56,05 1,16 2,51 8,79 1,10 0,16 4,61 2,17 85,74
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 0,18 126,37 0,00 113,05
Leite, condensado 25 78,14 1,92 1,69 14,25 61,57 0,03 13,24 0,54 23,50
Leite, de coco 20 33,23 0,20 3,67 0,44 1,17 0,09 0,00 0,00 8,80
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 341,25 | 12,18 | 17,29 | 37,19 | 379,03 | 0,48 144,22 2,71 236,49

Modo de preparo: De véspera, deixe o milho de molho em agua fria, na geladeira. No dia, em uma panela de pressao, coloque o milho e a 4gua
e deixe cozinhar por 1 hora, apos iniciar fervura. Retire a presséo, abra a panela cuidadosamente, junte o leite em pé e o leite condensado e deixe
ferver em fogo baixo, com a panela destampada, por mais 10 minutos. Acrescente o leite de coco, mexa e retire do fogo. Sirva morno ou frio.
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Suco de Eruta com Biscoito Doce Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio

9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Graviola, polpa, congelada 50 19,14 0,28 0,07 4,89 2,99 0,05 0,00 5,24 1,52

Aclcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, doce, maisena 30 132,85 2,42 3,59 | 22,57 | 16,34 0,53 0,00 1,87 105,61
Total 248,69 2,79 3,66 | 52,36 | 24,22 0,64 0,00 7,10 111,63

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Sirva com os biscoitos.

Suco de Fruta e Biscoito Salgado com Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Margarina (9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62

Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Biscoito, salgado, cream cracker 42 181,33 4,22 6,06 | 28,87 8,40 0,92 0,00 0,00 358,83
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 297,77 4,52 8,81 | 52,69 | 19,87 1,15 15,42 0,62 386,38

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada. Sirva com os biscoitos.

Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Suco de Fruta com Farofa de Ovo @ | kea | @ | @ | @ | @ | mg | (meg) | (mg) | (mg)

Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo, de galinha, inteiro, cru 50 71,56 6,52 4,45 0,82 21,01 0,78 39,41 0,00 84,00

Farinha, de mandioca, crua 25 90,22 0,39 0,07 21,97 | 16,22 0,27 0,00 0,00 0,26
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64

Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 263,37 7,26 6,02 | 45,49 | 45,66 1,19 39,41 | 311,62 | 283,19

Modo de Preparo: Em uma frigideira aqueca o 6leo. Adicione o ovo e mexa, deixando pedagos néo tdo grandes. Logo apds, adicione aos pouco
a farinha e o sal. Em seguida, deixe a farofa dourar levemente, sempre mexendo bem para ndo queimar. Sirva com suco.

Suco de Fruta e P40 com Margarina Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Goiaba, polpa, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00
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Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
P&o, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 | 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Margarina com sal 4 23,78 0,00 2,69 0,00 0,18 0,00 15,42 0,00 22,43
Total 268,55 | 4,54 4,24 | 52,75 | 21,08 0,65 84,41 10,00 | 350,77

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado ha embalagem, com agua gelada. Sirva com o péo.

~ L Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

Suco de Fruta e Pdo com Picadinho ©) Keal ©) @) @) ) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
P&o, trigo, francés 50 149,91 3,98 1,55 | 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 50 66,73 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 0,75 0,00 24,50
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3 1,18 0,05 0,00 0,27 0,42 0,01 0,00 0,14 0,02
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79
Tomate, extrato 8 4,87 0,19 0,02 1,20 2,33 0,17 0,00 1,44 39,83
Total 321,01 | 1551 | 4,83 | 53,72 | 20,84 1,70 2,25 313,20 | 587,17

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne e o sal e refogue por cerca de 10 minutos ou até
que seque todo o liquido. Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a carne. Com a carne ja sequinha
adicione o extrato de tomate, e deixe cozinhar por 5 minutos, ou até restar pouco molho. Reserve. Corte o pao ao meio e recheie com o refogado.

Sirva em seguida com o suco.

o o Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio
Vitaminada de Banana com Biscoito Salgado @) Keal @) @) @) ) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Banana, prata, crua 100 98,25 1,27 0,07 25,96 7,56 0,38 0,00 21,59 0,00
Leite, de vaca, integral, po 35 173,83 8,90 9,42 13,71 | 311,60 0,18 126,37 0,00 113,05
Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Biscoito, salgado, cream cracker 42 181,33 4,22 6,06 28,87 8,40 0,92 0,00 0,00 358,83

Total 453,40 | 14,39 | 1554 | 68,54 | 331,16 | 1,51 126,37 | 21,59 | 477,28

Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata a banana, o agucar, o leite e 4gua gelada, até obter uma mistura homogénea. Sirva com biscoito.
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Vitaminada de Banana e Mamzo Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio

9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Banana, prata, crua 100 98,25 1,27 0,07 | 25,96 7,56 0,38 0,00 21,59 0,00

Mama&o, Papaia, cru 150 60,24 0,68 0,19 | 15,66 | 33,63 0,29 0,00 123,31 2,45
Leite, de vaca, integral, pé 35 173,83 8,90 9,42 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05

Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Total 332,31 | 10,85 | 9,67 | 55,33 | 356,39 | 0,87 | 126,37 | 144,90 | 120,90
Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata todos os ingredientes com agua gelada até obter uma mistura homogénea. Sirva a seguir.

. , ~ . , Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Vitamina de Mamao e Biscoito Salgado @) Keal @) @) ) ) (mg) (mcg) (ma) (mg)

Mamé&o, Papaia, cru 150 60,24 0,68 0,19 | 15,66 | 33,63 0,29 0,00 123,31 2,45
Leite, de vaca, integral, p6 35 173,83 8,90 9,42 | 13,71 | 311,60 | 0,18 | 126,37 0,00 113,05

Agua 180 0,00 0,00 0,00 0,00 3,60 0,02 0,00 0,00 5,40
Biscoito, salgado, cream cracker 42 181,33 4,22 6,06 28,87 8,40 0,92 0,00 0,00 358,83
Total 415,39 | 13,80 | 15,67 | 58,24 | 357,22 | 1,42 | 126,37 | 123,31 | 479,73

Modo de Preparo: Em um liquidificador, bata 0 mamao, o acucar, o leite e &gua gelada, até obter uma mistura homogénea. Sirva com biscoito.

Arroz Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Oleo, de soja 15 13,26 | 0,00 | 1,50 | 0,00 | 000 | 0,00 | 000 | 000 | 0,00
Alho, cru 1 1,13 | 007 | 000 | 024 | 014 | 001 | 000 | 000 | 0,05
Cebola, crua 4 158 | 007 | 000 | 035 | 056 | 001 | 000 | 019 | 0,02
Arroz, tipo 1, cru 35 | 12523 | 251 | 0412 [ 2757 | 155 | 024 | 000 | 000 [ 0,36
— 1 021 | 003 | 000 | 002 | 000 | 000 | 000 | 000 | 32560
Total | 141,40 | 267 | 1,63 | 2818 | 224 | 025 | 000 | 019 | 326,03

até o arroz secar. Desligue o fogo,

tampe a panela para que o0 arroz
Dica: Refogue o arroz até que ele fique “sequinho”. Esse é o segredo para ter um arroz soltinho.

Modo de Preparo: Coloque a agua para ferver. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola até que estejam transparentes. Junte
o arroz e o sal e refogue mais um pouco. Adicione a agua fervente e misture bem. Abaixe o fogo, tampe parcialmente a panela e deixe cozinhar
termine o0 cozimento em seu proprio vapor.

Arroz de Carreteiro Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, charque, cru 60 149,32 13,63 | 10,10 0,00 9,11 0,92 0,00 0,00 3525,00
Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Piment&o, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00
Arroz, tipo 1, cru 35 125,23 2,51 0,12 | 27,57 1,55 0,24 0,00 0,00 0,36
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 292,92 | 16,44 | 11,76 | 28,65 | 18,79 1,40 1,46 7,22 | 3914,14

Modo de Preparo: Corte a charque em cubinhos. Em uma panela de presséo, cozinhe a charque por cerca de 20 minutos. Escorra a agua.
Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola, o alho e o pimentdo. Junte a charque e deixe fritar até dourar. Adicione o arroz, o sal
e 4gua quente para cozinhar o arroz, sem deixar secar totalmente. Acrescente o cheiro verde e esta pronto para servir.

Arrumadinho de Cuscuz Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 35 115,16 6,99 0,44 | 21,43 | 42,90 2,80 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimentdo, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Farinha, de milho, amarela 35 122,71 2,52 0,51 27,68 0,45 0,79 0,00 0,00 15,73
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 145,37 3,33 2,16 | 29,39 | 34,63 1,12 1,46 26,56 | 405,70

Modo de Preparo: Cozinhe o feijdo com o sal, quando estiver cozido coe e reserve. Hidrate a farinha de milho com &4gua morna e deixe

descansar por 10 a 15 minutos.

refogando por 1 minuto. Adicione o feijdo cozido e refogue um pouco. Desligue o fogo e finalize com o cheiro verde picado. Sirva.

Em uma panela, aqueca o Oleo e refogue a cebola, o pimentdo e a couve. Acrescente o cuscuz e misture

Baiso de Dois Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 35 115,16 6,99 0,44 21,43 | 42,90 2,80 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Arroz, tipo 1, cru 35 125,23 2,51 0,12 27,57 1,55 0,24 0,00 0,00 0,36
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 244,66 9,76 0,59 | 49,88 | 52,23 3,27 1,46 3,21 389,14
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Modo de Preparo: Selecione o feijdo e descarte os gréos ruins. Lave. Em uma panela de presséo, coloque o feijdo e agua, cozinhe por cerca de
10 minutos, apés a fervura. Desligue o fogo e espere sair toda a pressdo. Reserve. Em outra panela aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola.
Adicione o arroz, o sal e o feijdo, juntamente com o caldo. Misture bem, tampe a panela e deixe até que o arroz fique cozido, umido e com

consisténcia cremosa. Depois do cozimento, acrescente o cheiro verde.

Bob6 de Peixe Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

9) Kcal 9) ) ) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pescada, filé, cru 80 85,76 13,32 | 3,20 0,00 10,84 0,14 38,29 0,00 62,00
Limé&o, tahiti, cru 5 1,59 0,05 0,01 0,55 2,55 0,01 0,00 1,91 0,06
Mandioca, crua 25 37,85 0,28 0,08 9,04 3,80 0,07 0,00 4,13 0,54
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 149,92 | 14,24 | 4,85 | 12,17 | 29,01 0,71 39,75 12,91 | 501,38

Modo de Preparo: Adicione limao e sal ao filé de peixe e reserve. Lave bem a macaxeira, descasque e corte em cubos e cozinhe até ficar macia.
Retire do fogo e espere esfriar um pouco. Em um liquidificador, bata a macaxeira com parte do caldo do cozimento, de modo a obter um creme
ndo muito espesso. Se necessario, coloque mais caldo. Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho e a cebola. Adicione a pimenta
de cheiro, o tempero e o peixe e deixe cozinhar. Junte o extrato de tomate, a macaxeira reservada e aquecga. Acrescente o cheiro verde e mexa

levemente. Sirva a seguir.

Canja de Galinha Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 80 112,70 | 14,15 | 5,79 0,01 571 0,67 6,23 0,00 71,20
Vinagre, maca 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Batata, doce, crua 25 29,56 0,31 0,03 7,05 5,28 0,10 0,00 4,12 2,19
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Arroz, tipo 1, cru 35 125,23 2,51 0,12 27,57 1,55 0,24 0,00 0,00 0,36




Total | 293,82 | 17,53 | 7,50 | 37,50 | 2044 | 1,12 | 623 | 7,44 | 462,59

Modo de Preparo: Corte o frango em cubos e reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e doure o alho e a cebola. Acrescente o frango, a pimenta
de cheiro e o sal e refogue bem. Adicione a 4gua, a cenoura e a batata. Deixe cozinhar por cerca de 30 minutos. Junte o arroz e deixe no fogo
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baixo, até que esteja cozido. Sirva morna.

Carne Guisada Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 80 113,26 | 17,25 4,39 0,00 2,91 1,49 1,53 0,00 52,80
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Pimentéo, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Abobrinha, italiana, crua 25 4,82 0,29 0,04 1,07 3,78 0,06 0,00 1,72 0,00
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 132,64 | 18,15 4,53 4,43 18,94 2,07 3,59 10,81 | 491,38

Modo de Preparo: Corte a abobrinha e reserve. Em uma panela de pressdo aqueca o 6leo e refoque os temperos. Acrescente a carne e refogue
por mais tempo, adicione um pouco de agua e deixe cozinhar por 30 apds fervura. Logo apos retire a panela do fogo, espere sair a pressao, abra
cuidadosamente e acrescente a abobrinha e deixe cozinhar em fogo baixo, com a panela semi destampada, por cerca de 10 minutos ou até que
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esteja macia. Polvilhe o cheiro verde e sirva a seguir.

—_ Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio

Cozidao de Carne @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)

Carne, bovina, coxao mole, sem gordura, cru 80 135,25 | 16,98 6,95 0,00 2,39 1,51 2,09 0,00 48,80
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Abdébora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 186,39 | 19,36 7,30 11,11 | 51,40 2,32 3,55 36,53 | 489,65
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Modo de Preparo: Em uma panela de pressdo, agueca o Oleo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne cortada em cubos, a pimenta de cheiro,
0 extrato de tomate e o sal e refogue um pouco. Adicione a batata, a cenoura, a abdbora e a couve. Deixe cozinhar em fogo baixo, por cerca de
30 minutos apds fervura. Logo apos retire a panela do fogo, espere sair a pressdo e deixe cozinhar em fogo baixo, com a panela semi
destampada, por cerca de 15 minutos ou até apurar o caldo. Retire do fogo e adicione o cheiro verde. Sirva a seguir.

Cozido de Pirarucu Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

9) Kcal 9) ) ) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Pirarucu 80 | 200,80 | 16,40 | 3,44 | 0,00 | 40,00 | 264 | 000 | 000 [ 61,60
Lim&o, tahiti, cru 5 159 [ 005 | 001 [ 055 | 255 | 001 | 000 | 1,91 | 0,06
Sleo, de soja 15 | 1326 | 000 | 150 [ 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 0,00
Alho, cru 1 113 [ 007 | 000 | 024 | 014 | 001 | 000 | 000 | 005

|Temperoabasedesal 1 021 | 003 | 000 [ 002 | 000 | 000 | 000 | 000 | 32560
Cebola, crua 4 158 | 007 | 000 | 035 | 056 | 001 | 000 | 019 | 0,02
Colorau 1 334 | 007 | 005 | 0,78 | 1,20 | 006 | 060 | 007 | 0,00
Pimenta de cheiro 4 1,09 [ 008 [ 001 | 019 | 1,13 | 005 | 000 | 1,86 | 0,20
Abébora, cabotian, crua 25 965 | 044 | 013 | 2,09 | 449 | 009 [ 000 | 1,27 | 0,00
Cheiro verde 15 156 | 042 [ 003 | 029 | 685 | 022 | 146 | 303 | 1,13

Total | 234,21 | 17,32 | 517 | 452 | 56,92 | 3,08 | 206 | 832 | 38867

cheiro verde e sirva.

Modo de Preparo: Numa panela aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola, o colorau, a pimenta de cheiro e o tempero regional. Adicione o
pirarucu em pedacos pequenos, a abébora cortada em cubos e agua. Deixe cozinhar até que a abdbora e o peixe ficarem macio. Acrescente o

Farofa Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Farinha, de mandioca, crua 35 126,30 0,54 0,10 30,76 22,71 0,38 0,00 0,00 0,36
1 0,21 0,03 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 325,60
Total 142,48 0,71 1,61 31,38 | 23,40 0,40 0,00 0,19 326,04
Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola e o tempero. Adicione a farinha e mexa bem para incorporar ao
refogado.
Farofa de Feij&o Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Feijdo, carioca, cru 35 115,16 6,99 044 | 21,43 | 42,90 2,80 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Farinha, de mandioca, crua 35 126,30 0,54 0,10 | 30,76 | 22,71 0,38 0,00 0,00 0,36
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 272,94 8,71 2,22 | 55,86 | 105,20 | 3,55 1,46 23,83 | 391,21

Modo de Preparo: Cozinhe o feijdo, quando estiver cozido coe e reserve. Em uma panela, agueca o 6leo e doure o alho e a cebola. Acrescente o
feijdo cozido, o sal e misture bem. Acrescente a farinha e refogue, mexendo sempre. Adicione a cenoura ralada, a couve e o cheiro verde, misture

e sirva.
Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Farofa de Charque @ | keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, charque, cru 80 199,09 | 18,17 | 13,47 0,00 12,14 1,22 0,00 0,00 | 4700,00
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Oleo, de soja 1 8,84 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Farinha, de mandioca, crua 35 126,30 0,54 0,10 30,76 22,71 0,38 0,00 0,00 0,36
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 345,00 | 19,64 | 14,72 | 32,70 | 69,94 1,98 1,46 24,40 | 5090,58

Modo de Preparo: Corte a charque em cubinhos e cozinhe em panela de presséo por cerca de 20 minutos. Escorra a agua e reserve. Em uma
panela, aquecga o Oleo e refogue a cebola, o alho, a pimenta de cheiro e o sal. Junte a charque e deixe fritar até dourar. Adicione a farinha, a
couve e o cheiro verde. Mexa bem para incorporar ao refogado.

Farofa de Ovo Mexido Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo, de galinha, inteiro, cru 50 71,56 6,52 4,45 0,82 21,01 0,78 39,41 0,00 84,00
Farinha, de mandioca, crua 25 90,22 0,39 0,07 21,97 16,22 0,27 0,00 0,00 0,26
Sal refinado 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,00 0,00 193,79




42

43

Total

175,03 | 6,90 | 6,02 | 22,79 | 37,35 | 1,06 | 39,41

0,00

278,05

Modo de Preparo: Em uma frigideira aqueca o éleo. Adicione o ovo e mexa, deixando pedacos ndo tdo grandes. Logo apds, adicione aos pouco
a farinha e o sal. Em seguida, deixe a farofa dourar levemente, sempre mexendo bem para nao queimar.

Feijo Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 35 115,16 6,99 044 | 21,43 | 42,90 2,80 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 120,52 7,34 0,48 | 22,50 | 51,82 3,08 1,46 5,07 388,99

Modo de Preparo:

Selecione o feijao e descarte os gréos ruins. Lave. Em uma panela de presséao, coloque o feijao e agua, cozinhe por cerca de

10 minutos, apos a fervura. Desligue o fogo e espere sair toda a pressao. Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola, a
pimenta de cheiro e o sal. Retire uma concha do feijdo cozido, adicione ao refogado, amasse-o com as costas da concha, ou um garfo, e retorne
tudo a panela com o restante do feijao e deixe ferver até o caldo engrossar. Quando terminar o cozimento adicione o cheiro verde.

, Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Frango Guisado com Legumes @ | Keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 80 112,70 14,15 5,79 0,01 571 0,67 6,23 0,00 71,20
Vinagre, maca 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Abobbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Total 161,15 15,45 7,51 7,81 21,41 1,20 8,30 14,18 460,34

Modo de Preparo: Adicione vinagre ao frango cortado. Logo apds lave e reserve. Descasque e corte a batata e a abdbora. Reserve. Em uma
panela acrescente o 6leo e os temperos e refogue. Adicione o frango e refogue por mais tempo, quando estiver dourado, acrescente a batata, a
abobora, 4gua e deixe cozinhar até que o frango esteja macio.Quando terminar o cozimento adicione o cheiro verde.
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Legumes Salteados Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abobrinha, italiana, crua 25 4,82 0,29 0,04 1,07 3,78 0,06 0,00 1,72 0,00
Batata, doce, crua 25 29,56 0,31 0,03 7,05 5,28 0,10 0,00 4,12 2,19
Card, cru 25 23,91 0,57 0,03 5,74 0,98 0,05 0,00 2,20 0,00
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 71,55 1,17 1,60 | 13,86 | 10,28 0,21 0,00 8,04 389,77

Modo de Preparo: Em uma panela adicione 4gua e sal. Cozinhe os legumes separadamente, sem amolecer demais. Escorra e reserve. Em uma

frigideira, aqueca o Oleo e refogue os legumes.

Macarrio Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
9) Kcal 9) (9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Macarrao, trigo, cru 35 129,89 3,50 0,46 | 27,28 6,06 0,31 0,00 0,00 2,51
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Total 145,86 3,64 1,96 | 27,87 6,99 0,33 0,00 0,19 390,17

Modo de Preparo: Cozinhe o macarrdo em agua fervente até ficar “al dente”, escorra e reserve. Doure no 6leo o alho, o tempero e a cebola.

Adicione o0 macarrao e mexa bem. Obs.: “Al dente” = Nem muito duro, nem muito mole.

R Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sodio
Macarronadaa Bolonhesa @ | kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Macarréo, trigo, cru 35 129,89 3,50 0,46 27,28 6,06 0,31 0,00 0,00 2,51
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 80 106,78 | 17,38 3,61 0,00 2,64 1,42 1,21 0,00 39,20
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Pimentdo, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00
Sal refinado 15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,36 0,00 0,00 0,00 581,37
Creme de Leite 15 33,22 0,23 3,37 0,68 12,41 0,05 19,15 0,00 7,80
Total 292,80 | 21,53 8,97 30,24 | 25,42 2,02 20,36 6,00 680,75
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Modo de Preparo: Em uma panela coloque agua, sal e 6leo, leve ao fogo, assim que levantar fervura acrescente o macarrdo, quando estiver
pronto escorra e reserve. Numa panela aqueca o 0leo e doure a cebola e o alho, acrescente a carne moida com os temperos e deixe cozinhar.
Adicione o extrato de tomate e deixe apurar. Acrescente o creme de leite, misture e desligue o fogo. Adicione esse molho ao macarréo. Mexa e
sirva a seguir. Obs. Caso ndo tenha creme de leite, bata o leite em p6 com pouca agua para que fiqgue com o0 mesmo aspecto do creme de leite.

Macarronada de Frango Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal 9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Macarréo, trigo, cru 35 129,89 3,50 0,46 27,28 6,06 0,31 0,00 0,00 2,51
Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 80 112,70 | 14,15 | 5,79 0,01 571 0,67 6,23 0,00 71,20
Vinagre, macgé 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Sal refinado 15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,36 0,00 0,00 0,00 581,37
Creme de Leite 15 33,22 0,23 3,37 0,68 12,41 0,05 19,15 0,00 7,80
Total 299,71 | 18,34 | 11,16 | 30,42 | 29,48 1,31 25,38 3,84 713,10

Modo de Preparo: Em uma panela coloque agua, sal e 6leo, leve ao fogo, assim que levantar fervura acrescente o macarréo, quando estiver
pronto escorra e reserve. Prepare o frango com todos os temperos, depois de cozido, desfie e reserve. Prepare o molho com o extrato de tomate
e o creme de leite. Numa travessa coloque o0 macarrao, o frango e o molho. Mexa bem e sirva.

. : Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sddio

Peixe Guisado (@ | keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Pescada, filé, cru 80 85,76 13,32 3,20 0,00 10,84 0,14 38,29 0,00 62,00
Limao, tahiti, cru 5 1,59 0,05 0,01 0,55 2,55 0,01 0,00 1,91 0,06
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Abobbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 121,72 | 14,39 4,91 5,21 29,71 0,73 39,75 10,05 | 500,85
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Modo de Preparo: Adicione lim&o ao filé de peixe e reserve. Em uma panela doure o alho, a cebola e o tempero, acrescente as verduras e 0s
legumes e misture. Adicione o extrato de tomate e distribua os filés neste molho e cozinhe. Ap6s o cozimento coloque o cheiro verde e sirva a

seguir.
. . . Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
Picadinho Colorido @ | Kea | @ | @ | @ | @ | (mg | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 80 106,78 | 17,38 3,61 0,00 2,64 1,42 1,21 0,00 39,20
Alho, cru 15 1,70 0,11 0,00 0,36 0,20 0,01 0,00 0,00 0,08
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Oleo, de soja 15 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal refinado 15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,36 0,00 0,00 0,00 581,37
Pimentao, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00
Tomate, extrato 10 6,09 0,24 0,02 1,50 2,91 0,21 0,00 1,80 49,79
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Colorau 1 3,34 0,07 0,05 0,78 1,20 0,06 0,60 0,07 0,00
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total 149,10 | 18,93 | 5,37 6,26 46,88 2,08 3,27 29,71 | 673,67

Modo de Preparo: Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho. Junte a carne e refogue por cerca de 10 minutos ou até que
seque todo o liquido. Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a carne. Com a carne ja sequinha
acrescente o restante dos temperos e legumes e refogue até murchar.

Risoto de Frango Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Frango, coxa e sobrecoxa, sem pele, crua 80 112,70 | 14,15 5,79 0,01 5,71 0,67 6,23 0,00 71,20
Vinagre, macé 3 0,75 0,00 0,00 0,18 0,21 0,01 0,00 0,00 0,15
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimentao, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00
Abobrinha, paulista, crua 25 7,70 0,16 0,03 1,97 4,67 0,04 0,00 4,39 0,13

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Arroz, tipo 1, cru 35 125,23 2,51 0,12 27,57 1,55 0,24 0,00 0,00 0,36
Cheiro verde 1,5 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13

Total 264,76 | 17,12 7,48 30,80 | 20,27 1,21 7,70 11,61 | 460,62
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Modo de Preparo:

Corte o frango em cubos pequenos e reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue o alho, a cebola e o piment&o.

Adicione o frango e o sal. Refogue mais um pouco. Acrescente 0 arroz e agua, e deixe cozinhar. Antes que seque toda a agua adicione a
abobrinha. Havendo necessidade coloque mais agua e mexa de vez em quando, para que sua consisténcia fique umida e “al dente”. Desligue o

fogo e acrescente o cheiro verde. Sirva

Salada de Feijao Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal 9) ) ) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijao, carioca, cru 35 115,16 6,99 0,44 21,43 42,90 2,80 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Pimentdo, verde, cru 4 0,85 0,04 0,01 0,20 0,35 0,02 0,00 4,01 0,00
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Abobrinha, paulista, crua 25 7,70 0,16 0,03 1,97 4,67 0,04 0,00 4,39 0,13
Cheiro verde 15 1,56 0,12 0,03 0,29 6,85 0,22 1,46 3,03 1,13
Total | 152,61 | 8,23 0,56 | 30,06 | 62,23 3,23 1,46 20,66 | 389,75

Modo de Preparo: Descasque a batata, a abobrinha e a cenoura, corte em cubinhos, cozinhe e reserve. Selecione o feijdo e descarte os graos
ruins. Em uma panela de pressao adicione agua e o feijao, tampe a panela e cozinhe até os graos ficarem macios, mas integros. Espere sair a
pressao. Escorra a agua e espere amornar. Junte a cebola, o pimentéo, o cheiro verde, a batata, a abobrinha e a cenoura. Misture delicadamente

e sirva.
Sopa de Feijdo Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo, carioca, cru 35 115,16 6,99 0,44 21,43 | 42,90 2,80 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 1,5 13,26 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20
Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Macarréo, trigo, cru 35 129,89 3,50 0,46 27,28 6,06 0,31 0,00 0,00 2,51
Total 292,15 | 12,06 2,57 55,94 | 83,72 3,40 0,00 30,43 | 392,44
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Modo de Preparo: Prepare o feijdo com os temperos. Acrescente 0s legumes e deixe cozinhar até ficarem macios juntamente com o macarrao.
Sirva morna. Obs: Se preferir bata no liquidificador uma pequena quantidade de graos ja cozidos para dar mais consisténcia a sopa.

Sopa de Legumes com Carne Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, musculo, sem gordura, cru 40 56,63 8,62 2,20 0,00 1,46 0,75 0,76 0,00 26,40
Alho, cru 1 1,13 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 4 1,58 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Pimenta de cheiro 4 1,09 0,08 0,01 0,19 1,13 0,05 0,00 1,86 0,20

Sal refinado 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 0,00 0,00 387,58
Couve, manteiga, crua 20 5,41 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Quiabo, cru 15 4,49 0,29 0,04 0,96 16,82 0,06 0,00 0,84 0,13
Abobbora, cabotian, crua 25 9,65 0,44 0,13 2,09 4,49 0,09 0,00 1,27 0,00
Repolho, branco, cru 20 3,42 0,18 0,03 0,77 6,91 0,03 0,00 3,74 0,73
Maxixe, cru 20 2,75 0,28 0,01 0,55 4,17 0,07 0,00 1,93 2,20
Macarréo, trigo, cru 35 129,89 3,50 0,46 27,28 6,06 0,31 0,00 0,00 2,51

Total 216,05 | 14,10 3,00 33,29 | 68,15 1,46 0,76 29,16 | 421,07

Modo de Preparo: Em uma panela aqueca o 0leo e refogue a carne cortada em cubos pequenos. Coloque 4gua e deixe cozinhar até a carne
ficar macia. Adicione os legumes e 0 macarrdo. Cozinhe até que o0 macarrdo e 0os legumes estejam macios. Sirva morna.

Suco de Abacaxi Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abacaxi, polpa, congelada 50 15,30 0,23 0,06 3,90 6,77 0,18 0,00 0,62 0,62
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 92,67 0,30 0,06 | 23,82 | 11,29 0,23 0,00 0,62 5,12

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
Suco de Acerola Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
9) Kcal (9) 9) 9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Acerola, polpa, congelada 50 10,97 0,30 0,00 2,77 3,80 0,08 0,00 311,62 0,64
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 88,34 0,36 0,00 | 22,69 8,31 0,13 0,00 311,62 5,14

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
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Suco de Cupuacu Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Saédio
9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Cupuacu, polpa, congelada 50 24,40 0,42 0,30 5,69 2,75 0,13 0,00 5,24 0,34
Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 121,11 0,50 0,30 | 30,60 7,64 0,19 0,00 5,24 4,84
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
, . | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Suco de Goiaba Quant
9) Kcal 9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Goiaba, polpa, congelada 50 17,50 0,50 0,00 3,50 8,50 0,10 67,50 10,00 0,00
Acucar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 94,87 0,56 0,00 | 23,42 | 13,02 0,15 67,50 10,00 4,50
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
Suco de Graviola Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Graviola, polpa, congelada 50 19,14 0,28 0,07 4,89 2,99 0,05 0,00 5,24 1,52
Aclcar, cristal 20 77,37 0,06 0,00 | 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 96,51 0,35 0,07 | 24,81 7,51 0,10 0,00 5,24 6,02
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
. . | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sdodio
Suco de Maracuja Quant
: 9) Kcal 9) 9) 9) 9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Maracuja, polpa, congelada 50 19,38 0,41 0,09 4,80 2,30 0,15 0,00 3,63 4,05
AcUcar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 116,09 0,49 0,09 | 29,70 7,20 0,20 0,00 3,63 8,55
Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
Suco de Tapereba Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Calcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(9) Kcal (9) (9) (9) (9) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Caja, polpa, congelada 50 13,50 0,30 0,09 3,19 4,59 0,17 53,00 0,00 3,48




Acucar, cristal 25 96,71 0,08 0,00 | 24,90 1,90 0,04 0,00 0,00 0,00
Agua 150 0,00 0,00 0,00 0,00 3,00 0,02 0,00 0,00 4,50
Total 110,21 0,38 0,09 | 28,09 9,48 0,22 53,00 0,00 7,98

Modo de Preparo: Prepare o suco de acordo com o especificado na embalagem, com agua gelada.
Quant. | Energia | Ptn Lip Carb | Caélcio | Ferro | Retinol | Vit.C Sodio
ol Verduras e Legumes - Salada (@ | keal | @ | @ | @ | (@ | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Abobrinha, italiana, crua 25 4,82 0,29 0,04 1,07 3,78 0,06 0,00 1,72 0,00
Alface, lisa, crua 20 2,76 0,34 0,02 0,49 5,50 0,12 0,00 4,28 0,85
Batata, doce, crua 25 29,56 0,31 0,03 7,05 5,28 0,10 0,00 4,12 2,19
Batata, inglesa, crua 25 16,09 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Car4, cru 25 23,91 0,57 0,03 5,74 0,98 0,05 0,00 2,20 0,00
Cenoura, crua 25 8,53 0,33 0,04 1,92 5,64 0,05 0,00 1,28 0,83
Couve, manteiga, crua 20 541 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 0,00 19,34 1,23
Pepino, cru 25 2,38 0,22 0,00 0,51 2,40 0,04 0,00 1,25 0,00
Repolho, branco, cru 20 3,42 0,18 0,03 0,77 6,91 0,03 0,00 3,74 0,73
Tomate, com semente, cru 20 3,07 0,22 0,03 0,63 1,39 0,05 0,00 4,24 0,20

Modo de Preparo: Lavar as verduras e legumes individualmente. Depois os que serdo consumidos crus ou com casca devem ser sanitizados
conforme a embalagem do sanitizante préprio para alimento. As verduras e legumes podem ser servidas cruas, cozidas ou refogadas (raladas ou
em cubos e tiras). Consumir conforme a disponibilidade (sazonalidade).

HIGIENIZACAO DE FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES

¢ Utilize uma colher de sopa (10 ml) de hipoclorito de sédio ou agua sanitaria na concentragao de 2,0% ou 2,5%. Ou duas colheres de sopa de
hipoclorito na concentracdo de 1%, para cada litro de dgua. Coloque os alimentos em imersdo nessa solu¢ao por, no minimo, 15 minutos. Retire
as frutas, legumes ou folhas da solucao clorada e enxague abundantemente em agua corrente. Pronto, o seu alimento esta adequado para o

consumo.
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

]_Ak,, DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR - J -
ey GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A5
) CARDAPIO CRECHE (1 a 3 anos) - 2023
ALERGIA AO GLUTEN E DOENCA CELIACA
PREPARACOES MENSAIS
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches/Almocgo

Lanches/Almoco

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Leite e Biscoito salgado

Mingau de Banana

Suco e Biscoito Salgado

Vitamina de Banana com

Suco e Biscoito Salgado

sem gluten /Tapioca sem gluten beterraba sem gluten
. Guisado de Carne, Arroz, | Almbndega com Arroz e Filé de Peixe, Arroz, Frango desfiado, Puré de
Galinhada e Suco n - : e
Feijao e Suco Suco Feijao e Suco Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca

Suco e Biscoito Salgado
sem gluten

Mingau de Arroz

Salada de Fruta

Suco e Biscoito Salgado
sem gluten

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa Creme de Abdbora e
Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

22 Semana

Mingau de Milho

Leite com Biscoito
Salgado sem gluten

Vitamina de Maméao

Mingau de Tapioca

Suco de Abacaxi e macé e
Biscoito Salgado sem

glaten
Picadinho, Arroz, Frango guisado com Filé de Pirarucu, Arroz, Guisado de Carne, Arroz, | Frango Guisado, Arroz e
Legumes e Suco legumes e Arroz Farofa e Suco Feijdo e Suco Feijao
Mingau de Abobora com Acai com farinha de Suco com Biscoito Leite e Bolo de Milho sem
. . : Salada de Fruta , .
Farinha de Tapioca tapioca Salgado sem gluten gluten

Sopa de Feijao e Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa de carne e Suco




32 Semana

Leite e Biscoito salgado
sem gluten

Mingau de Tapioca

Leite e Biscoito salgado
sem glaten

Vitamina de Banana com
beterraba

Suco e Biscoito Salgado
sem gluten

Galinhada e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Picadinho Colorido, Arroz,
Farofa e Suco

Filé de Peixe, Arroz e
Suco

Frango desfiado, Puré de
Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca

Suco e Biscoito Salgado
sem gluten

Mingau de Arroz

Salada de Fruta

Mingau de Banana Pacova

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Caldo cremoso de
Macaxeira com Frango e
Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

42 Semana

Mingau de Milho sem
gluten

Leite com Biscoito
Salgado sem gluten

Vitamina de Maméao

Mingau de Arroz

Suco de abacaxi e maca e
Biscoito Salgado sem
glaten

Picadinho com legumes,
arroz e Suco

Frango guisado com
legumes e Arroz

Filé de Peixe, Baido de
dois e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Frango guisado, Arroz e
Feijao

Mingau de Abobora com
Farinha de Tapioca

Acai com farinha de
tapioca

Salada de Fruta

Suco com Biscoito
Salgado sem glaten

Leite e Bolo de Milho sem
gluten

Sopa de Feijao e Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

Sopa de Feijado e Suco

Sopa de carne e Suco

De acordo com a Resoluco N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE, consta no § 8° E proibida a oferta de alimentos ultraprocessados e a
adicao de acucar, mel e adocante nas preparacdes culinarias e bebidas para as criancas até trés anos de idade. ¢ Sera ofertado 4 vezes

durante a semana frutas, 5 vezes hortalicas e verduras.

¢ Horario das Refei¢fes: Desjejum - 7:30h/ Almogo - 10:30h/ Lanche - 13:30h/Jantar - 16:30h. (Horarios podem variar de acordo com a

realidade da creche).

¢ Alertas sobre a presenca de trigo e gluten em alimentos industrializados. “Contém gluten”.
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

CARDAPIO CRECHE (1 a 3 anos) - 2023

ALERGIA A LACTOSE

PREPARACOES MENSAIS

12 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Lanches/Almoco

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Leite sem lactose e
Biscoito salgado sem
lactose

Mingau de Aveia (leite
sem lactose)

Suco e Biscoito Salgado
sem lactose

Vitamina de Banana com
beterraba (leite sem
lactose)

Suco e Biscoito Salgado
(sem lactose)

Galinhada e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Almondega com Macarrao
e Suco

Filé de Peixe, Arroz,
Feijdo e Suco

Frango desfiado, Puré de
Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca (leite sem lactose)

Suco e Biscoito Salgado
sem lactose

Mingau de Arroz (leite sem
lactose)

Mix de Frutas

Cookie de Aveia e
Abobbora e Suco

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa Creme de Abdbora e
Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

22 Semana

Mingau de Milho (leite sem
lactose)

Leite sem lactose com
Biscoito Salgado sem
lactose

Vitamina de Mamao (leite
sem lactose)

Mingau de Aveia (leite
sem lactose)

Suco de Abacaxi e maca e
Biscoito Salgado sem lactose

Macarronada Bolonhesa e
Suco (sem creme de leite)

Frango guisado com
legumes e Arroz

Filé de Pirarucu, Arroz,
Farofa e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

Mingau de Abobora com
F. de Tapioca (leite sem
lactose)

Acai com farinha de
tapioca

Mix de Frutas

Suco com Biscoito
Salgado sem lactose

Leite sem lactose e Bolo
de Milho sem lactose

Sopa de Feijao e Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa de carne e Suco




32 Semana

Leite (sem lactose) e
Biscoito salgado sem

Mingau de Aveia (leite
sem lactose)

Leite (sem lactose) e Pao

Vitamina de Banana com
beterraba (leite sem

Suco e Biscoito
Salgado(sem lactose)

lactose lactose)
. Guisado de Carne, Arroz, | Picadinho Colorido, Arroz, Filé de Peixe, Arroz e Frango desfiado, Puré de
Galinhada e Suco n : o
Feijao e Suco Farofa e Suco Suco Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca (leite sem lactose)

Suco e Biscoito
Salgado(sem lactose)

Mingau de Arroz (sem
lactose)

Mix de Frutas

Mingau de Banana Pacova
(leite sem lactose)

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Caldo cremoso de
Macaxeira com Frango e
Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

43 Semana

Mingau de Milho (leite sem
lactose)

Leite sem lactose com
Biscoito Salgado sem
lactose

Vitamina de Mamao(leite
sem lactose)

Mingau de Aveia (leite
sem lactose)

Suco de abacaxi e maca e
Biscoito Salgado (leite
sem lactose)

Macarronada Bolonhesa e
Suco (sem creme de leite)

Frango guisado com
legumes e Arroz

Filé de Peixe, Baido de
dois e Suco

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco

Frango guisado, Arroz e
Feijao

Mingau de Abobora com
F. de Tapioca (leite sem
lactose)

Acai com farinha de
tapioca

Mix de Frutas

Suco com Biscoito
Salgado sem lactose

Leite sem lactose e Bolo
de Milho

Sopa de Feijao e Suco

Canja e Suco

Sopa de legumes e Suco

Sopa de Feijédo e Suco

Sopa de carne e Suco

De acordo com a Resolucéo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE, consta no § 8° E proibida a oferta de alimentos ultraprocessados e a
adicao de acucar, mel e adocante nas preparacdes culinarias e bebidas para as criancas até trés anos de idade. ¢ Sera ofertado 4 vezes

durante a semana frutas, 5 vezes hortalicas e verduras.

¢ Horario das Refeicdes: Desjejum - 7:30h/ Almoco - 10:30h/ Lanche - 13:30h/Jantar - 16:30h. (Horarios podem variar de acordo com a

realidade da creche).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

CARDAPIO CRECHE (1 a 3 anos) - 2023

DIABETES MELLITUS

PREPARACOES MENSAIS

12 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Leite desnatado e
Biscoito salgado

Mingau de Aveia

Suco sem acgucar e
Biscoito Salgado

Vitamina de Banana com
beterraba e aveia sem
acucar

Suco sem acgucar e
Biscoito Salgado

Galinhada e Suco sem
acucar

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco sem acgucar

Almbéndega com arroz e
legumes e Suco sem
acucar

Filé de Peixe, Arroz,
Feijdo e Suco sem acgucar

Frango desfiado,
Macaxeira, Feijao e
Legumes

Mingau de Farinha de
Tapioca

Suco sem agucar e
Biscoito Salgado

Mingau de Arroz com
aveia

Salada de Fruta com aveia

Cookie de Aveia e
Abdbbora e Suco sem
acucar

Sopa de Carne e Suco

Sopa de Feijao e Suco

Sopa Creme de AbGbora
com aveia e Suco sem

Canja e Suco sem agucar

Sopa de legumes e Suco

sem agucar sem agucar sem agucar
acucar
22 Semana
Mingau de Milho sem Leite desnatado com Vitamina de Mamé&o com Mingau de Aveia sem Suco de Abacaxi e macé e
acucar Biscoito Salgado aveia acucar aveia Biscoito Salgado
Picadinho, arroz e Suco Frango guisado com Filé de Pirarucu, Arroz, e | Guisado de Carne, Arroz, | Frango Guisado, Arroz e
sem acgucar legumes e Arroz Suco sem agucar Feijdo e Suco sem acgucar Feijao

Mingau de Abdbora com
aveia e Farinha de
Tapioca

Acai com farinha de
tapioca sem agucar

Salada de Fruta com aveia

Suco sem agucar com
Biscoito Salgado

Leite desnatado e Bolo de
milho salgado

Sopa de Feijao e Suco
sem agucar

Canja e Suco sem agucar

Sopa de legumes e Suco
sem agucar

Sopa de Feijao com
legumes e Suco sem
acucar

Sopa de carne com
legumes e Suco sem
acucar




32 Semana

Leite desnatado e
Biscoito salgado

Mingau de Aveia sem
agucar

Leite desnatado e Pao
torrado

Vitamina de Banana com
beterraba com aveia

Suco sem agucar e
Biscoito Salgado

Galinhada e Suco sem
acucar

Guisado de Carne, Feijao,
legumes e Suco sem
acucar

Picadinho Colorido, Arroz
e Suco sem acucar

Filé de Peixe, Arroz e
Suco sem acucar

Frango desfiado,
Macaxeira e Feijao

Mingau de Farinha de
Tapioca e aveia

Suco sem agucar e
Biscoito Salgado

Mingau de aveia

Salada de Fruta com aveia

Mingau de Banana Pacova
com aveia

Sopa de Carne e Suco
sem acucar

Sopa de Feijao e Suco
sem acucar

Caldo cremoso de
Macaxeira com Frango e
Suco sem acucar

Canja e Suco sem agucar

Sopa de legumes e Suco
sem acucar

43 Semana

Mingau de Milho sem
agucar

Leite desnatado com
Biscoito Salgado

Vitamina de Mamao com
aveia

Mingau de Aveia

Suco sem acgucar de
abacaxi e maca e Biscoito
Salgado

Picadinho com legumes,
arroz e Suco sem agucar

Frango guisado com
legumes e Arroz

Filé de Peixe, Baido de
dois e Suco sem acucar

Guisado de Carne, Arroz,
Feijdo e Suco sem acucar

Frango guisado, Arroz,
Feijao e legumes

Mingau de Abobora com
aveia e Farinha de
Tapioca

Acai com farinha de
tapioca sem agucar

Salada de Fruta com aveia

Suco sem agucar com
Biscoito Salgado

Leite desnatado e Bolo
salgado

Sopa de Feijao e Suco

sem acgucar

Canja e Suco sem agucar

Sopa de legumes e Suco

sem acgucar

Sopa de Feijado e Suco

Sem acucar

Sopa de carne e Suco
sem agucar

De acordo com a Resolucéo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE, consta no § 8° E proibida a oferta de alimentos ultraprocessados e a
adicao de acucar, mel e adocante nas preparacdes culinarias e bebidas para as criancas até trés anos de idade. ¢ Sera ofertado 4 vezes

durante a semana frutas, 5 vezes hortalicas e verduras.

¢ Horario das Refeicdes: Desjejum - 7:30h/ Almoco - 10:30h/ Lanche - 13:30h/Jantar - 16:30h. (Horarios podem variar de acordo com a

realidade da creche).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO

SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA |
‘, - DIVISAO DE ALIMENTAGAO ESCOLAR J
A GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE 7
= A
== CARDAPIO PRE-ESCOLAR (04 e 05 anos) - 2023
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA
ALERGIA AO GLUTEN E DOENGA CELIACA
Preparagbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito Picadinho colorido com Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Frango Desfiado com
Salgado sem Gluten Arroz, Feijao e Farofa Tapioca Feijdo, e Farofa Arroz e Suco
22, Semana
Mingau de Farinha de Frango Guisado com Suco com Biscoito doce Picadinho com Arroz e | Cozido de Pirarucu, Arroz,
Tapioca Legumes, Arroz e Feijao sem Gluten Suco Feijdo e Farofa
32. Semana
Suco com Biscoito Peixe Guisado, Baido de | Picadinho de Carne com | Cozidao de carne, Arroz e Risoto de f S
Salgado sem Gluten dois e Farofa Arroz e Suco Feijao IS0t0 de frango € SUco
42 Semana
Suco e BISCOI'[,O Salgado Carne__qwsada, Arroz, Vitamina de ?anana e Canja de Galinha e Suco | Arrumadinho de Cuscuz
sem Glaten Feijao e Farofa Mamao

De acordo com a Resolugdo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

¢ Alertas sobre a presenca de trigo e gluten em alimentos industrializados. “Contém gluten”.
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o) SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

‘ = DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR J

N GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE iy

o) A
~ CARDAPIO PRE-ESCOLAR (04 e 05 anos) - 2023

PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA

ALERGIA A LACTOSE

Preparacdes Mensais

12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito Picadinho colorido com : . Peixe Guisado, Arroz, Macarronada de
s Mix de frutas Picadas . Frango(sem creme de
Salgado sem Lactose Arroz, Feijao e Farofa Feijdo, e Farofa :
leite) e Suco
23, Semana
. . Frango Guisado com Suco com Biscoito doce | Macarronada a Bolonhesa | Cozido de Pirarucu, Arroz,
Mix de frutas Picadas o : e
Legumes, Arroz e Feijao sem Lactose (sem creme de leite) Feijdo e Farofa
32. Semana
Suco com Biscoito Peixe Guisado, Baido de Pao com Picadinho de Cozidao de carne, .
X ~ o Risoto de frango e Suco
Salgado sem Lactose dois e Farofa Carne e Suco Macarrao e Feijao
42 Semana
Suco e Biscoito Salgado Carne_gwsada, Arroz, Mix de frutas Picadas Canja de Galinha e Suco | Arrumadinho de Cuscuz
sem Lactose Feijao e Farofa

De acordo com a Resolugdo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horario das Refeicdes: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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o) SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCA(;AO,
SUBSECRETA~RIA DE INFRAESTRNUTURA E LOGISTICA |
‘ - DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR J
R GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE 7
= A
- CARDAPIO PRE-ESCOLAR (04 e 05 anos) - 2023
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA
DIABETES MELLITUS
Preparagbes Mensais
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito Picadinho colorido com : . Peixe Guisado, Arroz, Frango desfiado com
- Mingau de Aveia n
Salgado Arroz, Feijdo Feijao Arroz e Suco
22, Semana
. . Frango Guisado com Suco com Biscoito L Cozido de Pirarucu, Arroz,
Mingau de Aveia Picadinho com Arroz L
Legumes, Arroz Salgado Feijao
32. Semana

Suco com Biscoito
Salgado

Peixe Guisado, Baido de
dois

Pao (Torrado) com
Picadinho de Carne e
Suco

Cozidao de carne e Feijao

Risoto de frango e Suco

42 Semana

Suco e Biscoito Salgado

Carne guisada, Arroz,
Feijdo

Vitamina de Banana e
Mamao com Aveia

Canja de Galinha e Suco

Arrumadinho de Cuscuz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢bes: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

¢ OBS: NAO USAR ACUCAR
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAQAO’
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA —i=
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE ‘;‘-\I f
CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023 ok
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA
ALERGIA A LACTOSE
Preparacdes Mensais
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito Picadinho Colorido, Arroz, Mix de Frutas Picadas Peixe Guisado, Arroz, Macarronada (sem creme
Salgado Sem Lactose Feijao e Farofa Feijdo e Farofa de leite) de Frango e Suco

Suco e Biscoito Salgado | Frango Guisado, Arroz e | Suco e Biscoito Doce Sem | Macarronada a Bolonhesa | Cozido de Pirarucu, Arroz,

Sem Lactose Feijao Lactose (sem creme de leite) Feijao e Farofa
. : Peixe Guisado, Baido de | Suco de Fruta e P&do com Cozidao de Carne, .
Mix de Frutas Picadas . . ~ o Risoto de Frango e Suco
Dois e Farofa Picadinho Macarrao e Feijao
Suco e Biscoito Salgado Carne Guisada, Arroz, . . . . Arrumadinho de Cuscuz e
g o Mix de Frutas Picadas Canja de Galinha e Suco
Sem Lactose Feijao e Farofa Arroz

De acordo com a Resolugéao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

1. 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
g;f GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE F|
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
' AREA RODOVIARIA
ALERGIA A LACTOSE
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Suco com Biscoito Suco com Biscoito Doce Mix de Frutas Picadas Suco e Biscoito Salgado Mix de Frutas Picadas
Salgado Sem Lactose Sem Lactose Sem Lactose
Peixe Guisado, Baido de . : Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
Canja de Galinha o
Feijao e Farofa Arroz

Macarronada a Bolonhesa

Dois e Farinha

22 Semana

(sem creme de leite)

Suco com Biscoito Doce

Café e Macaxeira Cozida

Suco com Biscoito

Suco e Biscoito Salgado
Sem Lactose

Mix de Frutas Picadas

Sem Lactose

Picadinho Colorido, Arroz,

Salgado Sem Lactose

Cozidao de Carne, Arroz e

Sopa de Legumes com

Arroz de Carreteiro

Feijdo e Farofa

Suco com Biscoito Doce

Salgado Sem Lactose

Macarronada de Frango
(sem creme de leite) Feijao Carne
32. Semana
Café e Bolo de Milho Sem Suco com Biscoito Suco e Pao com Picadinho Mix de Frutas Picadas

Cozido de Pirarucu, Arroz e

Sem Lactose Lactose
Macarronada a Bolo_nhesa Frango Gws_:_;\Ndo, Arroz e Sopa de Feijdo e Suco Risoto de Frango i
(sem creme de leite) Feijao Farinha
42 Semana
Suco com Biscoito Acai com Farinha de Café e Biscoito Salgado Suco com Biscoito Acai com Farinha de
Salgado Sem Lactose Tapioca Sem lactose Salgado Sem Lactose Tapioca
Macarronada de Frango | Arrumadinho de Cuscuz e | Picadinho colorido, Arroz e | Peixe Guisado com Arroz, Frango Guisado com
(sem creme de leite) Arroz Farofa Feijdo e Farinha Macarréo
De acordo com a Resolugéao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
: SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

‘A A DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR il J il
<8 GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE G
e
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
) INDIGENA e RIBEIRINHA
ALERGIA A LACTOSE
12, Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almoco Lanches/Almoco
Café e Biscoito Salgado | Suco com Biscoito Doce Acai com Farinha de Café e Biscoito Salgado Acai com Farinha de
Sem Lactose Sem Lactose Tapioca Sem Lactose Tapioca
Macarronada a Bolonhesa | Peixe Guisado, Baido de . . Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
: . : Canja de Galinha e
(sem creme de leite) Dois e Farinha Feijdo e Farofa Arroz
23, Semana
Suco com Biscoito Doce Acai com Farinha de . , . Suco e Biscoito Salgado Café com Bolo de Milho
. Café e Farinha de Tapioca
Sem Lactose Tapioca Sem Lactose Sem Lactose
Macarronada de Frango Picadinho Colorido com Sopa de Legumes com . Cozido de Pirarucu com
) e Arroz Carreteiro o .
(sem creme de leite) Arroz, Feijao e Farofa Carne Arroz, Feijao e Farinha
32. Semana
Suco com Biscoito Doce Acai com Farinha de . . , Café e Bolo de Milho Sem | Suco e Biscoito Salgado
. Café e Macaxeira Cozida
Sem Lactose Tapioca Lactose Sem Lactose
Macarronada a Bolonhesa . Bobo6 de Peixe, Arroz, cn Frango Guisado, Arroz,
: Risoto de Frango .y . Sopa de Feijao e Suco e
(sem creme de leite) Feijdo e Farinha Feijao e farofa
42 Semana
Café e Biscoito Doce Sem | Suco e Biscoito Salgado Acai com Farinha de Cafe com Leite sem Suco e Biscoito Salgado
. lactose e Macaxeira
Lactose Sem Lactose Tapioca Cozida Sem Lactose
Macarronada de Frango | Cozido de Pirarucu, Pirdo | Picadinho colorido, Arroz, , : -
) x Canja de Galinha Farofa de Feijao e Arroz
(sem creme de leite) e Arroz Feijdo e Farofa

De acordo com a Resolugé@o N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h/ Almocgo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

“‘,' DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR - J i
. ‘.'5_!-&;- GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A
Y
) CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
(ENSINO INTEGRAL)
ALERGIA A LACTOSE
12, Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches/Almocgo Lanches/Almoco Lanches/Almoco

Lanches/Almocgo

Suco e Biscoito Salgado
Sem Lactose

Macarronada a Bolonhesa

Suco de Fruta com
Biscoito Doce Sem
Lactose

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

Café e Macaxeira Cozida

Lanches/Almocgo

Mix de Fruta Picada

(sem creme de leite)
Suco de Fruta com

Peixe Guisado, Baido de
Dois e Farofa

Canja de Galinha

Carne Guisada, Arroz,
Feijdo e Farofa

Farofa de Charque com
Arroz

Biscoito Doce Sem
Lactose

Mix de Fruta Picada

Suco com Farofa de Ovo

Suco de Fruta com
Biscoito Doce Sem
Lactose

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

22 Semana

Café e farinha de Tapioca

Macarronada de Frango

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

Mix de Fruta Picada

Café e farinha de Tapioca

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

(sem creme de leite)
Suco de Fruta com

Cozidao de Carne, Arroz e
Feijao

Sopa de Legumes com
Carne

Arroz carreteiro

Picadinho Colorido, Arroz,

Biscoito Doce sem
Lactose

Café e farinha de Tapioca

Acai com Farinha de
Tapioca

Mix de Fruta Picada

Feijao e farofa

Café e farinha de Tapioca




34. Semana

Suco de Fruta com
Biscoito Doces Sem
Lactose

Café e Bolo de Milho Sem
Lactose

Café e Farinha de Tapioca

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

Mix de Fruta Picada

Macarronada a Bolonhesa
(sem creme de leite)

Frango Guisado, Arroz,
Feijao e Farofa

Sopa de Feijao e Suco

Risoto de Frango

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Suco de Fruta com
Biscoito Doces Sem
Lactose

Café e Pao com Margarina
Sem Lactose

Mix de Fruta Picada

Acai com Farinha de
Tapioca

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

42 Semana

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

Acai com Farinha de
Tapioca

Café com e Biscoito
Salgado Sem Lactose

Mix de Fruta Picada

Suco de Fruta com Biscoito
Doce Sem Lactose

Macarronada de Frango
(sem creme de leite)

Bobo de Peixe com Arroz,
Feijdo e Farofa

Picadinho Colorido, Arroz,
Feijao e farofa

Frango Guisado com
Macarréo

Salada de Feijao e Arroz

Mix de Fruta Picada

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado

Mix de Fruta Picada

Café com Bolo de Milho
Sem Lactose

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado Sem Lactose

De acordo com a Resolucédo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 4 vezes na semana frutas e 5 vezes legumes e verduras.

¢ Horério das Refei¢cdes: Lanche 09:00h/ Almoco 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAQAO’
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

de Tapioca

Suco com Biscoito
Salgado Sem Gluten

Café com Leite e Farinha

Suco e Biscoito Salgado
sem Gluten

Frango Guisado, Ar
Feijao

Dois e Farofa

Feijao e Farofa

Peixe Guisado, Baidao de

Carne Guisada, Arroz,

roz e
Guten

Suco

Suco e Biscoito sem

Picadinho com Arroz e

Vitaminada de Banana e
Mamao

Picadinho colorido com
Arroz, e Farofa

Cozidao de Carne, Arroz e
Feijao

Canja de Galinha e Suco

GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE '.H ‘_ :,
CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023 N
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA
ALERGIA AO GLUTEN E DOENCA CELIACA
Preparacdes Mensais
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Leite ou Suco com Picadinho Colorido, Arroz, Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Frango Desfiado, Arroz e
Biscoito sem Gluten Feijao e Farofa Tapioca Feijao e Farofa Feijdo e Suco

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Risoto de Frango e Suco

Arrumadinho de Cuscuz e
Arroz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

¢ Alertas sobre a presenca de trigo e gluten em alimentos industrializados. “Contém gluten”.
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

1_ 2 DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
; g;“ GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE '
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
) AREA RODOVIARIA
ALERGIA AO GLUTEN E DOENCA CELIACA
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Leite ou Suco com Biscoito | Suco com Biscoito Doce Mingau de Farinha de Suco e Biscoito Salgado | Vitaminada de Banana e
sem Glaten sem Glaten Tapioca sem gluten Mamao
Picadinho com Arroz e Peixe Guisado, Baido de . : Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
. . Canja de Galinha o
Suco Dois e Farinha Feijao e Farofa Arroz
22 Semana
Café com Leite e Farinha | Suco e Biscoito Salgado | Vitaminada de Banana e Suco com Biscoito Doce Café com Leite e
de Tapioca sem Gluten Mamao sem Gluten Macaxeira Cozida
Frango desfiado, Arroze | Coziddo de Carne, Arroz e | Sopa de Legumes com Arroz de Carreteiro Picadinho Colorido, Arroz,
Feijéo e Suco Feijao Carne ( sem macarrao) Feijdo e Farofa
32. Semana
Suco com Biscoito Doce | Café com Leite e Bolo de , Picadinho com Arroz e Vitaminada de Banana e
- : Mingau de Arroz ~
sem Gluten Milho Suco Mamao
Picadinho com Arroz e Frango Guisado, Arroz e . n . Cozido de Pirarucu, Arroz e
. Sopa de Feijao e Suco Risoto de Frango .
Suco Feijao Farinha
42 Semana
Café com Leite e Biscoito , , Suco com Biscoito Doce
Mingau de Mungunza ;
sem Gluten

Leite Caramelizado com

Acai com Farinha de

Salgado sem glaten

Biscoito Salgado sem Gluten Tapioca
Frango desfiado, Arroz e | Arrumadinho de Cuscuz e | Picadinho colorido, Arroz e | Peixe Guisado com Arroz, ,
o : Frango Guisado com Arroz
Suco Arroz Farofa Feijdo e Farinha
De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

¢ Alertas sobre a presenca de trigo e gluten em alimentos industrializados. “Contém gluten”.
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

“ A DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR il J il
4 -,.g;- GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE -
~ CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
) INDIGENA e RIBEIRINHA
ALERGIA AO GLUTEN E DOENCA CELIACA
12, Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Leite ou Suco com
Biscoito sem Gllten

Suco com Biscoito Doce

Mingau de Abobora com

Café com Leite e Biscoito

Acai com Farinha de

sem Glaten Farinha de Tapioca Salgado sem Gluten Tapioca
Picadinho com Arroz e Peixe Guisado, Baido de . . Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charque com
. . Canja de Galinha s
Suco Dois e Farinha Feijao e Farofa Arroz
23, Semana
Suco com Biscoito Doce , Café com Leite e Farinha | Suco e Biscoito Salgado Leite Caramelizado com
. Mingau de Arroz ) i )
sem Gluten de Tapioca sem Glaten Bolo de Milho
Picadinho com Arroz e Picadinho Colorido com Sopa de Legumes com . Cozido de Pirarucu com
e ~ Arroz Carreteiro o .
Suco Arroz, Feijao e Farofa Carne (sem macarrao) Arroz, Feijao e Farinha
32. Semana
Suco com Biscoito Doce Mingau de Farinha de Suco com Biscoito Doce | Café com Leite e Bolo de | Suco e Biscoito Salgado
sem Glaten Tapioca sem Gluten Milho sem Gluten
Picadinho com Arroz e . Bobo de Peixe, Arroz, Sopa de Feijao ( Frango Guisado, Arroz,
Risoto de Frango o .
Suco Feijdo e Farinha

macarrao) e Suco

Feijao e farofa

42 Semana

Café com Leite e Biscoito
Doce sem Gluten

Suco e Biscoito Salgado
sem Gluten

Mingau de Mungunza

Café com Leite e
Macaxeira Cozida

Suco e Biscoito Salgado
sem Gluten

Frango Desfiado com
Arroz

Cozido de Pirarucu, Pirdo
e Arroz

Picadinho colorido, Arroz,
Feijao e Farofa

Canja de Galinha

Farofa de Feijao e Arroz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horario das Refei¢cdes: Lanche 09:00h/ Almocgo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

¢ Alertas sobre a presenca de trigo e gluten em alimentos industrializados. “Contém gluten”.
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

].-», DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR ! J il
e uf GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE A
; CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023
(ENSINO INTEGRAL)
ALERGIA AO GLUTEN E DOENCA CELIACA
12 Semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Lanches/Almocgo

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Suco com Biscoito sem

Suco de Fruta com

Mingau de Farinha de

Café com Leite e

Vitamina de Banana e

Glaten Biscoito Doce sem Glaten Tapioca Macaxeira Cozida Mamao
Picadinho com Arroz e Peixe qusado, Baido de Canja de Galinha Carne"CNEwsada, Arroz, Farofa de Charque com
Suco Dois e Farofa Feijao e Farofa Arroz

Suco de Fruta com
Biscoito Doce sem Gluten

Mingau de Mungunz&

Suco com Farofa de Ovo

Mingau de Abobora com
Farinha de Tapioca

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado sem Gluten

22 Semana
Café com Leite e farinha | Suco de Fruta e Biscoito Suco com Biscoito sem Minaau de Milho Suco de Fruta e Biscoito
de Tapioca Salgado sem Gluten Gluten 9 Salgado sem Gliten
Frango Desfiado com Cozidao de Carne, Arroz e | Sopa de Legumes com . Picadinho Colorido, Arroz,
e ~ Arroz carreteiro oy
Arroz Feijao Carne (sem macarrao) Feijao e farofa
Suco de Fruta com Mingau de Farinha de Acai com Farinha de Vitamina de Banana e Mingau de Banana com
Biscoito Doce sem Glaten Tapioca Tapioca Mamao Farinha de Tapioca




34, Semana

Suco de Fruta com
Biscoito Doce sem Gluten

Café com Leite e Bolo de
Milho

Mingau de Arroz

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado sem Gluten

Vitaminada de Banana e
Mamao

Picadinho com Arroz e
Suco

Frango Guisado, Arroz,
Feijdo e Farofa

Sopa de Feijao (sem
macarrao) e Suco

Risoto de Frango

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijao e Farofa

Mingau de Milho

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado sem Gluten

Café com Leite e Biscoito
Salgado sem Gluten

Mingau de Banana com
Farinha de Tapioca

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado sem Gluten

42 Semana

Leite Caramelizado com
Biscoito Salgado sem

Acai com Farinha de

Café com Leite e Biscoito

Mingau de Mungunza

Suco de Fruta com Biscoito

Gliten Tapioca Salgado sem Gluaten Doce sem Gluten
Frango Desfiado com Bobo de Peixe com Arroz, | Picadinho Colorido, Arroz, Frango Guisado com -
o gy Salada de Feijao e Arroz
Arroz Feijao e Farofa Feijao e farofa Arroz

Mingau de Milho

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado sem Gluten

Vitamina de Banana e
Mamao

Suco com Bolo de Milho

Mingau de Farinha de
Tapioca

De acordo com a Resolug&o N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 4 vezes na semana frutas e 5 vezes legumes e verduras.

¢ Horario das Refei¢bes: Lanche 09:00h/ Almocgo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

1 _CJ'-'}‘\A,’)"-U._, ™M U?" }\.«
Dayvana Mustafa Brito
Nutricionista
CRN 23539

/‘{\ CA /-'C,, L ﬂ/ ﬁ;

Lucilene PPortela da Silva

Nutricionista
CRN 1601

M* Josclajda C. V. Pinlo
Nutricionista
CRN 3887

N\

H ‘n;\M::V_\. T )
Mdrtica L.orena Nascimento
Nutricionista
CRN 0137

ll\

\

< ) B
COOLa~y . I E
Sofange b o Jésdse
Nutricionista
CRN 3266

- |

Ji1s 1
Yanetts Mdon Ribeiro

658




SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS (19 a 60 anos) - 2023

PERIODO (PARCIAL)

ALERGIA AO GLUTEN E DOENGA CELIACA

Preparacdes Mensais

Café com Leite e Farinha
de Tapioca

Suco de Fruta e Biscoito
Salgado sem Gluten

Suco e Biscoito Salgado
sem Gluten

Frango Guisado, Arroz e
Feijao

Peixe Guisado, Baidao de
Dois e Farofa

Carne Guisada, Arroz,
Feijao e Farofa

Suco e Biscoito Doce sem
Glaten

Suco de Fruta e
Picadinho com Farofa

Vitaminada de Banana e
Mamao

Picadinho com Arroz e
Suco

Cozidao de Carne, Arroz e
Feijao

Canja de Galinha e Suco

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Café com Leite e Bolo de | Picadinho Colorido, Arroz, Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz, Picadinho com Arroz e
Milho Feijao e Farofa Tapioca Feijdo e Farofa Suco

Cozido de Pirarucu, Arroz,
Feijdo e Farofa

Risoto de Frango e Suco

Arrumadinho de Cuscuz e
Arroz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).

¢ Alertas sobre a presencga de trigo e gluten em alimentos industrializados. “Contém gluten”.




SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO

SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA pul
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR ‘1 :
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE ALY
' e
CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023 o

PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA
DIABETES MELLITUS
Preparacdes Mensais

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches

Frango desfiado com
farofa com Aveia e Suco
sem acgucar

Leite desnatado e Biscoito | Picadinho Colorido, Arroz, Mingau de Farinha de Peixe Guisado, Arroz,
Salgado Feijao Tapioca com Aveia Feijao

Café com Leite desnatado | Frango Guisado, Arroz e Cozido de Pirarucu, Arroz,

e Farinha de Tapioca Feijao Suco e Biscoito salgado Picadinho com Arroz Feijfio
Leite desnatado com Peixe Guisado, Baido de S~UCO de Fruta e x . Frango desfiado com
N . Pao(torrado) com Cozidao de Carne e Feijao
Biscoito Salgado Dois o Arroz e Suco
Picadinho
Suco e Biscoito Salgado Carne ng_eida, Arroz, Vltamlnaida de Bangna e Canja de Galinha e Suco Arrumadinho de Cuscuz e
Feijao Mamao com Aveia Arroz

De acordo com a Resolugdo N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

AREA RODOVIARIA

CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL 1l (11 a 15 anos) - 2023

DIABETES MELLITUS

Segunda

12 Semana

Lanches

Terca
Lanches

Quarta

Quinta

Sexta

Leite desnatado e Biscoito

Lanches

Lanches

Salgado

Suco com Biscoito salgado

Mingau de Farinha de
Tapioca com Aveia

Suco e Biscoito Salgado

Lanches
Vitaminada de Banana e

Picadinho com Arroz

Peixe Guisado, Baido de
Dois

Canja de Galinha

Carne Guisada, Arroz,
Feijao

Mamao com Aveia
Farofa de Charque + Aveia

Leite desnatado e

22 Semana

com Arroz

Farinha de Tapioca

Suco e Biscoito Salgado

Mingau de Aveia

Suco com Biscoito salgado

Café com Leite desnatado

Frango desfiado com Arroz

Cozidao de Carne, Arroz e
Feijao

Sopa de Legumes com

e Macaxeira Cozida
Picadinho Colorido, Arroz,

Arroz de Carreteiro -
Carne Feijao
32. Semana
. Leite desnatado e Bolo de Mingau de Arroz com Suco e Péo (torrado) com | Vitaminada de Banana e
Suco com Biscoito salgado . . N ~ .
Milho Aveia Picadinho Mamao com Aveia
Picadinho com Arroz Frango GEZ?;C?’ Arroz e Sopa de Feijao e Suco Risoto de Frango Cozido de Pirarucu, Arroz
42 Semana

Leite desnatado com

Biscoito Salgado

Mingau de tapioca com
Aveia

Leite desnatado e Biscoito
Salgado

Mingau de Mungunza com
Aveia sem Acgucar

Suco sem Agucar com

Frango desfiado com Arroz

Arrumadinho de Cuscuz e

Arroz

Picadinho colorido, Arroz

Peixe Guisado com Arroz,
Feijao

Biscoito Salgado

Frango Guisado com Arroz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

A

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h/ Almogo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

INDIGENA e RIBEIRINHA

CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL Il (11 a 15 anos) - 2023

DIABETES MELLITUS

13, Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Leite desnatado e Biscoito

Suco com Biscoito

Mingau de Abobora com

Leite desnatado e Biscoito

Mingau de Aveia

Salgado Salgado Aveia Salgado
. Peixe Guisado, Baido de . . Carne Guisada, Arroz, Farofa de Charquecom
Picadinho com Arroz . : Canja de Galinha . :
Dois e Farinha Feijao vela e Arroz

23, Semana
Suco com Biscoito Mingau de Arroz com Leite desnatado e Farinha L Leite desnatado com Bolo
. . Suco e Biscoito Salgado :
Salgado Aveia de Tapioca de Milho
Frango desfiado com Picadinho Colorido com Sopa de Legumes com . Cozido de Pirarucu com
o Arroz Carreteiro o
Arroz Arroz, Feijao Carne Arroz, Feijao
32. Semana
Suco com Biscoito Mingau de Farinha de Suco com Biscoito Leite desnatado e Bolo de L
i . : Suco e Biscoito Salgado
Salgado Tapioca com Aveia Salgado Milho
Picadinho com Arroz Risoto de Frango Bobo de P_(-;'lxe, Arroz, Sopa de Feijao e Suco Frango GU|§_a~1do, Arroz,
Feijao Feijao
42 Semana
Suco com Biscoito Suco e Biscoito Salgado Mingau de Mu_ngunza com Leite de_snatadp e Suco e Biscoito Salgado
Salgado aveia Macaxeira Cozida
Frango desfiado com Cozido de Pirarucu, Pirdo | Picadinho cq!gndo, Arroz, Canja de Galinha Farofa de Feijfio e Arroz
Arroz e Arroz Feijao

De acordo com a Resolugéao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horario das Refeicdes: Lanche 09:00h/ Aimocgo 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR
GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

(ENSINO INTEGRAL)

CARDAPIO FUNDAMENTAL | (06 a 10 anos) e FUNDAMENTAL 1l (11 a 15 anos) - 2023

DIABETES MELLITUS

12 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Lanches/Almocgo

Lanches/Almoco

Lanches/Almoco

Lanches/Almocgo

Lanches/Almocgo

Leite desnatado e Biscoito
Salgado

Suco de Fruta com
Biscoito salgado

Mingau de Aveia

Leite desnatado e
Macaxeira Cozida

Vitamina de Banana e
Maméao com Aveia

Picadinho com Arroz

Peixe Guisado, Baido de

Canja de Galinha

Carne Guisada, Arroz,

Farofa de Charque com

Dois Feijao Aveia e Arroz
Suco com Biscoito Mingau de Mungunza com Mingau de Abobora com Suco de Fruta e Biscoito
. Suco com Farofa de Ovo .
Salgado Aveia Aveia Salgado

22, Semana

Leite desnatado e farinha

Suco de Fruta e Biscoito

Vitamina de Banana e

Mingau de Milho com

Suco de Fruta e Biscoito

de Tapioca Salgado Mamao com Aveia Aveia Salgado
Frango desfiado com Cozidao de C_:.a}rne, Arroz e | Sopa de Legumes com Arroz carreteiro Picadinho Cc_)_lf)rldo, Arroz,
Arroz Feijao Carne Feiljao
Suco de Fruta com Mingau de Farinha de Suco de Fruta e Biscoito Vitamina de Banana e Mingau de Banana com
Biscoito Salgado Tapioca com Aveia Salgado Mamao com Aveia Aveia




34. Semana

Suco de Fruta com
Biscoito Salgado

Leite desnatado e Bolo de

Mingau de Arroz com

Suco de Fruta e Biscoito

Vitaminada de Banana e

Milho Salgado Aveia Salgado Mamé&o com Aveia
Picadinho com Arroz Frango GU|§9do, Arroz, Sopa de Feijao e Suco Risoto de Frango Cozido de P|_r_a~1rucu, Arroz,
Feijdo Feijao
Mingau de Milho com Suco de Fruta com Vitaminada de Banana e Mingau de Banana com Suco de Fruta e Biscoito
Aveia Biscoito Salgado Mamao com Aveia Aveia Salgado
42 Semana
Leite desnatado com Suco de Fruta com Leite desnatado e Biscoito Minaau de Aveia Suco de Fruta com Biscoito
Biscoito Salgado Biscoito Salgado Salgado 9 Salgado
Bobo de Peixe com Arroz, | Picadinho Colorido, Arroz, Frango Guisado com -
Frango com Arroz g o Salada de Feijao e Arroz
Feijao Feijao Arroz
Mingau de Milho com Suco de Fruta e Biscoito Vitamina de Banana e |Leite desnatado com Bolo : .
. ~ . . Mingau de Aveia
Aveia Salgado Mamé&o com Aveia de Milho salgado

De acordo com a Resolug&o N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 4 vezes na semana frutas e 5 vezes legumes e verduras.

¢ Horério das Refei¢cdes: Lanche 09:00h/ Almoco 11:45 e Lanche 15:00h (Horarios podem variar de acordo com a realidade da escola).
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO

SUBSECRETARIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA pul
DIVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR r

GERENCIA DO CONTROLE DE QUALIDADE

Hlﬁﬁ‘-r'-

CARDAPIO EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS (19 a 60 anos) - 2023 A
PERIODO (PARCIAL) - AREA URBANA

DIABETES MELLITUS
Preparacdes Mensais

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lanches Lanches Lanches Lanches Lanches
Leite desnatado e Bolo de | Picadinho Colorido, Arroz, . , Peixe Guisado, Arroz, Frango desfiado com
; -~ Mingau de Aveia o
Milho salgado Feijao Feijao Arroz e Suco

Leite desnatado e Farinha | Frango Guisado, Arroz e
de Tapioca Feijao

Cozido de Pirarucu, Arroz,

Suco e Biscoito Salgado Picadinho com Arroz fx
Feijao

Suco com Biscoito Peixe Guisado, Baidao de Suco de Fruta com Coziddo de Carne, e

Salgado Dois P&o(Torrado) e Picadinho Feijso Risoto de Frango e Suco

Suco e Biscoito Salgado Carne Guisada, Arroz, Vitaminada de Banana e . . Arrumadinho de Cuscuz e
: o ~ Canja de Galinha e Suco
com Margarina Feijao e Farofa Mamao Arroz

De acordo com a Resolugao N° 6, de 8 de maio de 2020 do FNDE ¢ Ofertar 2 vezes na semana frutas e 3 vezes legumes e verduras

¢ Horério das Refei¢des: Lanche 09:00h e 15:00h (Horéarios podem variar de acordo com a realidade da escola).




PARA LAVAGEM CORRETA DAS MAOS SIGA OS SEGUINTES PASSOS

Utilize a dgua corrente
para molhar as maos;

i

Segue-as com papel toalha ou
outro sistema de secagem
eficiente;

Esfregue a palma e o dorso das maos Enxague bem com dgua corrente
com sabonete, inclusive as unhas e retirando todo o sabonete;

os espacos entre os dedos, por
@ \/<
\

aproximadamente 15 segundos;
Esfregue as maos com um pouco Finalmente suas maos estao limpas e
de produto antisséptico; prontas para manipular os alimentos.




