o
CcriTARIABA  TOCANTINS ALMENTACED
MEC wianes Tosanes | () e SEDUC.TO
FNDE
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
Ne° de Estudantes: Faixa Etéaria: Dias de Atendimento: Refeicdo Servida: Café da manha
Modalidade de Ensino : Etapa de Ensino: Zona: (Urbana ou Rural) Horério da Refeigao: 10:00
N.°do Cardéapio: < . .
1 CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM OVO E MARGARINA, SUCO DE ACEROLA COM ADOCANTE Frequéncia
Per capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina ¢ Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal cHo PTN Lp Alimentar Mg Zn Fe ca
@ @ @ @ ()] ()] (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Flocos de milho 50 181,00 38,00 4,10 1,80 3,70 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Acerola, polpa congelada 40 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liguido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 20 28,62 0,33 2,61 1,78 0,00 15,77 0,00 2,53 0,22 0,31 8,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 259,14 40,54 6,94 6,94 3,98 35,03 249,30 6,06 0,25 0,38 11,67
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F":"IE)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
iEoleardapios > CARDAPIO: CUSCUZ DE ARROZ COM CARNE E SUCO DE CAJA COM ADOGANTE Frequéncia:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina ¢ Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@) ()] @ @ (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Flocos de arroz 50 187,50 43,50 3,35 0,00 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,85 15,00
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne moida de 22 40 96,80 0,00 9,69 6,17 0,00 0,00 0,00 8,00 2,28 1,12 3,20
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Cajé polpa, congelada 40 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 0,13 3,66
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
TOTAL 313,51 47,69 13,59 6,26 0,82 0,79 1,74 12,27 2,33 2,20 26,01
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F":'\‘ED% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
RET Ca’dé‘pi°‘3 CARDAPIO: TAPIOCA COM FRANGO DESFIADO, SUCO DE ACEROLA COM ADOCANTE EicgUcnoial
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) @) @) @) (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acerola, polpa congelada 40 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liguido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frango, peito, com pele 25 37,37 0,00 5,20 1,68 0,00 1,00 0,00 7,07 0,15 0,11 2,11
Polvilho doce 45 158,05 39,05 0,19 0,00 0,11 0,00 0,00 1,85 0,00 0,23 12,34
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
TOTAL 267,23 42,87 6,01 6,76 0,61 1,46 251,82 16,54 0,22 0,56 21,68
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
iNEldo Ca’dé"“’:‘l CARDAPIO: PAO DE QUEIJO, COM SUCO DE MARACUJA COM ADOGANTE Erequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) @) ()] ()] (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Maracuja, polpa, congelada 40 15,50 3,84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 10 14,31 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
Polvilho doce 40 140,49 34,71 0,17 0,00 0,09 0,00 0,00 1,64 0,00 0,20 10,97
Queijo, minas, frescal 20 52,85 0,65 3,48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
TOTAL 278,39 39,36 5,28 10,00 0,30 39,98 2,90 8,16 0,24 0,66 132,86
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
iEtoleardapos 5 CARDAPIO: SANDUICHE NATURAL DE FRANGO E SUCO DE GOIABA COM ADOGANTE Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA Vitamina Mg Zn Fe Ca
@) @) @ @ (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Goiaba vermelha, polpa 40 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cenoura 15 512 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frango, peito, com pele 40 59,79 0,00 8,31 2,69 0,00 1,60 0,00 11,32 0,24 0,18 3,37
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Péo de trigo de forma integral 5 12,66 2,50 0,47 0,18 0,34 0,01 0,00 3,02 0,08 0,15 6,59
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 154,26 7,88 9,99 7,95 1,88 181,88 14,76 19,36 0,45 § 28,73
Nathalla Souza Siva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
RET Ca’dé‘pime CARDAPIO: MANGULAO E LEITE COM CAFE SEM AGUCAR E BANANA EicgUcnoial
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) @) @) @) (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Café, infusdo 10% 10 0,91 0,15 0,07 0,01 0,00 0,00 0,00 0,97 0,00 0,00 0,32
Fermento em pé quimico 1 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite de vaca, integral 120 72,04 5,42 3,86 3,90 0,00 34,12 0,00 12,00 0,48 0,04 135,66
pasteurizado
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 10 14,31 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
Polvilho doce 45 158,05 39,05 0,19 0,00 0,11 0,00 0,00 1,85 0,00 0,23 12,34
Queijo, minas, frescal 20 52,85 0,65 3,48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite de vaca, integral 40 24,01 1,81 1,29 1,30 0,00 11,37 0,00 4,00 0,16 0,01 45,22
pasteurizado
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
TOTAL 522,71 78,83 11,73 18,21 2,56 89,32 25,91 53,00 0,98 1,08 322,66
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1J 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




MEC
FENDE

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

SEDUC-TO

N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
NEdolGardapio: = CARDAPIO: TAPIOCA COM OVO MEXIDO, LEITE COM CAFE SEM ACUCAR Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina Mg Zn Fe Ca
@ @ @ @ (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Polvilho doce 50 175,61 43,39 0,22 0,00 0,12 0,00 0,00 2,05 0,00 0,26 13,71
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 20 28,62 0,33 2,61 1,78 0,00 15,77 0,00 2,53 0,22 0,31 8,40
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Leite de vaca, integral 120 72,04 5,42 3,86 3,90 0,00 34,12 0,00 12,00 0,48 0,04 135,66
pasteurizado
Café, infusdo 10% 10 0,91 0,15 0,07 0,01 0,00 0,00 0,00 0,97 0,00 0,00 0,32
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 317,93 49,29 6,76 9,05 0,12 69,15 0,00 17,61 0,70 0,60 158,31

Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
hEdo) Ca’dé‘pima CARDAPIO: PAO DE FORMA INTEGRAL COM QUEIJO, LEITE COM CAFE SEM ACUCAR Eiegucnioial
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (@) (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
P&o de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Queijo, minas, frescal 20 52,85 0,65 3,48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
Leite de vaca, integral 120 72,04 5,42 3,86 3,90 0,00 34,12 0,00 12,00 0,48 0,04 135,66
pasteurizado
Café, infusdo 10% 10 0,91 0,15 0,07 0,01 0,00 0,00 0,00 0,97 0,00 0,00 0,32
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 263,42 31,19 12,13 9,77 3,44 ,30 0,00 44,56 1,33 1,71 317,71
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicéo Servida: | Café da manha
N2CO Ca’dé“’“’:g CARDAPIO: PAO COM CARNE MOIDA E SUCO DE GOIABA COM ADOGANTE Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (@) (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Pao de trigo francés 50 149,91 29,32 3,98 1,55 1,15 1,49 0,00 12,73 0,38 0,50 7,88
Carne moida de 22 40 96,80 0,00 9,69 6,17 0,00 0,00 0,00 8,00 2,28 1,12 3,20
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cenoura 10 3,41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
TOTAL 304,62 32,29 14,31 12,79 1,91 94,66 6,18 25,12 , R ,
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
o) Ca’dé“’i":m CARDAPIO: TAPIOCA COM QUEIJO MINAS FRESCAL, LEITE COM CAFE SEM ACUCAR Eicquciioiai
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN Lip Alimentar | VitaminaA |Vitamina C |y zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Polvilho doce 40 140,49 34,71 0,17 0,00 0,09 0,00 0,00 1,64 0,00 0,20 10,97
Queijo, minas, frescal 20 52,85 0,65 3,48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite de vaca, integral 120 72,04 5,42 3,86 3,90 0,00 34,12 0,00 12,00 0,48 0,04 135,66
pasteurizado
Café, infusdo 10% 10 0,91 0,15 0,07 0,01 0,00 0,00 0,00 0,97 0,00 0,00 0,32
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 277,31 40,93 7,59 7,94 0,09 66,22 0,00 15,98 0,54 0,43 262,79
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1J 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
hEdo) Ca’dé‘p‘“lz CARDAPIO: GALINHADA, SALADA (ALFACE E TOMATE) E MELANCIA Eiegucnioial
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (@) (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Frango, coxa e sobrecoxa, sem 120 169,20 0,00 21,24 8,70 0,00 9,60 0,00 31,80 2,34 1,08 8,40
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Melancia 150 48,91 12,21 1,33 0,00 0,18 42,75 9,22 14,45 0,15 0,34 11,58
TOTAL 598,75 78,80 29,69 18,37 5,76 271,26 21,55 144,91 3,80 2,55 42,96
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
iiEldo Ca’dé“’“’:m CARDAPIO: ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO DE TOMATE, SALADA COZIDA (CENOURA) E BANANA EEiensld:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (@) (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafréo 0,5 1,55 0,33 0,06 0,03 0,02 0,13 0,40 1,32 0,01 0,06 0,56
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Frango, sobrecoxa, com pele 100 254,53 0,00 15,46 20,90 0,00 6,59 0,00 21,50 1,31 0,71 7,09
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 836,87 112,54 29,53 30,96 12,81 226,81 , 208,40 X 3 68,75
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almocgo
o) Ca’dé“’i":m CARDAPIO: ARROZ INTERGAL, FEIJAO, FRANGO ASSADO, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E LARANJA Eicqucnioiai
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina Mg Zn Fe Ca
9) 9) @) @) (@) (@) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Frango, sobrecoxa, com pele 100 254,53 0,00 15,46 20,90 0,00 6,59 0,00 21,50 1,31 0,71 7,09
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 784,41 97,45 29,85 31,13 11,68 36,35 95,10 195,05 [ 3,51 4,27 99,59
athalia Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
F":"ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
2o Ca’dé"i":ls CARDAPIO: ARROZ INTERGAL, FEIJAO, CARNE DE PANELA, SALADA (COUVE E TOMATE) E LARANJA iequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) () () (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Feijao carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Carne, bovina, acém 90 129,63 0,00 18,74 5,50 0,00 1,96 0,00 11,95 4,69 1,36 4,25
Couve manteiga 30 8,12 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 29,01 10,40 0,12 0,14 39,26
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 662,72 97,72 33,68 15,80 12,05 32,05 | 117,76 | 190,70 | 6,96 4,96 ,
athalia Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRNI7 18427
F":‘i‘é PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
N Ca’dépi":w CARDAPIO: ARROZ INTEGRAL COM CENOURA, FEIJAO, CARNE MOIDA, SALADA (ALFACE E TOMATE) Bi=gucnoial
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9) (9) 9) 9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Carne moida de 22 70 169,40 0,00 16,95 10,79 0,00 0,00 0,00 14,00 4,00 1,97 5,60
TOTAL 648,49 84,88 30,17 20,80 11,14 139,36 | 15,34 173,85 | 6,19 5,50 66,63
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




;\:\‘i(é PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almocgo
o) Ca’da""’:u CARDAPIO: ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, ISCA DE CARNE, SALADA (REPOLHO, TOMATE E CENOURA) E LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN ’i_IP Alimentar Vitamina A | Vitamina ?vlg Zn Fe Ca
[C)] @ @ @ (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne, bovina, patinho 70 93,43 0,00 15,21 3,16 0,00 1,05 0,00 14,07 3,13 1,25 2,31
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 629,24 98,87 29,74 13,37 12,28 199,16 95,08 187,01 5,36 4,78 99,27
athalia Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
;\:\‘%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0o[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
hEdo) Ca’dap'“w CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO DE TOMATE, SALADA (TOMATE, PEPINO E ALFACE) E BANANA Eregtiencla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN T_IP Alimentar | VtaminaA Vitamina ?\/Ig Zn Fe Ca
()] [C)] )] )] (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne moida de 22 70 169,40 0,00 16,95 10,79 0,00 0,00 0,00 14,00 4,00 1,97 5,60
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Pepino 20 1,91 0,41 0,17 0,00 0,22 4,30 1,00 1,87 0,03 0,03 1,92
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 762,49 114,93 31,91 20,87 13,56 21,11 42,02 207,35 6,40 6,23 77,85
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
IE2CO Ca’da"'o:lg CARDAPIO: MACARRAO INTEGRAL COM CARNE MOIDA, SALADA (TOMATE E CENOURA) E MELANCIA EieqUencicd
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN ’:.IP Alimentar | Vt@minaA | Vitamina © gMg Zn Fe Ca
9 [C)] ()] ()] (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Macarréo trigo 50 185,56 38,97 5,00 0,65 1,46 0,00 0,00 13,85 0,39 0,44 8,65
Carne moida de 22 45 108,90 0,00 10,90 6,94 0,00 0,00 0,00 9,00 2,57 1,26 3,60
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, extrato 8 4,87 1,20 0,19 0,02 0,22 0,00 1,44 2,35 0,03 0,17 2,33
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Queijo, minas, frescal 10 26,43 0,32 1,74 2,02 0,00 16,05 0,00 0,69 0,03 0,09 57,93
Melancia 150 48,91 12,21 1,33 0,00 0,18 42,75 9,22 14,45 0,15 0,34 11,58
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
TOTAL 436,40 56,51 19,97 14,72 3,02 240,09 , 46,67 8 s 3
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos. o[ Dias de Atendimento: | 0 [__Refeicao Servida:__| Almoco
R0 Ca’dé"“’:zo CARDAPIO: ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, BIFE DE CARNE, SALADA (COUVE, CENOURA E TOMATE) E ABACAXI Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN Lip Alimentar | V8MINAA |Vitamina C |y, zn Fe ca
()] ()] ()] ()] (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Carne, bovina, peito 70 181,49 0,00 12,29 14,30 0,00 2,98 0,00 10,73 1,84 0,92 2,76
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve manteiga 30 8,12 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 29,01 10,40 0,12 0,14 39,26
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
TOTAL 731,91 102,80 26,95 24,60 12,38 20,50 89,09 204,22 4,23 4,76 125,06
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1J 18427
;\:\‘%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 [_Refeicdo Servida. | Almoco
N.2do Ca’dé"“’iu CARDAPIO: BAIAO DE TRES, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E LARANJA ErequEGEa:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Pl Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
©@ ©@ @ @ @ (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, integral 80 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
SAL 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Linguica Mista 60 237,60 1,62 8,28 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 1,12 0,68 6,00
Repolho branco 30 514 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 764,38 98,42 22,56 31,93 11,64 29,50 94,30 178,11 3,32 4,13 97,39
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
RISGH Ca’da""’:zg CARDAPIO: SANDUICHE NATURAL COM SUCO DE ACEROLA COM ADOCANTE Frequéncia:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
()] @ @ @ (@) (@) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Pao de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Alface lisa 10 1,38 0,24 0,17 0,01 0,23 0,00 2,14 0,91 0,03 0,06 2,75
Cenoura 10 3,41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Frango, peito, com pele 20 29,89 0,00 4,16 1,35 0,00 0,80 0,00 5,66 0,12 0,09 1,68
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Acerola, polpa congelada 40 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 229,18 28,99 9,63 8,22 4,43 85,13 253,30 42,52 1,02 1,76 77,75
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
o) Ca’dé“’i":ﬂ CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM OVOS COM SUCO DE GOIABA COM ADOGANTE Erequencia;
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
@ @ © © @ @ (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Flocos de milho 50 181,00 38,00 4,10 1,80 3,70 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 10 14,31 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
Goiaba vermelha, polpa 40 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 264,54 40,96 5,80 7,69 4,10 61,88 8,00 1,27 0,11 0,24 11,00
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
;\:\IEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicdo Servida: | Lanche
2o Ca’dé"i":zs CARDAPIO: PAO COM OVO MEXIDO COM SUCO DE MARACUJA COM ADOCANTE Biequcnoiat
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIp Alimentar | VtaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Cca
©@ ©@ @ @ @ (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
P&o de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Ovo de galinha inteiro 10 14,31 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Maracujé, polpa, congelada 40 15,50 3,84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 241,36 28,97 6,34 11,15 3,64 27,24 2,90 35,42 0,98 1,77 72,15
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Lanche
IE2CO Ca’dé‘p'o:ze CARDAPIO: TAPIOCA COM QUEIJO COM SUCO DE ACEROLA COM ADOCANTE Eiegucnaiai
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
[C)] [C)] ()] ()] (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Polvilho doce 50 175,61 43,39 0,22 0,00 0,12 0,00 0,00 2,05 0,00 0,26 13,71
Queijo, minas, frescal 15 39,64 0,49 2,61 3,03 0,00 24,08 0,00 1,03 0,04 0,14 86,89
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acerola, polpa congelada 40 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 235,05 46,09 3,06 3,03 0,40 24,08 249,30 6,55 0,07 0,46 103,63
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
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i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Lanche
o) Ca’dé“’i":ﬂ CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO E SUCO DE MARACUJA COM ADOCANTE Erequencia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina Mg Zn Fe Ca
[C)] @ @ @ (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Flocos de milho 40 144,80 30,40 3,28 1,44 2,96 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Acafréo 0,5 1,55 0,33 0,06 0,03 0,02 0,13 0,40 1,32 0,01 0,06 0,56
Frango, peito, sem pele 50 59,58 0,00 10,76 1,51 0,00 1,00 0,00 15,63 0,33 0,22 3,68
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Maracuja, polpa, congelada 40 15,50 3,84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 280,55 35,36 14,65 8,07 3,34 1,32 4,66 21,99 0,44 0,42 8,23
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
;\:\IECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicdo Servida: | Lanche
N.° do Cardapio: A . x < Frequéncia:
28 CARDAPIO: PAO PIZZA COM SUCO DE CAJA COM ADOCANTE
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIp Alimentar | VtaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Cca
()] ()] @ @ @) @) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
P&o de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Presunto 15 14,06 0,32 2,14 0,41 0,00 0,00 0,00 2,63 0,22 0,12 3,49
Queijo, minas, frescal 15 39,64 0,49 2,61 3,03 0,00 24,08 0,00 1,03 0,04 0,14 86,89
Orégano 1 3,06 0,64 0,11 0,10 0,43 3,45 0,50 2,70 0,04 0,44 15,76
Cajé polpa, congelada 40 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 0,13 3,66
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 204,92 28,97 9,81 5,43 4,41 27,61 0,50 39,44 1,12 R X
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Lanche
N.° do Cardéapio: < . X Frequéncia:
29 CARDAPIO: PAO INTEGRAL COM QUEIJO, IORGUTE E BANANA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt@minaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) @) @) @) (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Pao de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Queijo, minas, frescal 20 52,85 0,65 3,48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
logurte, sabor morango 120 83,48 11,63 3,25 2,80 0,26 32,43 0,00 9,65 0,37 0,00 121,24
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 371,00 65,80 12,84 8,73 5,95 68,15 23,75 70,16 1,38 2,10 311,29
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
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i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Lanche
o) Ca’dé“’i":so CARDAPIO: PAO DE QUEIJO CASEIRO COM SUCO DE MARACUJA COM ADOGANTE Erequencia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina Mg Zn Fe Ca
[C)] @ @ @ (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Polvilho doce 50 175,61 43,39 0,22 0,00 0,12 0,00 0,00 2,05 0,00 0,26 13,71
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Ovo de galinha inteiro 8 11,45 0,13 1,04 0,71 0,00 6,31 0,00 1,01 0,09 0,13 3,36
Queijo, minas, frescal 15 39,64 0,49 2,61 3,03 0,00 24,08 0,00 1,03 0,04 0,14 86,89
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Maracujé, polpa, congelada 40 15,50 3,84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 335,96 48,75 4,84 12,46 0,32 36,07 2,90 9,98 0,29 0,64 X
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1J 18427
;\:\IEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicdo Servida: | Lanche
o Ca’dé"i‘”m CARDAPIO: TAPIOCA COM OVOS MEXIDOS E SUCO DE ACEROLA COM ADOGANTE Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIp Alimentar | VtaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Cca
(@) (@) ()] ()] (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Polvilho doce 50 175,61 43,39 0,22 0,00 0,12 0,00 0,00 2,05 0,00 0,26 13,71
Ovo de galinha inteiro 20 28,62 0,33 2,61 1,78 0,00 15,77 0,00 2,53 0,22 0,31 8,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acerola, polpa congelada 25 5,48 1,39 0,15 0,00 0,18 0,00 155,81 2,16 0,02 0,04 1,90
Adocante em pd 3 12,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 292,44 45,10 2,97 9,78 0,29 § 155,81 6,75 0,23 0,61 24,01
Nathalia Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
;‘:‘\“IEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
o Ca’dép“’:az CARDAPIO: PAO COM CARNE MOIDA E SUCO DE GOIABA COM ADOGANTE Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@ @ @ @ (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
P&o de trigo francés 50 149,91 29,32 3,98 1,55 1,15 1,49 0,00 12,73 0,38 0,50 7,88
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Carne moida de 22 60 145,20 0,00 14,53 9,25 0,00 0,00 0,00 12,00 3,43 1,69 4,80
Tomate 25 3,83 0,78 0,27 0,04 0,29 10,41 5,30 2,64 0,03 0,06 1,74
Goiaba vermelha, polpa 40 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
Adocante liquido 3 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 407,04 35,63 19,67 18,89 2,52 192,77 15,49 30,21 3,90 2,44 27,94
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
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ke OGRS TosANTIS | @ prmms—
ENDE o SEDUC-TO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
MEDIA DAS RECOMENDAC,‘()ES NUTRICIONAIS
. Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . . . Magnésio i alci (
REFEICAO D0 | erequencia Calorias Keal CcHO Ptn e Alimentar | Vt@minaA | Vitamina gMg I . =y ?iﬁ?pﬁ:; e
()] @ @ @ @ (m9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (keal) ()]

CUSCUZ DE MILHO COM OVO E MARGARINA, SUCO DE 1 5 259,14 40,54 6,94 6,94 3,98 35,03 249,30 6,06 0,25 0,38 11,67 100
CUSCUZ DE ARROZ COM CARNE E SUCO DE CAJA COM 2 5 313,51 47,69 13,59 6,26 0,82 0,79 1,74 12,27 2,33 2,20 26,01

TAPIOCA COM FRANGO DESFIADO, SUCO DE ACEROLA 3 5 267,23 42,87 6,01 6,76 0,61 1,46 251,82 16,54 0,22 0,56 21,68

PAO DE QUEIJO, COM SUCO DE MARACUJA COM 4 5 278,39 39,36 5,28 10,00 0,30 39,98 2,90 8,16 0,24 0,66 132,86

SANDUICHE NATURAL DE FRANGO E SUCO DE GOIABA 5 5 154,26 7,88 9,99 7,95 1,88 181,88 14,76 19,36 0,45 0,60 28,73

MANGULAO E LEITE COM CAFE SEM ACUCAR E 6 5 522,71 78,83 11,73 18,21 2,56 89,32 25,91 53,00 0,98 1,08 322,66

TAPIOCA COM OVO MEXIDO, LEITE COM CAFE SEM 7 5 317,93 49,29 6,76 9,05 0,12 69,15 0,00 17,61 0,70 0,60 158,31

PAO DE FORMA INTEGRAL COM QUEIJO, LEITE COM 8 5 263,42 31,19 12,13 9,77 3,44 66,30 0,00 44,56 1,33 1,71 317,71

PAO COM CARNE MOIDA E SUCO DE GOIABA COM 9 5 304,62 32,29 14,31 12,79 1,91 94,66 6,18 25,12 2,74 1,78 18,07

TAPIOCA COM QUEIJO MINAS FRESCAL, LEITE COM 10 5 277,31 40,93 7,59 7,94 0,09 66,22 0,00 15,98 0,54 0,43 262,79

GALINHADA, SALADA (ALFACE E TOMATE) E MELANCIA 12 5 598,75 78,80 29,69 18,37 5,76 271,26 21,55 144,91 3,80 2,55 42,96

ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO DE 13 5 836,87 112,54 29,53 30,96 12,81 226,81 30,33 208,40 3,57 4,46 68,75

ARROZ INTERGAL, FEIJAO, FRANGO ASSADO, SALADA 14 5 784,41 97,45 29,85 31,13 11,68 36,35 95,10 195,05 3,51 4,27 99,59

ARROZ INTERGAL, FEIJAO, CARNE DE PANELA, 15 5 662,72 97,72 33,68 15,80 12,05 32,05 117,76 190,70 6,96 4,96 125,73

ARROZ INTEGRAL COM CENOURA, FEIJAO, CARNE 16 5 648,49 84,88 30,17 20,80 11,14 139,36 15,34 173,85 6,19 5,50 66,63

ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, ISCA DE CARNE, SALADA 17 5 629,24 98,87 29,74 13,37 12,28 199,16 95,08 187,01 5,36 4,78 99,27

ARROZ, FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO DE TOMATE, 18 5 762,49 114,93 31,91 20,87 13,56 21,11 42,02 207,35 6,40 6,23 77,85

MACARRAO INTEGRAL COM CARNE MOIDA, SALADA 19 5 436,40 56,51 19,97 14,72 3,02 240,09 19,16 46,67 3,26 2,49 93,88

ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, BIFE DE CARNE, SALADA 20 5 731,91 102,80 26,95 24,60 12,38 20,50 89,09 204,22 4,23 4,76 125,06

BAIAO DE TRES, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E 21 5 764,38 98,42 22,56 31,93 11,64 29,50 94,30 178,11 3,32 4,13 97,39

SANDUICHE NATURAL COM SUCO DE ACEROLA COM 23 5 229,18 28,99 9,63 8,22 4,43 85,13 253,30 42,52 1,02 1,76 77,75

CUSCUZ DE MILHO COM OVOS COM SUCO DE GOIABA 24 5 264,54 40,96 5,80 7,69 4,10 61,88 8,00 1,27 0,11 0,24 11,00

PAO COM OVO MEXIDO COM SUCO DE MARACUJA COM 25 5 241,36 28,97 6,34 11,15 3,64 27,24 2,90 35,42 0,98 1,77 72,15

TAPIOCA COM QUEIJO COM SUCO DE ACEROLA COM 26 5 235,05 46,09 3,06 3,03 0,40 24,08 249,30 6,55 0,07 0,46 103,63

CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO E SUCO DE 27 5 280,55 35,36 14,65 8,07 3,34 1,32 4,66 21,99 0,44 0,42 8,23

PAO PIZZA COM SUCO DE CAJA COM ADOGCANTE 28 5 204,92 28,97 9,81 5,43 4,41 27,61 0,50 39,44 1,12 2,33 175,68

PAO INTEGRAL COM QUEIJO, IORGUTE E BANANA 29 5 371,00 65,80 12,84 8,73 5,95 68,15 23,75 70,16 1,38 2,10 311,29

PAO DE QUEIJO CASEIRO COM SUCO DE MARACUJA 30 5 335,96 48,75 4,84 12,46 0,32 36,07 2,90 9,98 0,29 0,64 128,41

TAPIOCA COM OVOS MEXIDOS E SUCO DE ACEROLA 31 5 292,44 45,10 2,97 9,78 0,29 15,77 155,81 6,75 0,23 0,61 24,01

PAO COM CARNE MOIDA E SUCO DE GOIABA COM 32 5 407,04 35,63 19,67 18,89 2,52 192,77 15,49 30,21 3,90 2,44 27,94

TOTAL 155,00 12676,21 1758,44 468,00 411,66 151,44 2400,99 1888,94 2219,22 65,93 66,89 3137,70 0,00 #VALOR!
MEDIA 81,78 11,34 3,02 2,66 0,98 15,49 12,19 14,32 0,43 0,43 20,24 0,00 #VALOR!

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 6341D92F012CEAFF
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FICHAS TECNICAS DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAQAO ESCOLAR - PNAE

ero de alunos

atendidos 1

i mI_OVO‘E VAR '?:IL')‘S+SUCO(?L‘|ES¢((:)ER COMPOSICAO NUTRICIONAL

Per Alimento i i

NSRS capita(q) PB@| PL@ RS Cozido Ay KG UNITARIO K(i:IAL Cgo P.IG.N L(I]P FIBEAS Vl:‘-nA V:’:]‘CIC ’\I':Ill:l 51?1 :\eu gli:]
Flocos de milho 50.0 50.0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 181.00 38.00 4.10 1.80 3.70 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Margarina, com sal 5.0 50 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Acerola, polpa congelada 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 8,77 2,22 0.24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liquido 3.0 3.0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 11.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ovo de aalinha inteiro 20.0 20.0 17,9 11 0,0 0,0 0,0 R - 28.62 0.33 2.61 1.78 0.00 15.77 0.00 2.53 0.22 0.31 8.40
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 DIV/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,0 R -

ol 0o 0.0 1 1 I R -

0 nn 0.0 D! D R -

0 0o 0.0 D! DIV, R -

0 nn 0.0 D DIV R -

0 0o 0.0 D! X DIV, X X R -

0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 I R -

0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R

0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 259,14 40,54 6,94 6,94 3,98 35,03 249,30 6,06 0,25 0,38 11,67

MODO DE PREPARO

CUSCUZ DE MILHO COM OVO E MARGARINA: 1. Umedeca o flocos de milho com agua em temperatura ambiente e deixe reservado para hidratar. 2. Ja hidratado coloque o sal e misture. 3. Coloque a massa na cuscuzeira e
deixe cozinhar até que esteja macio. 4. Fritar o ovo com 6leo e sal, 5. Ap6s o tempo de conzimento misture com ovo e margarina. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador coloque a polpa de acerola, 4gua e bata, apés
acrescente o adogante e sirva. 2. Servir com o cuscuz.

Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 2
NOME DA PREPARACAO CUSCUZ DE ARROZ COM CARNE E SUCO DE CAJA COM ADO COMPOSICAO NUTRICIONAL
f Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

AEMENICS P G| (A2 e hs Cozido ey KG UNITARIO a a a a a ua ma ma ma ma ma
Flocos de arroz 50,0 50,0 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 187,50 43,50 3,35 0,00 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,85 15,00
Adogante liquido 3,0 3,0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne moida de 22 40,0 400 | 40,0 1,0 28,0 0,7 0,0 R - 96,80 0,00 9,69 6,17 0,00 0,00 0,00 8,00 2,28 1,12 3,20
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Caijé polpa, congelada 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 013 3,66
Cebola 2,0 2,0 19 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Colorau 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Alho 2,0 2,0 19 il 0,0 0,0 0,0 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 313,51 47,69 13,59 6,26 0,82 0,79 1,74 12,27 2,33 2,20 26,01

MODO DE PREPARO

CUSCUZ DE ARROZ COM CARNE: 1. Umedeca o flocos de arroz com 4gua em temperatura ambiente e deixe reservado para hidratar. 2. Ja hidratado coloque o sal e misture. 3. Cologue a massa na cuscuzeira e deixe conzinhar
até que esteja macio. 4. Ap6s o tempo de conzimento reserve. CARNE: 1. Corte a carne em pedacos médios/grandes e reserve; 2. Em uma panela de presséo (ideal) ou uma panela com tampa adicione oléo, sal, cebola, colorau e
o alho e deixe refogar; 3. Acrescente a carne e deixe ela bem passada e cozida; 4. Adicione a quantidade de agua necessaria para que a mesma fique bem cozida; 5. deixe cozinhar até que fique no ponto de desfiar; 6. Depois de
pronta desfie e reserve. 7. Em um recipiente, despeje a carne desfiada, o cuscuz e o cheiro verde (picado) misture bem. SUCO DE CAJA: No liquidificador cologue a polpa de caja, 4gua, o aglcar e bata. 2. Servir com o cuscuz.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 3
NOME DA PREPARAGAO TAPIOCA COM FRANGO DESFIADO, SUCO DE ACEROLA COM COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CusTO CusTO i i
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC St FCy e T KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
a a a a a ua ma ma ma ma ma

Acerola, polpa congelada 2,0 2,0 2,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liguido 3.0 3.0 3.0 10 0,0 0,0 0,0¢ R - 11.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frango, peito, com pele 25,0 25,0 16,8 155 0,0 0,0 0,0¢ R - 37.37 0,00 5,20 1,68 0,00 1,00 0,00 7,07 0,15 0,11 2,11
Polvilho doce 45,0 450 | 450 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 158,05 39.05 0.19 0.00 011 0.00 0.00 1.85 0.00 0.23 12,34
Oleo de soja 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 44,20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Acafrdo 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 3.10 0.65 011 0.06 0.04 0.27 0.81 2,64 0,01 0.11 111
Alho 20 2.0 2,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0,02 0.02 0.27
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 11 0,0 0,0 0,00 R - 1.26 0.21 0.08 0,02 0.04 0.00 0.95 0.74 0,01 0.02 2.40
Cebola 3.0 3.0 2,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 118 0.27 0.05 0.00 0,07 0.00 0.14 0.36 0,01 0.01 0.42

o] 00 0,0 | #DIVIOI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R - 0.00

0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R - 0.00

o 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R B 0.00

o] 00 0.0 | #DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R - 0.00

0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

o] 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

o] 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

o 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 267,23 42,87 6,01 6,76 0,61 1,46 251,82 16,54 0,22 0,56 21,68

MODO DE PREPARO

TAPIOCA COM FRANGO: 1. Em uma panela de press&o coloque o frango com alho, sal, e colorau; 2. Apés cozido desfie o frango.1. Em uma tigela, cologue o polvilho e umedeca com aguéa misturando com a ponta dos dedos até
ficar com consisténcia de farinha granulada e Gimida. 2.Passe por uma peneira em uma vasilha. 3. Acrescente uma pitada de sal (isso vale tanto para tapioca doce e salgada). 4. Com uma colher polvilhe a tapioca na frigideira
preenchendo toda a sua superficie com a goma. 5. Passe a colher sobre a tapioca para que um lado n&o fiqgue maior que o outro, tornando-o a plana e uniforme. 6. Aqueca na frigideira por cerca de 5 minutos. 7. Depois basta
acrescentar o frango desfiado e enrolar. SUCO DE ACEROLA: No liquidificador coloque a polpa de acerola, 4gua e bata, apds acrescente o adogante e sirva. 2. Servir com a tapioca
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OLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

N{imero de alunos T 0 7
[NOME DA PREPARACAO PAO DE QUEIJO, COM SUCO DE MARACUJA COM ADOCANTE] COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO
ALIMENTOS Percapital PB | PL | FC |AlMENo| poy | CUBTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit.A Vit. C Mg | Zinco | Fe ca
a a a a a T ma ma ma ma ma
Maracuid. polpa. cc 40.0 40.0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 15.50 3.84 0.33 0.07 0.20 0.00 2.90 3.88 0.08 0.12 1.84
Adocante liguido 3.0 3.0 3.0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 11.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de soia 5.0 5.0 50 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 44.20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ovo de galinha inteiro 10,0 10,0 89 11 0,0 0,0 0,00 R - 14,31 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
Polvilho doce 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 140.49 34,71 017 0.00 0.09 0.00 0.00 1.64 0.00 0.20 10.97
Oueiio. minas. frescal 20.0 20.0 20,0 1.0 0,0 0.0 0,00 R - 52.85 0.65 3.48 4.04 0.00 32.10 0.00 1.38 0.06 0.19 115.85
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 278,39 39,36 528 10,00 | 0,30 39,98 2,90 8,16 0,24 | 0,66 | 132,86

MODO DE PREPARO

PAO DE QUEIJO CASEIRO: 1. Em uma panela, ferva a 4gua e acrescente o leite, 0 ovo e o sal; 2. Adicione o polvilho misture bem e comece a sovar a massa com o fogo desligado; 3. Quando a massa estiver morna, acrescente
0 queijo, os ovos e misture bem; 4. Unte as maos enrole bolinhas; 5. Disponha as bolinhas em assadeira untada com 6leo, deixando espaco entre as bolinhas; 6. Asse em forno médio pré-aquecido por cerca de 40 minutos. SUCO
DE MARACUJA: 1. No liquidificador coloque a polpa de maracuja, a &gua filtrada e bate. 3. Coar e ap6s acrescente o adogante e sirva servir com o péo de queijo.
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Auenacho
ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAQO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Nimero de alunos I 0 5
NOME DA PREPARAGAO SANDUICHE NATURAL DE FRANGO E SUCO DE GOIABA COM COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q A 9 9 o ma ma ma ma ma
Goiaba vermelha, polpa 40,0 40,0 | 40,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 14.00 2,80 0.40 0.00 0.40 54,00 8.00 0,00 0,00 0.08 6.80
Alface lisa 20.0 20.0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 2,76 0.49 0.34 0,02 0.47 0.00 4,28 1.82 0,07 0,12 5,50
Alho 20 20 19 11 0,0 0,0 0,00 R - 2.26 0,48 0.14 0,00 0.09 0.19 0.62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 2,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 118 0,27 0.05 0,00 0.07 0.00 0.14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cenoura 15,0 15.0 12,8 12 0,0 0,0 0,00 R - 512 1.15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0,03 0.03 3.38
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 11 0,0 0,0 0,00 R - 1.26 0,21 0.08 0,02 0.04 0.00 0.95 0.74 0,01 0,02 2,40
Adocante liquido 3.0 3.0 3,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 11,03 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00 0.00 0,00
Frando. peito. com pele 40.0 40.0 | 268 15 0,0 0,0 0,0 R - 59.79 0.00 8.31 2.69 0.00 1.60 0.00 11.32 0.24 0.18 3.37
Oleo de soia 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 44.20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Pao de trigo de forma 5.0 5.0 50 10 0,0 0,0 0,0 R - 12.66 2.50 0.47 0.18 0.34 0.01 0.00 3.02 0.08 0.15 6.59
Sal 1.0 1.0 1,0 10 0,0 0,0 0,0 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

o o0 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,0 R -

0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -

o] 00 0,0 |#DIV/OI| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | RS -

0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -

0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -

0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -

0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -

0 0.0 0.0 | #DIV/Ol[ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 154,26 7,88 9,99 7,95 1,88 181,88 14,76 19,36 0,45 0,60 28,73

MODO DE PREPARO

SANDUICHE NATURAL DE FRANGO: 1. Corte o frango em pedagos médios/grandes e reserve; 2. Em uma panela adicione o dleo, sal, cebola e o alho e deixe refogar; 3. Acrescente o frango e mexe; 4. Acrescente gua para
cozinhar necessaria para que o mesmo fique bem cozido; 5. Deixe cozinhar até no ponto de desfiar; 6. Desfie o frango e ralar a cenoura e reserve; 7. Adicione a cenoura ja ralada misture junto com o frango. MONTAGEM DO
SANDUICHE: 1. Passar a mistura do frango em uma fatia do p&o de forma, coloque uma fatia de tomate e alface e fecha com a outra fatia de pao de forma. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador cologue a polpa de goiaba, dgua
e bata, apds acrescente o adocante e sirva.
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ES
FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
N(imero de alunos | 0 _ , ‘ _ 3
NOME DA PREPARACAO MANGULAO E LEITE COM CAFE SEM ACUCAR E BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q q q q o ma ma ma mg ma
Café. infusdo 10% 100 [ 100 100 [ 1,0 0,0 00| 000 [R -1 o091 0.15 0.07 0.01 | 0.00 0.00 0.00 0.97 0,00 | 000 [ 032
Fermento em pé quimico 1.0 10 | 10 [ 10 0,0 00| 000 [R -1 0.0 0.4 0.00 0.00 [ 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 | 000 [ 0.0
Leite de vaca. intearal 1200 |120,0] 1200 | 1.0 0,0 00| 000 [R - 7204 5.42 3.86 3.90 [ 0.00 34.12 0.00 1200 | 048 | 0.04 | 135.66
Sleo de soia 8.0 80 | 80 | 10 0,0 00| 000 [R -1_7072 0.00 0.00 8.00 | 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 | 000 [ 0.0
Ovo de galinha inteiro 100 [100] 89 [ 11 0,0 00| 000 [R [ 1431 0.16 1.30 0.89 [ 0.00 7.88 0.00 1.27 011 | 016 | 4.20
Polvilho doce 450 | 450 | 450 | 10 0,0 00| 000 [R - 158,05 39.05 0.19 0.00 [ 041 0.00 0.00 1.85 000 | 023 [ 1234
Queiio. minas. frescal 20,0 | 200 200 | 10 0,0 00| 000 [R - 5285 0.65 3.48 4.04_| 0.00 32.10 0.00 1.38 0.06 | 019 | 115.85
Sal 1.0 10 | 10 [ 10 0,0 00| 000 [R -1 0.0 0.00 0.00 0.00 [ 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 | 000 [ 0.0
Adocante liquido 3.0 30 | 30 [ 10 0,0 00| 000 [R -] 1108 0.00 0.00 0.00 | 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 | 000 [ 0.0
Leite de vaca. intearal 400 | 400 | 400 | 10 0,0 00| 000 [R - 2401 181 1.29 1.30 | 0.00 11.37 0.00 4.00 016 | 001 | 4522
Banana prata 1200 |1200] 795 | 15 0,0 00| 000 [R - 117,90 3115 1.52 0.08 | 2.45 3.85 25.91 3155 | 048 | 046 | 9.08
o[ 00 0,0 [#DIV/OI] 0,0 [ #DIV/O! | 00 [ 000 [R -
o[ 00 0.0 [#DIV/OI] 0,0 | #DIV/O! | 00 | 0,00 |R B
o[ 00 0.0 _[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -
o[ 00 0.0 _[#DIV/0!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -
o[ 00 0.0_[#DIV/0!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -
o[ 00 0.0 [#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 00 | 0,0 R -
o[ o0 0,0 [#DIv/of| 0,0 [ #DIvior [ 00 | 000 [Rs -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 522,71 78,83 1173 | 1821 | 2,56 89,32 25,91 5300 | 098 | 1,08 | 322,66

MODO DE PREPARO

MANGULAO: 1. Coloque todos os ingredientes em uma bacia, mexe até obter uma massa homogénea. 2. Unte a assadeira e despeje a massa e leve ao forno até dourar. LEITE COM CAFE: 1. Faga o café sem agucar. 2. Aquega
o leite e acrescente o café e misture. 3.Sirva com o mangul&o.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 7
NOME DA PREPARAGAO TAPIOCA COM OVO MEXIDO, LEITE COM CAFE SEM ACUCAR COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO G i a G a - ma ma ma ma e
Polvilho doce 50,0 50,0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 175,61 43.39 0.22 0.00 0.12 0.00 0.00 2,05 0.00 0.26 13.71
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ovo de galinha inteiro 20.0 200 | 179 11 0,0 0,0 0,00 R - 28.62 0.33 2,61 1.78 0.00 15.77 0.00 2,53 0.22 0.31 8.40
Margarina, com sal 5.0 5.0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 29.72 0.00 0.00 3.36 0.00 19.27 0.00 0.06 0.00 0.00 0.23
Leite de vaca, intearal 120.0 1200 1200 | 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 72,04 5.42 3.86 3.90 0.00 34,12 0.00 12,00 0.48 0.04 135,66
Café, infusdo 10% 10.0 100 | 100 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0,91 0.15 0.07 0.01 0.00 0.00 0.00 0.97 0.00 0.00 0.32
Adocante liquido 3.0 3.0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 11.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 317.93 49.29 6.76 9.05 0.12 69.15 0.00 17,61 0,70 | 0.60 | 15831

MODO DE PREPARO

TAPIOCA COM OVOS MEXIDOS: 1. Em uma panela coloque cebola e os ovos, mexa bem e deixa bem passado e cozido e reserve ; 2. Em uma tigela, cologue o polvilho e umedega com agua misturando com a ponta dos dedos
até ficar com consisténcia de farinha granulada e imida. 2.Passe por uma peneira em uma vasilha. 3. Acrescente uma pitada de sal (isso vale tanto para tapioca doce e salgada). 4. Com uma colher polvilhe a tapioca na frigideira
preenchendo toda a sua superficie com a goma. 5. Passe a colher sobre a tapioca para que um lado n&o fique maior que o outro, tornando-o a plana e uniforme. 6. Aqueca na frigideira por cerca de 5 minutos. 7. Depois basta
acrescentar o ovo mexido e enrolar. LEITE COM CAFE: 1. Faca o café sem aglcar e separe. 2. Aquega o leite e acrescente o café e misture. 3. Sirva com tapioca.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alinos 0 ]
NOME DA PREPARAGAO PAO DE FORMA INTEGRAL COM QUENO, LEITE COM CAFE SE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a i q o o ™ i e G o T
Pao de trigo de forma 50.0 50,0 | 50,0 10 0,0 0,0 0,00 |R - | 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65.88
Queijo. minas, frescal 200 | 200 | 200 | 1,0 0,0 00| 000 |R -| 5285 0.65 3.48 404 | 000 32,10 0.00 1.38 006 | 019 | 11585
Leite de vaca, intearal 1200 [1200] 1200 [ 1,0 0,0 00 [ 000 [R - 72,04 5.42 3.86 3,90 | 0.00 34,12 0.00 12,00 | 048 | 004 [ 13566
Café, infus&o 10% 100 [ 100 100 [ 10 0,0 00 [ 000 [R -] o901 0.15 0.07 001 | 0.00 0.00 0.00 0,97 000 [ 000 [ 032
Adocante liquido 3.0 30 | 30 [ 10 0,0 00 [ 000 [R -] 1108 0,00 0.00 0,00 | 0.00 0.00 0.00 0,00 000 [ 000 [ 0.00
o 00 0.0 _[#DIV/OI| 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI| 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI| 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 [#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
o 00 0,0 [#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R - 0.00
o 00 0.0 _[#DIV/OI] 0,0 [ #DIv/or | 00 [ 000 [R -
ol o0 0.0 [#DIv/ol| 0,0 [ #DIvior [ 00 | 000 [R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 263,42 31,19 12,13 977 [ 344 66,30 0,00 44,56 1,33 | 171 | 317,71

MODO DE PREPARO

PAO DE FORMA INTEGRAL COM QUEIJO: Coloque a fatia de mussarela. LEITE COM CAFE: 1. Faga o café sem aglicar e separe. 2. Aquega o leite e acrescente o café e misture. 3. Sirva com o pdo
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
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Niimero de alunos [ © 9
NOME DA PREPARAGAO PAO COM CARNE MOIDA E SUCO DE GOIABA COM ADOGANT] COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
a a a a a 7] ma mg mg ma mg

P&o de trigo francés 50.0 50.0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 149,91 29.32 3.98 1,55 1.15 1.49 0.00 12,73 0.38 0.50 7.88
Carne moida de 22 40,0 40,0 | 40,0 1,0 28,0 0,7 0,00 R - 96.80 0.00 9.69 6,17 0.00 0.00 0.00 8.00 2,28 112 3.20
Alho 20 2.0 19 11 0,0 0,0 0,00 R - 2,26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0,02 0.02 0.27
Cebola 2.0 2.0 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cheiro verde 2.0 2.0 18 11 0,0 0,0 0,00 R - 0.84 0.14 0.05 0,01 0,02 0.00 0.64 0.49 0,01 0.01 1.60
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de soja 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 44,20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tomate 20,0 20.0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R - 3.07 0,63 0.22 0.03 0.23 8.33 4,24 2,11 0,03 0.05 1.39
Colorau 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 3.34 0.78 0,07 0.00 0.05 0.60 0,07 0.00 0.00 0.06 1.20
Cenoura 10.0 10.0 9,1 11 0,0 0,0 0,00 R - 341 0,77 0.13 0,02 0.32 84,05 0,51 112 0,02 0.02 2,25

0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 304,62 32,29 14,31 12,79 1,91 94,66 6,18 25,12 2,74 1,78 18,07

MODO DE PREPARO

PAO COM CARNE MOIDA: 1. Em uma panela cologue o 6leo, a carne temperada e deixe refogar. 2. Adicione o tomate e deixe cozinhar. 3. Adicione a 4gua e deixe cozinhar. 3. Corte a ponta do péo, tire 0 miolo e cologue o
recheio. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador coloque a polpa de goiaba, 4gua e bata . 2. Apés acrescente o adogante e sirva com o pao.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
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Niimero de alunos [ 0 10
NOME DA PREPARACAO TAPIOCA COM QUEIJO MINAS FRESCAL, LEITE COM CAFE SE' COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q q G G ™ oo e e e o
Polvilho doce 40.0 40.0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 140.49 34.71 0.17 0.00 0.09 0.00 0.00 1.64 0.00 0.20 10.97
Queiio, minas, frescal 20.0 20.0 | 20,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 52,85 0.65 3.48 4.04 0.00 32,10 0.00 1.38 0.06 0.19 115,85
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Leite de vaca, intearal 120.0 120.0| 1200 | 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 72,04 5.42 3.86 3.90 0.00 34,12 0.00 12,00 0.48 0.04 135,66
Café, infusdo 10% 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0,91 0,15 0,07 0,01 0,00 0,00 0,00 0,97 0,00 0,00 0,32
Adocante liguido 3.0 3.0 3.0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 11,03 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00
0 0.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 277,31 40,93 7,59 7,94 0,09 66,22 0,00 15,98 0,54 0,43 262,79

MODO DE PREPARO

TAPIOCA COM QUEIJO: 1. Em uma tigela, coloque o polvilho e umedega com aguéa misturando com a ponta dos dedos até ficar com consisténcia de farinha granulada e imida. 2.Passe por uma peneira em uma vasilha. 3.
Acrescente uma pitada de sal (isso vale tanto para tapioca doce e salgada). 4. Com uma colher polvilhe a tapioca na frigideira preenchendo toda a sua superficie com a goma. 5. Passe a colher sobre a tapioca para que um lado
néo fique maior que o outro, tornando-o a plana e uniforme. 6. Aquega na frigideira por cerca de 5 minutos. 7. Depois basta acrescentar o queijo e enrola-la. LEITE COM CAFE: 1. Faga o café sem aglcar e separe. 2. Aquega 0
leite e acrescente o café e misture. 3. Sirva com o pao
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NOME DA PREPARAGAO GALINHADA, SALADA (ALFACE E TOMATE) E MELANCIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

RS IRap el (A2 e RE Cozido Ry KG UNITARIO a a (<] a a Mg ma ma ma ma ma
Arroz, integral 80,0 80,0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,0 R - 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2,0 2,0 19 il 0,0 0,0 0,0 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 29 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soia 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 25.0 250 | 21,4 2 0,0 0,0 0,0¢ R - 8.53 1.92 0.33 0.04 0.80 210.13 1.28 2.81 0.06 0.05 5.64
Acafrdo 1.0 1.0 10 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 3.10 0.65 0.11 0.06 0.04 0.27 0.81 2.64 0.01 0.11 111
Frando. coxa e sobrecoxa. 1200 [120.0 .6 0,0 0,0 0,0 R - | 169.20 0.00 21.24 8.70 0.00 9.60 0.00 31.80 2.34 1.08 8.40
Tomate 20.0 20.0 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 3.07 0.63 0.22 0.03 0.23 8.33 4.24 211 0.03 0.05 1.39
Alface lisa 20.0 20.0 .3 0,0 0,0 0,0¢ R - 2.76 0.49 0.34 0.02 0.47 0.00 4.28 1.82 0.07 0.12 5.50
Melancia 150,0 150,0 .8 1 0,0 0,0 0,0 R - 48,91 12,21 1,33 0,00 0,18 42,75 9,22 14,45 0,15 0,34 11,58

0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 |#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -

0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 598,75 78,80 29,69 18,37 5,76 271,26 21,55 144,91 3,80 2,55 42,96

MODO DE PREPARO

GALINHADA: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, sal, cebola até ficarem dourados; 2. Acrescente o frango cortado em cubos e o acafréo, rechear bem e deixe frita.3. Apés o frango frito acrescentar a cenoura
ralada, cheiro verde, o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua secar completamente e o arroz ficar ao dente. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando
os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugao clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o
tomate em cubos, corte o alface em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir. corte em fatias pequenas e sirva
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Nimero de alunos I 0 13
NOME DA PREPARAGAO ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO DE TOMATE, COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUsTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO A A A 5 5 o it G TG it o6
Arroz, integral 80,0 80,0 80,0 .0 200,0 25 0,0 R - 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2,0 2,0 19 al 0,0 0,0 0,0 R 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 29 .0 0,0 0,0 0,0 R 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 al 0,0 0,0 0,0 R 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafrdo 0.5 0.5 05 .0 0,0 0,0 0,0 R 155 0,33 0,06 0,03 0,02 0,13 0,40 1,32 0,01 0,06 0,56
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 .0 0,0 0,0 0,0 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1.0 1.0 10 .0 0,0 0,0 0,0 R 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15,0 15,0 12,0 - 0,0 0,0 0,0 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Frango, sobrecoxa, com 100,0 1000| 67,1 . 0,0 0,0 0,0 R 254,53 0,00 15,46 20,90 0,00 6,59 0,00 21,50 1,31 0,71 7,09
Cenoura 25,0 25,0 21,4 . 0,0 0,0 0,0 R 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Feijdo carioca 30,0 30,0 28,6 2 54,0 1.9 0,0 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Banana prata 110,0 1100| 72, . 0,0 0,0 0,0 R 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32

0 0.0 0.0 DIV/0 A DIV, 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 DIv/o!] 0,0 #DIV/O! 0,0 0,0 R

0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 836,87 112,54 29,53 30,96 | 12,81 226,81 30,33 208,40 3,57 4,46 68,75

4gua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijdo em &gua corrente. 3. Em uma panela de pressé&o, adicione o feijdo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FRANGO AO MOLHO: 1.Em uma panela coloque o éleo, o sal, cebola, agafréo e acrescente o
frango em pedagos e mexa bem e deixe refogar bem; 2. Coloque gua até cobrir o frango para cozinhar até que o caldo fique grosso. SALADA COZIDA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as maos; 2.
Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 2. Coloque para cozinhar separadamente. 3. Cortar a

b ta antac o

RANANA: 1 L 4
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Niimero de alunos [ 0 14
NOME DA PREPARACAO ARROZ INTERGAL, FEIJAO, FRANGO ASSADO, SALADA (REPQ COMPOSI(}AO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS| VitLA | vit.c Ma | Zinco | Fe Ca

RIS Percapital PB | PL | FC | Cosido | Y| kG | UNITARIO a a a a a ug ma ma ma_ [ _ma ma
Arroz, intearal 80.0 | 80.0 | 80,0 | 1,0 | 2000 | 25| 0,00 | R | 28774 | 6196 586 | 149 | 386 | 000 000 | 8777 | 112 | 076 | 625
Alho 20 | 20| 19 | L1 00 | 00| 000 |R 226 0.48 014 | 000 | 009 | 0.9 062 043 | 002 | 002 | o027
Cebola 30 | 30 29 | 10| 00 | 00] 000 [R 118 027 005 | 000 | 007 | 000 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 30 | 30 27 [ 11| 00 [ 00] 000 [R 126 021 008 | 002 | 004 | 000 095 074 | 001 | 002 | 240
Gleo de soia 80 | 80 | 80 | 1.0 | 00 | 00] 000 [R 7072 0.00 000 | 800 | 000 | 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
sal 10 [ 10 ] 10 | 1,0 | 00 | 00| 000 |R 000 0.00 000 | 000 | 000 | 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 0.00
Acafrao 10 [ 10 ] 10 | 1,0 | 00 | 00| 000 |R 310 0.65 011 | 006 | 004 | 027 0381 264 | 001 [ 011 | 111
Feildo carioca 300 | 300 ] 286 | 1,1 | 540 | 19| 0,00 |R [ o871 18.37 599 | 038 | 553 | 000 000 | 6298 | 087 | 240 | 36.77
Franqo, sobrecoxa. com 1000 |1000] 671 | L5 | 00 | 00 ] 000 |R | 25453 | 000 1546 | 2090 | 000 | 6.59 000 | 2150 | 131 | 071 | 7.09
Tomate 300 [ 300 ] 240 | 13 | 00 [ 00] 000 |R [ 460 0.94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Repolho branco 300 | 300 ] 174 | 17 | 00 | 00| 000 |R [ 514 116 026 | 004 | 057 | 000 5.62 255 | 005 | 005 | 1036
Larania. péra 1500 |150.0] 1000 | 15 | 00 | 00 ] 0,00 |R | 5516 13.42 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 1202 | 009 | 014 | 3283

0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

o 00 [ 00 [#Diol 0,0 | #Diviol [ 00 [ 000 [R -

CUSTO PER CAPITA R§000| 78441 | 0745 | 2085 | 3143 | 1168 | 3635 | ©510 | 19505 | 851 | 427 | 99,50

MODO DE PREPARO
ARROZ: 1. Em uma panela coloque o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a
4gua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijdo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o éleo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FRANGO ASSADO: 1. Tempere o frango com alho, o sal e acafrédo 2. Coloque em uma forma e leve
ao forno para assar. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solucéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os
vegetais por 10 a 15 minuto: Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos pequenos e pigue o repolho em tiras finas e sirva. LARANJA: Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos | 0 15
NOME DA PREPARAGAO ARROZ INTERGAL, FEIJAO, CARNE DE PANELA, SALADA (CO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
RS IRap el (A2 e RE Cozido Ry KG UNITARIO a a (<] a a Mg mag ma ma ma ma
Arroz, integral 80,0 80,0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,0 R - 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2,0 2,0 19 il 0,0 0,0 0,0 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 29 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Feijdo carioca 30,0 30,0 | 286 il 54,0 19 0,0 R - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Carne, bovina, acém 90,0 900 | 811 il 0,0 0,0 0,0 R - 129,63 0,00 18,74 5,50 0,00 1,96 0,00 11,95 4,69 1,36 4,25
Couve manteiga 30,0 300 | 188 i 0,0 0,0 0,0 R - 8,12 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 29,01 10,40 0,12 0,14 39,26
Tomate 30,0 30,0 | 240 i 0,0 0,0 0,0 R - 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Laranja, péra 150,0 150,0 | 1000 | 1, 0,0 0,0 0,0 R - 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 662,72 97,72 33,68 15,80 | 12,05 32,05 117,76 190,70 6,96 4,96 125,73

MODO DE PREPARO
ARROZ: 1. Em uma panela coloque o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a
4gua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o éleo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo.CARNE DE PANELA: 1. Em um recipiente coloque a carne cortada em cubos tempere com alho, sal,
cebola, piment&o; 2. Deixe marinar por 30 minutos. 3. Na panela e acrescente o 6leo, a carne com o molho do tempero e tampe a panela e deixe cozinhar no préprio caldo que soltar, deixe secar e dourar e acrescente o cheiro
verde. SALADA: ienizar em agua corrente, retirando os residuos com as m: 2. Prepare uma soluc&o clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niamero de alunos I 0 16
NOME DA PREPARAGAO ARROZ INTEGRAL COM CENOURA, FEIJAO, CARNE MOIDA, S COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CuUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 5 i q 5 5 ™ e i T i o
Arroz, intearal 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 2,5 0,00 R - 287.74 61,96 5.86 1.49 3.86 0.00 0.00 87,77 112 0.76 6.25
Alho 20 2.0 19 11 0,0 0,0 0,00 R - 2,26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0,02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 2,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 1.18 0.27 0.05 0.00 0,07 0.00 0.14 0.36 0,01 0.01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 11 0,0 0,0 0,00 R - 1.26 0.21 0.08 0,02 0.04 0.00 0.95 0.74 0,01 0.02 2.40
Cenoura 15,0 15.0 12,8 12 0,0 0,0 0,00 R - 512 1,15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0.03 3.38
Colorau 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 3.34 0.78 0,07 0.00 0.05 0.60 0,07 0.00 0.00 0.06 1.20
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Feiido carioca 30.0 30,0 | 286 11 54,0 19 0,00 R - 98,71 18,37 5.99 0.38 5,53 0.00 0.00 62,98 0.87 240 36.77
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Alface lisa 30.0 300 | 275 11 0,0 0,0 0,00 R - 4,15 0.73 0,51 0.04 0.70 0.00 6.42 2,73 0.10 0.18 8.25
Tomate 30.0 30,0 | 240 13 0,0 0,0 0,00 R - 4,60 0.94 0.33 0.05 0.35 12,49 6.36 3.16 0.04 0.07 2,08
Carne moida de 22 70,0 700 | 70,0 1,0 49,0 0,7 0,00 R - 169.40 0.00 16,95 10.79 0.00 0.00 0.00 14,00 4,00 1,97 5,60

o 00 0.0 |#DIV/0I[ 0,0 | #DIViol | 0,0 | 0,00 | R N

o 00 0.0 _|#DIV/0I[ 0,0 | #DIViol | 0,0 | 0,00 | R N

o 00 0.0 _|#DIV/0I[ 0,0 | #DIViol | 0,0 | 0,00 | R N

0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

o 00 0.0 _|#DIV/0I[ 0,0 | #DIViol | 0,0 | 0,00 | R N

o 00 0.0 |#DIV/0I[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R N

o 00 0.0 |#DIV/0I[ 0,0 | #DIV/ol | 0,0 | 0,00 | R N

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 648,49 84,88 30,17 20,80 | 11,14 139,36 15,34 173,85 6,19 5,50 66,63

MODO DE PREPARO
ARROZ COM CENOURA: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione a cenoura ralada o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal,
mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em 4gua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o
feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo
médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a panela de feijéo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. MOIDA AO MOLHO: 1. Tempera a carne com alho, sal, colorau e
cebola; 2. Em uma panela coloque o 6leo, acrescente a carne e deixe refogar bem; 3. Cologue &gua até cobrir a carne e deixe cozinhar. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare
uma solucdo clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos 0s vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 0 17
NOME DA PREPARAGAO ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, ISCA DE CARNE, SALADA (REPOL COMPOSIGAO NUTRICIONAL
AETES rmemie| o || || e Ag(r]nﬂeg;o Foy le(SGTO UE:JT?&L?Q KCAL CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit.A vit. C Mg Zinco | Fe ca
q q q q q g mg ma mg | mg mg

Arroz, integral 800 | 800 | 800 | 1,0 | 2000 | 25| 000 |Rs -] 287,74 61,96 5,86 149 | 386 0,00 0,00 87,77 | 112 | 076 | 625
Alho 1.0 10 | 09 | 11 0,0 00 [ 000 |R$ - 113 0.24 0.07 000 | 004 0.10 0.31 0.21 001 | 001 | 014
Cebola 3.0 30 | 29 [ 10 0,0 00| 000 |[R$ -] 118 0.27 0.05 000 | 007 0.00 0.14 0.36 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3,0 30 | 27 | 11 0,0 00 | 000 |RS -1 126 0,21 0,08 002 | 004 0,00 0,95 0,74 001 [ 002 [ 240
Oleo de soia 8.0 80 | 80 0 0,0 00| 000 [R - 7072 0,00 0.00 800 | 0,00 0.00 0.00 0,00 000 | 000 | 000
sal 10 10 | 10 0 0,0 00| 000 [R -|_0.00 0,00 0.00 0,00 | 0,00 0.00 0.00 0,00 000 | 000 | 000
Colorau 10 10 | 10 0 0,0 00| 000 [R | 334 0,78 0.07 0,00 | 005 0.60 0.07 0,00 000 | 006 | 120
Feiido carioca 300 | 300 286 1 0,0 00| 000 [R -| o871 18.37 5,99 038 | 553 0.00 0.00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne, bovina, patinho 700 | 700 | 614 i 0,0 00| 000 [R -| 9343 0,00 1521 | 316 | 0,00 1,05 0.00 1407 | 313 | 125 | 231
Repolho branco 30,0 | 300 17.4 7 0,0 00| 000 [R | 514 1,16 0.26 004 | 057 0.00 5,62 2,55 005 | 005 | 1036
Tomate 300 [ 300 240 | 13 0,0 00| 000 [R | 460 0,94 0.33 005 | 035 12,49 6.36 3,16 004 | 007 | 208
Cenoura 200 [ 200 171 | 1.2 0,0 00| 000 [R -] 683 153 0.26 003 | 064 | 168.10 1,02 2,25 004 | 004 | 451
Larania, péra 1500 | 150,0| 1000 | 15 0,0 00| 000 [R -| 5516 13.42 157 019 | 115 16.82 80,60 1292 | 009 | 014 | 3283

o[ 00 0,0 _[#DIVIO![ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

o 00 0,0 _[#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

o[ 00 0,0 _[#DIVIO![ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

o[ 00 0,0 _[#DIVIO![ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

o[ 00 0,0 _[#DIVIO![ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

o[ o0 0,0 [#DIVIO![ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 629,24 98,87 2974 | 13,37 | 12,28 | 199,16 9508 | 187,01 | 536 | 478 | 9927

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a
agua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijdo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ISCAS DE CARNE AO MOLHO: 1. Corte as carnes em tiras finas, tempere com alho e sal. 2. Em
uma panela adicione o dleo, a cebola, o colorau e as carnes em tiras e deixe refogar bem; 3. Adicione 4gua para cozinhar. 4. Ap6s cozinhar reserve. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2.
Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 18
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO DE TOMATE, SAL, COMPOSICAO NUTRICIONAL
K Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 5 5 i 5 5 5 T TG FiTG G o6
Arroz, integral 80,0 80,0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,00 R - 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2,0 2,0 19 il 0,0 0,0 0,00 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3,0 3.0 2,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 11 0,0 0,0 0,0 R$ - 1.26 0,21 0.08 0,02 0.04 0.00 0.95 0.74 0,01 0.02 2,40
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 10 0,0 0,0 0,0 R$ - 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00 0.00 0,00
Colorau 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,0 R$ - 3.34 0,78 0,07 0.00 0.05 0.60 0,07 0,00 0,00 0.06 1.20
Sal 1,0 10 | 10 [ 10 0,0 00| 000 |[Rs - o000 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 000 | 000
Feijdo carioca 30,0 30,0 | 286 il 0,0 0,0 0,0 R - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne moida de 22 70,0 70,0 | 70,0 1,0 49,0 0,7 0,0 R - 169,40 0,00 16,95 10,79 0,00 0,00 0,00 14,00 4,00 1,97 5,60
Tomate, extrato 15,0 150 | 15,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 9,14 224 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
Tomate 30,0 30,0 | 240 13 0,0 0,0 0,0 R - 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Pepino 20,0 20,0 | 141 1,4 0,0 0,0 0,0 R - 1,91 0,41 0,17 0,00 0,22 4,30 1,00 1,87 0,03 0,03 1,92
Alface lisa 30,0 30,0 | 275 il 0,0 0,0 0,0 R - 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Banana prata 110,0 1100| 72,8 15 0,0 0,0 0,0 R - 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 762,49 114,93 31,91 20,87 | 13,56 21,11 42,02 207,35 6,40 6,23 77,85

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a
4gua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o éleo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ALMONDEGAS AO MOLHO: 1. Tempere a carne moida com alho, sal, cebola e colorau; 2. Faca
bolinhas com a carne moida; 3. Leve ao fogo uma panela com dleo pré-aquecido, "frite" as almondegas de modo que fiquem fritas e bem cozidas ou pré-aquega o forno em 180°C e deixe as almondegas assarem uns 30 minutos
até dourar, podendo ser assadas j& com o molho por cima. 4. No caso de" fritar", cologue em uma panela as almondegas fritas com o extrato de tomate, acrescente um pouco de dgua na panela para cozinhar e engrossar o
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 1 0 _ _ _ 19
NOME DA PREPARAGAO MACARRAO INTEGRAL COM CARNE MOIDA, SALADA (TOMAT] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO | KCAL | cHO | PTN | LIP [FBRAS| VitA | vitC | Ma [zinco | Fe | ca

AUETES Percapital PB | PL | FC | Cozrido || ke | unITARIO q a g a q ug mg mg mg [ mg [ mg
Macarrao triao 500 | 500 500 | 40 | 1350 [ 27 000 [R | 18556 | 3897 | 500 | 065 | 146 | 0.00 000 | 1385 | 039 | 044 | 865
Carne moida de 22 450 [ a50 | 450 | 4,0 | 315 |07 ] 000 [R | 10890 | 000 | 1090 | 6.4 | 0.00 | 0.00 000 | 000 | 257 [ 126 | 3.60
Alho 10 100 1] 00 [o00[ 000 [R T 113 024 | 007 | 000 | 004 | 010 031 | 021 [ 001 [o001 | o01s
Cebola 20 [ 20 [ 1L 0 00 [o00[ 000 [R o019 018 | 008 | 000 | 004 | 000 009 | 024 | 000 [ 000 | 0.28
Cheiro verde 20 [ 20 | L 1] 00 [o00[ 000 [R _osa 014 | 005 | 001 | 002 | 000 064 | 049 | 001 [ 001 | 1,60
Oleo de soia 50 | 50| 50 [ 10| 00 [00[ 000 |R | 2420 | 000 | 000 | 500 | 000 | 0.0 000 | 000 | 0.00 [ 000 | 0.00
Sal 10 |10 ] 10 [ 10| 00 [00[ 000 [R o000 000 | 000 | 000 | 000 | 000 000 | 000 | 000 [ 0.00 | 0.00
Tomate, extrato 80 | 80| 80 | 10| 00 [00[ 000 |R a8t 120 | 019 | 002 | 022 | 000 144 | 235 | 008 | 047 | 233
Colorau 10 [ 10| 10 | 10| 00 [00[ 000 [R 334 078 | 007 | 000 | 005 | o060 007 | 000 | 000 | 006 | 1.0
Ouelio, minas, frescal 100 [ 100 100 | 10 [ 00 [ 00| 000 |Rs | 2643 | o032 174 | 202 | 000 | 1605 | 000 | 069 | 003 | 009 | 57.93
Melancia 1500 [150.0] 938 | 16 | 00 | 00 000 |Rs | 4891 | 1201 | 133 | 000 | 0.8 | 4275 | 922 | 1445 | 045 | 034 | 1158
Cenoura 200 [ 200 171 [ 12 [ 00 [00] 000 [Rs | o83 153 | 026 | 003 | 064 | 16810 | 102 | 225 | 004 | 004 | 451
Tomate 300 | 300 240 | 13 | 00 | 00| 000 | RS T as0 094 | 033 | 005 | 035 | 1249 | 636 | 316 | 004 | 007 | 208

o 00 [ 00 [#oVioi] 00 | #oviol [ 00 [ 000 | R g

o 00 [ 00 [#oioi] 0.0 | #oviol [ 0,0 [ 000 | R g

o 00 [ 00 [#ovioil] 0.0 [ #oviol [ 0,0 [ 000 | R g

o 00 [ 00 [#DIVioI] 0,0 | #DIviol [ 0,0 | 000 | R -

o 00 [ 00 [#DIVioI] 0,0 | #DIViol [ 0,0 | 000 | R -

o 00 [ 00 [#DVioi] 00 | #oviol [ 0,0 | 000 | R -

CUSTO PER CAPITA| _R$ 000 43640 | 5651 | 1007 | 1472 | 302 | 24000 | 1916 | 4667 | 326 | 249 | easee

MODO DE PREPARO

MACARRAO COM CARNE MOIDA: 1. Tempere a carne moida com alho, sal, colorau e cebola. 2. Em uma panela com 6leo, acrescente a carne, o extrato de tomate e refogue bem. 3. Deixe cozinhar até amolecer; 4. Acrescenta o
macarréo e deixe cozinhar até ficar ao dente. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de 4gua
e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos e ralar a cenoura misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em &gua corrente. 2. Cortar em fatias pequenas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos I 0 20
NOME DA PREPARAGAQ ARROZ INTEGRAL, FEIJAO, BIFE DE CARNE, SALADA (COUVE COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CuUsTO CusTO KCAL CHO PTN LIP _|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q 9 q q g ma ma mg mg ma
Arroz. intearal 80.0 80.0 80,0 .0 200,0 25 0,0 R - 287.74 61.96 5.86 1.49 3.86 0.00 0.00 87.77 112 0.76 6.25
Alho 2.0 2.0 19 ol 0,0 0,0 0,0 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 29 .0 0,0 0,0 0,0 R - 118 0.27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 ol 0,0 0,0 0,0 R - 1.26 0.21 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.01 0.02 2.40
Sal 1.0 1.0 1,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 70,72 0,00 0.00 8,00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1.0 1.0 10 .0 0,0 0.0 0,0¢ R - 3.34 0,78 0,07 0,00 0,05 0.60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Carne, bovina, peito 70,0 70,0 63,6 s 0,0 0.0 0,0¢ R - 181,49 0,00 12,29 14,30 0.00 2,98 0.00 10.73 1,84 0,92 2,76
Feijdo carioca 30.0 30.0 28,6 . 54,0 19 0,0¢ R - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0.00 0.00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve manteiga 30.0 30.0 18,8 i 16,9 0.9 0,0¢ R - 8,12 1.30 0.86 0,16 0.94 0.00 29,01 10.40 0,12 0,14 39,26
Tomate 30,0 30.0 24,0 13 0,0 0,0 0,00 R - 4,60 0,94 0.33 0,05 0.35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Abacaxi 150.0 150.0 | 106,4 14 0,0 0,0 0,0 R - 72.48 18.50 1.29 0.18 1.48 4.25 51.94 27.66 0.22 0.39 33.65
o 00 0.0 | #DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,0 R B
o 0.0 0.0 | #DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,0 R B
0 0,0 0,0 |#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 731,91 102,80 26,95 24,60 | 12,38 20,50 89,09 20422 | 423 | 476 | 125,06

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a
Agua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijdo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. BIFE: 1. Tempere o bife com alho, o sal, cebola; 2. Em uma panela coloque o 6leo, acrescente a
carne e refogue bem, coloque um pouco de 4gua para cozinhar até amolecer a carne. SALADA: 1. Higienizar em 4gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solucéo clorada misturando 1 colher de sopa de
Agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, e corte 0 couve em tiras finas e rale a cenoura misture e sirva. Abacaxi:
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos | 0 21
NOME DA PREPARAGAO BAIAO DE TRES, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 5 5 i 5 5 o T TG TG G o6
Arroz, integral 80,0 80,0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,0 R - 287,74 61,96 5,86 1,49 3,86 0,00 0,00 87,77 1,12 0,76 6,25
Alho 2,0 2,0 19 il 0,0 0,0 0,0 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 29 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
SAL 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feiido carioca 30.0 30.0 | 286 11 54,0 149 0,0¢ R - 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 2.40 36.77
Linquica Mista 60.0 60.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0¢ R - 237.60 1.62 8.28 21.75 0.00 0.00 0.00 7.20 112 0.68 6.00
Repolho branco 30.0 30.0 17,4 i 0,0 0,0 0,0¢ R - 5.14 1.16 0.26 0.04 0.57 0.00 5.62 2.55 0.05 0.05 10.36
Tomate 30.0 30.0 | 240 .3 0,0 0,0 0,0¢ R - 4.60 0.94 0.33 0.05 0.35 12.49 6.36 3.16 0.04 0.07 2.08
Larania. péra 150.0 150.0 | 100,0 .5 0,0 0,0 0,0¢ R - 55.16 13.42 1.57 0.19 1.15 16.82 80.60 12,92 0.09 0.14 32,83

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 |#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -

0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 764,38 98,42 22,56 31,93 | 11,64 29,50 94,30 178,11 3,32 4,13 97,39

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em &gua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijdo e a agua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a
partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir. BAIAO DE TRES: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2.. Acrescentar a linguica cortada
em pedacos pequenos, mexa bem e deixe fritar. 3. Apés a linguica frita acrescente o arroz e o feijao cozido mexa bem para misturar todos os ingredientes; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a
agua secar completamente e reserve. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar
todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. LARANJA: 1. Higienizar em &gua corrente antes de servir.

Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

p Jg% 22

FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos I 0 23
NOME DA PREPARAGAO SANDUICHE NATURAL COM SUCO DE ACEROLA COM ADOGAI COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUsTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO A A A 5 5 o it G TG it o6
Péo de trigo de forma 50,0 50,0 50,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 126,60 24,97 4,71 1,83 3.44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Alface lisa 10,0 10,0 9.2 . 0,0 0,0 0,0 R - 1,38 0,24 017 0,01 0,23 0,00 2,14 0,91 0,03 0,06 2,75
Cenoura 10,0 10,0 8,5 . 0,0 0,0 0,0 R - 3.41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Frango, peito, com pele 20,0 20,0 134 8 0,0 0,0 0,0 R - 29,89 0,00 4,16 1,35 0,00 0,80 0,00 5,66 0,12 0,09 1,68
Alho 2,0 2,0 19 .0 0,0 0,0 0,0 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Oleo de soia 50 50 50 .0 0,0 0,0 0,0 R - 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1.0 1.0 10 .0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 2,0 2,0 19 al 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2,0 2,0 18 al 0,0 0,0 0,0 R - 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Acerola, polpa congelada 40,0 40,0 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Adocante liquido 3.0 3.0 3.0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0.0 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 229,18 28,99 9,63 8,22 4,43 85,13 253,30 42,52 1,02 1,76 77,75

MODO DE PREPARO

SANDUICHE NATURAL DE FRANGO: 1. Corte o frango em pedagos médios/grandes e reserve; 2. Em uma panela adicione o 6leo, sal, cebola e o alho e deixe refogar; 3. Acrescente o frango e mexe; 4. Acrescente dgua para
cozinhar necessaria para que o mesmo fique bem cozido; 5. Deixe cozinhar até no ponto de desfiar; 6. Desfie o frango e ralar a cenoura e reserve; 7. Adicione a cenoura ralada junto com o frango e misture bem. MONTAGEM DO
SANDUICHE: 1. Passar a mistura do frango em uma fatia do p&o de forma, coloque uma fatia de tomate e alface e fecha com a outra fatia de p&o de forma. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador coloque a polpa de acerola,
agua e bata, apds acrescente o adogante e sirva. 2. Servir com o sanduiche.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos [ 0 24
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE MILHO COM OVOS COM SUCO DE GOIABA COM A COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO G i a G a - ma ma ma ma a
Flocos de milho 500 |500] 500 | 1.0 0,0 00| 000 |R - 181.00 38,00 4,10 180 | 3.70 0.00 0.00 0.00 000 | 000 [ 0.00
Oleo de soia 5.0 50 [ 50 [ 10 0,0 00| 000 [R -] 4420 0,00 0,00 500 [ 0,00 0,00 0,00 0,00 000 [ 000 | 000
Ovo de galinha inteiro 10.0 10.0 8,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 14.31 0.16 1.30 0.89 0,00 7.88 0,00 1.27 0.11 0.16 4.20
Goiaba vermelha, polpa 400 [ 400 400 [ 10 0,0 00| 000 [R -] 14,00 2.80 0.40 000 [ 040 [ 54.00 8,00 0,00 000 [ 008 | 680
Adocante liquido 3.0 30 | 30 | 10 0,0 00| 000 |R -] 1108 0.00 0.00 0.00 | 0.00 0.00 0.00 0.00 000 | 000 [ 0.00
Sal 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R -|_0.00 0.00 0.00 0,00 | 0.00 0.00 0,00 0,00 000 [ 000 | 000

o 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

o 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

o 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

o 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

o 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/Ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

ol 00 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0.00] 264,54 40,96 5.80 769 [ 410 61,88 8,00 1,27 011 | 024 [ 11,00

MODO DE PREPARO

CUSCUZ DE MILHO COM OVO E MARGARINA: 1. Umedeca o flocos de milho com agua em temperatura ambiente e deixe reservado para hidratar. 2. Ja hidratado coloque o sal e misture. 3. Coloque a massa na cuscuzeira e
deixe conzinhar até que esteja macio. 4. Fritar o ovo com 6leo e sal, 5. Ap6s o tempo de conzimento misture com ovo e margarina. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador coloque a polpa de goiaba, a 4gua e bata, apés
acrescente o adogante e sirva. 2. Servir com o cuscuz.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Niimera de alunos 0 25
NOME DA PREPARAGAO PAO COM OVO MEXIDO I(:OM SUCO DE MARACUJA COM ADO! COMPOSIGAO NUTRICIONAL
o Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO q q g q q Ho mg mg mg mg mg
Pao de trigo de forma 50,0 50,0 | 500 | 10 0,0 00| 000 |R$ -] 126,60 24,97 4,71 1,83 | 344 0,09 0,00 30,21 079 | 1,49 | 6588
Maraarina. com sal 5.0 5.0 50 | 10 0,0 00| 000 |R - 2972 0.00 0.00 336 | 0.00 19.27 0.00 0.06 0.00 | 0.00 0.23
Ovo de galinha inteiro 100 [100] 89 | 11 0,0 00| 000 [R -1 1431 0.16 1.30 0.89 | 0.00 7.88 0.00 1.27 011 | 016 | 4.20
Oleo de soia 5.0 50 | 50 | 1,0 0,0 00| 000 [R - 4420 0.00 0.00 5.00 | 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00 | 0.00 0,00
Maracuid, polpa, congelada| 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 15,50 3,84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3,88 0,08 0,12 184
Adocante liquido 3.0 3.0 30 [ 10 0,0 00| 000 [R - 1103 0.00 0.00 0.00 | 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00 | 0.00 0,00

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0I[ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ 00 0,0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 241,36 28,97 6,34 11,15 | 364 27,24 2,90 35,42 098 | 1,77 | 7215

MODO DE PREPARO

PAO COM OVOS MEXIDOS: Em uma panela adicione o oléo, 0 ovo e o sal; 2. Refogue e mexa até que o mesmo figue no ponto de servir, cologue no p&o. SUCO DE MARACUJA: 1.Corte 0 maracuja e retire a polpa. 2. No
liquidificador coloque a polpa de maracuja, a agua filtrada e bate. 3. Coar e ap6s acrescente o adogante e sirva servir com o pao.
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Niamero de alunos | 0 } 3
NOME DA PREPARACAO TAPIOCA COM QUEIJO COM SUCO DE ACEROLA COM ADOGA| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
a a ] a a Mg mg mg mg mg mg
Polvilho doce 500 | 500 | 500 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R - 17561 43,39 0.22 000 | 012 0,00 0.00 2,05 000 [ 026 [ 1371
Queijo, minas, frescal 150 | 150 | 150 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R -| 3964 0,49 2,61 303 | 000 | 2408 0.00 1,03 004 [ 014 | 86389
Sal 10 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R -|_0.00 0,00 0.00 0,00 | 0,00 0.00 0.00 0,00 000 [ 000 [ 0.00
Acerola, polpa congelada 400 [ 400 [ 400 | 10 0,0 00 [ 000 [R -] 877 2,22 0.24 000 | 0.28 0.00 249,30 3,46 003 [ 007 | 304
Adocante liquido 3.0 30 | 30 | 10 0,0 00| 000 |R - 1108 0,00 0.00 0,00 | 0.0 0.00 0.00 0,00 0,00 | 000 | 0,00
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R =
0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 23505 | 46,09 3,06 303 | 040 | 2408 | 24930 | 655 | 007 | 046 | 103,63

MODO DE PREPARO

TAPIOCA COM QUENO: 1. Em uma tigela, cologue o polvilho e umedega com agué misturando com a ponta dos dedos até ficar com consisténcia de farinha granulada e timida. 2.Passe por uma peneira em uma vasilha. 3.
Acrescente uma pitada de sal (isso vale tanto para tapioca doce e salgada). 4. Com uma colher polvilhe a tapioca na frigideira preenchendo toda a sua superficie com a goma. 5. Passe a colher sobre a tapioca para que um lado
n&o fique maior que o outro, tornando-o a plana e uniforme. 6. Aqueca na frigideira por cerca de 5 minutos. 7. Depois basta acrescentar o queijo e enrola-la. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador coloque a polpa de acerola,
agua e bata, apds acrescente o adocante e sirva. 2. Servir com a tapioca.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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O e 2T T 0 77
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO E SUCO DE MARACUJA COI COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

RIS REp | (A AL e Cozido Ry KG ITARIO a a (<] a a Ha mg mg mg Mg mg
Flocos de milho 40.0 40.0 | 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 144.80 30.40 3.28 1.44 2.96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 .0 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cebola 2.0 2.0 .9 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cheiro verde 2.0 2.0 .8 AL 0,0 0,0 0,0¢ R - 0.84 0.14 0.05 0.01 0.02 0.00 0.64 0.49 0.01 0.01 1.60
Alho 2.0 2.0 9 .0 0,0 0,0 0,0 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Acafrdo 0.5 0.5 0,5 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 1.55 0.33 0.06 0.03 0.02 0.13 0.40 1.32 0.01 0.06 0.56
Franqo, peito, sem pele 50.0 50.0 | 33,6 15 0,0 0,0 0,00 R - 59.58 0.00 10.76 1,51 0.00 1.00 0.00 15.63 0.33 0.22 3.68
Oleo de soja 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Maracuia, polpa, congelada; 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 15,50 3,84 0.33 0,07 0.20 0.00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
Adocante liquido 3,0 3.0 3,0 1,0 0,0 00| 000 |R$ - 11,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00

ol 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -

0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

o] 0.0 0.0 _|#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O!' | 0,0 | 0,00 | R -

0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

0 0.0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 280,55 35,36 14,65 8,07 3,34 1,32 4,66 21,99 0,44 0,42 8,23

MODO DE PREPARO

CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO: 1. Umedeca o flocos de milho com dgua em temperatura ambiente e deixe reservado para hidratar. 2. Ja hidratado coloque o sal e misture. 3. Coloque a massa na cuscuzeira e deixe
conzinhar até que esteja macio. 4. Apés o tempo de conzimento reserve. FRANGO: 1. Corte o frango em pedagos médios/grandes e reserve; 2. Em uma panela de pressé&o (ideal) ou uma panela com tampa adicione oléo, sal,
cebola e o alho e deixe refogar; 3. Acrescente o frango e deixe ela bem passada e cozida; 4. Adicione a quantidade de agua necessaria para que a mesma fique bem cozida; 5. deixe cozinhar até que fique no ponto de desfiar; 6.
Depois de pronta desfie e reserve. 7. Em um recipiente, despeje o frango desfiado, o cuscuz e o cheiro verde (picado) misture bem. SUCO DE MARACUJA: 1.Corte o maracujé e retire a polpa. 2. No liquidificador cologue a polpa
de maracuja, a agua filtrada e bate. 3. Coar e ap6s acrescente o adogante e sirva servir com o péo.
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Niimero de alunos [ 0 28
NOME DA PREPARAGAO PAO PIZZA COM SUCO DE CAJA COM ADOCANTE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 5 5 i 5 5 5 T TG FiTG G o6
P&o de trigo de forma 50,0 50,0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 126,60 24,97 4,71 1,83 3.44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Presunto 15,0 150 | 15,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 14,06 0,32 2,14 0,41 0,00 0,00 0,00 2,63 0,22 0,12 3.49
Queijo, minas, frescal 15,0 150 | 15,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 39,64 0,49 2,61 3,03 0,00 24,08 0,00 1,03 0,04 0,14 86,89
Orégano 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 3,06 0,64 0,11 0,10 0,43 3.45 0,50 2,70 0,04 0,44 15,76
Caijé polpa, congelada 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 013 3,66
Adocante liquido 3.0 3.0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 11.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
0 0.0 0.0 DIV/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 DIV/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 DIV/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 DIV/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 DIv/0!| 0,0 DIv/0! 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
USTO PER CAPITA R$0,00] 204.92 28.97 9.81 5.43 4.41 27.61 0.50 39.44 11117 2.33 175.68

MODO DE PREPARO

PAO PIZZA: 1. Cortar os tomates em rodelas finas; 2. Colocar o presunto, queijo, o tomate em rodelas e o éregano; 3. Leve ao forno para derreter o queijo. SUCO DE CAJA: 1. No liquidificador coloque a polpa de caja, 4gua e
bata, ap6s acrescente o adogante e sirva. 2. Servir com o p&o.
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Nimero de alunos I 0 29
NOME DA PREPARAGAO PAO INTEGRAL COM QUEIJO, IORGUTE E BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUsTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO A A A 5 5 o it G TG it o6
Péo de trigo de forma 50,0 50,0 50,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 126,60 24,97 4,71 1,83 3.44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Queijo, minas, frescal 20,0 20,0 20,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 52,85 0,65 3.48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
logurte, sabor morango 120,0 120,0| 120,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 83,48 11,63 3.25 2,80 0,26 32,43 0,00 9,65 0,37 0,00 121,24
Banana prata 110,0 110,0| 110,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -
o 00 0.0_| #DIV/0!| 0,0 DIV/ 0,0 | 0,0 R N
0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 DIv/0!| 0,0 DIV, 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 DIv/o!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,0 R =
0 0.0 0.0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 371,00 65,80 12,84 873 | 595 68,15 23,75 70,16 138 | 2,10 | 311,29

MODO DE PREPARO

PAO DE FORMA INTEGRAL COM QUEIJO: Coloque a fatia de mussarela. IORGUTE: 1. Sirva com aveia e o pdo. BANANA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir.
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Niimero de alunos | 0 30
NOME DA PREPARACAO PAO DE QUEIJO CASEIRO COM SUCO DE MARACUJA COM AO COMPOSI(}AO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS| VitLA | vit.c Ma | Zinco | Fe Ca
RIS Percapital PB | PL | FC | cosido | Y| kG | UNITARIO a a a a a ug ma ma ma_ | _ma ma
Polvilho doce 500 | 500 | 50,0 | 10 | 00 | 0,0 000 |R | 17561 | 4339 | o022 | 000 | 042 | 000 0.00 205 | 000 | 026 | 1371
Gleo de soia 80 | 80 | 80 | 10| 00 | 00] 000 [R 7072 0.00 000 | 800 | 000 | 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 0.00
Leite de vaca, intearal 200 | 200 200 | 10| 00 [ 00| 000 [R 1201 0.90 064 | 065 | 000 | 569 0,00 200 | 008 | 001 | 2261
Ovo de galinha inteiro 80 | 80 | 7.0 | 11| 00 | 00] 000 [R 1145 013 104 | 071 | 000 | 631 0,00 101 | 009 | 013 | 3.36
Oueiio. minas. frescal 150 | 150 | 150 | 10 | _00 | 00 000 | R | 39.64 0.49 261 | 303 | 000 | 2408 0,00 108 | 004 | 014 | 8689
sal 10 [ 10 ] 10 | 1,0 | 00 | 00| 000 |R 000 0.00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Maracuia. polpa. conaelada| _40.0 | 40.0 | 400 | 10 | 00 [ 00| 000 [R 1550 3.84 033 | 007 | 020 | 0.00 2.90 388 | 008 | 012 | 184
Adocante liquido 30 | 30 30 | 10| 00 | 00] 000 [R [ 1103 0.00 000 | 000 | 000 | 0.00 0.00 000 | 000 | 000 | 0.00
0 0.0 0,0 |#DIv/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIv/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0,0 |#DIv/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
o 00 | 00 [#Diol| 0,0 | #Diviol | 00 | 0,00 [R -
0 0.0 0.0 [#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$000| 33506 | 4875 | 484 | 1246 | 032 | 3607 2.90 998 | 029 | 064 | 12841

MODO DE PREPARO

PAO DE QUEIJO CASEIRO: 1. Em uma panela, ferva a 4gua e acrescente o leite, 0 ovo e o sal; 2. Adicione o polvilho misture bem e comece a sovar a massa com o fogo desligado; 3. Quando a massa estiver morna, acrescente
0 queijo, 0s ovos e misture bem; 4. Unte as maos enrole bolinhas; 5. Disponha as bolinhas em assadeira untada com 6leo, deixando espaco entre as bolinhas; 6. Asse em forno médio pré-aquecido por cerca de 40 minutos. SUCO
DE MARACUJA: 1.Corte o maracuja e retire a polpa. 2. No liquidificador coloque a polpa de maracuja, a agua filtrada e bate. 3. Coar e apés acrescente o adogante e sirva servir com o po de queijo.
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Nimero de alunos I 0 31
NOME DA PREPARAGAO TAPIOCA COM OVOS MEXIDOS E SUCO DE ACEROLA COM Al COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 5 5 i 5 5 5 T TG FiTG G o6
Polvilho doce 50,0 50,0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 175,61 43,39 0,22 0,00 0,12 0,00 0,00 2,05 0,00 0,26 13,71
Ovo de galinha inteiro 20,0 200 | 179 il 0,0 0,0 0,0 R - 28,62 0,33 2,61 1,78 0,00 15,77 0,00 2,53 0,22 0,31 8,40
Sal 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acerola, polpa congelada 25,0 250 | 250 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 5,48 1,39 0,15 0,00 0,18 0,00 155,81 2,16 0,02 0,04 1,90
Adocante em p6 3.0 3.0 3.0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 12,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

0 0,0 0,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 292,44 45,10 297 9,78 0,29 15,77 155,81 6,75 0,23 0,61 24,01

MODO DE PREPARO

TAPIOCA COM OVOS MEXIDOS: 1. Em uma panela coloque cebola e os ovos, mexa bem e deixa bem passado e cozido e reserve ; 2. Em uma tigela, cologue o polvilho e umedega com aguéa misturando com a ponta dos dedos
até ficar com consisténcia de farinha granulada e imida. 2.Passe por uma peneira em uma vasilha. 3. Acrescente uma pitada de sal (isso vale tanto para tapioca doce e salgada). 4. Com uma colher polvilhe a tapioca na frigideira
preenchendo toda a sua superficie com a goma. 5. Passe a colher sobre a tapioca para que um lado n&o fiqgue maior que o outro, tornando-o a plana e uniforme. 6. Aqueca na frigideira por cerca de 5 minutos. 7. Depois basta
acrescentar o ovo mexido e enrolar. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador coloque a polpa de acerola, &gua e bata, apés acrescente o adocante e sirva. 2. Servir com a tapioca.
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Niimero de alunos I 0 32
NOME DA PREPARACAO PAO COM CARNE MOIDA E SUCO DE GOIABA COM ADOCANT| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
g g g g 9 ug mg mg mg mg mg

DAn de trinn francés o) 500 | 500 | 1.0 1250 | 25 0.00 [R -] 14991 29.32 398 1.56 115 1.49 0.00 12.73 038 | 050 7.88
Alho 20 2.0 19 il 0,0 0,0 0,00 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0,02 0.02 0.27
Cebola 2.0 2.0 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cheiro verde 20 2.0 18 il 0,0 0,0 0,00 R - 0.84 0.14 0.05 0,01 0,02 0.00 0.64 0.49 0,01 0.01 1.60
Colorau 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 3.34 0.78 0,07 0.00 0.05 0.60 0,07 0.00 0.00 0.06 1.20
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cenoura 15,0 15.0 12,8 12 0,0 0,0 0,00 R - 5.12 1.15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0.03 3.38
Carne moida de 22 60.0 60.0 60,0 1,0 42,0 0,7 0,00 R - 145,20 0.00 14,53 9.25 0.00 0.00 0.00 12,00 3.43 1.69 4,80
Tomate 25,0 250 20,0 13 0,0 0,0 0,00 R - 3.83 0.78 0.27 0.04 0.29 10.41 5.30 2,64 0.03 0.06 174
Goiaba vermelha, polpa 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 14.00 2,80 0.40 0.00 0.40 54,00 8.00 0.00 0.00 0.08 6.80
Adocante liquido 3.0 3.0 3.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 11,03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

o] 00 0.0 _|#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

o] 00 0.0 _|#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

o] 00 0.0 _|#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

o] 00 0.0 _|#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

o] 00 0.0 _|#DIVIOI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

o] 00 0.0 _|#DIVIOI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

o 00 0,0 | #DIVIOI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 407,04 35,63 19,67 18,89 2,52 192,77 15,49 30,21 3,90 2,44 27,94

MODO DE PREPARO

PAO COM CARNE MOIDA: 1. Em uma panela cologue o 6leo, a carne temperada e deixe refogar. 2. Adicione o tomate e deixe cozinhar. 3. Adicione a 4gua e deixe cozinhar. 3. Corte a ponta do péo, tire 0 miolo e cologue o
recheio. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador coloque a polpa de goiaba, 4gua e bata . 2. Apés acrescente o adogante e sirva com o pao.
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