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CCRETARIADA  TOCANTINS AUMENTACAD
WG weanzs Tocanmes| () B SEDUCTO
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
Moew Cf’dépi": CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM SUCO DE GOIABA FemEiEh 1
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) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
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
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
Margarina, com sal 10 59,45 0,00 0,00 6,72 0,00 38,54 0,00 0,12 0,00 0,00 0,45
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 256,93 43,16 3,71 8,16 3,36 92,54 8,00 0,22 0,00 0,10 8,01
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
FTECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
NeadolCardanios > CARDAPIO: SALADA DE FRUTAS (BANANA, MELAO, MAMAO, LARANJA E GOIABA) Freq“f"“a:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9 (9 [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aglcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Banana prata 50 49,12 12,98 0,63 0,03 1,02 1,61 10,80 13,15 0,07 0,19 3,78
Goiaba vermelha, com casca 50 27,08 6,50 0,54 0,22 3,11 0,00 40,30 345 0,07 0,09 2,23
Laranja, baia 75 34,08 8,60 0,73 0,08 0,84 0,00 42,65 6,91 0,05 0,10 26,56
Mamé&o papaia 50 20,08 5,22 0,23 0,06 0,52 14,20 41,10 11,09 0,04 0,10 11,21
Maracuj4, polpa, congelada 15 5,81 1,44 0,12 0,03 0,08 0,00 1,09 1,46 0,03 0,04 0,69
Meldo 50 14,68 3,76 0,34 0,00 0,13 1,25 4,34 2,98 0,05 0,12 143
TOTAL 189,55 48,47 2,63 0,42 5,70 17,06 140,28 39,12 0,29 0,65 46,65
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
FTECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Café da manha
REdDICaidapiol 5 CARDAPIO: FAROFA DE CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA E CARNE MOIDA E SUCO DE ACEROLA F'eq“lé”“a:
. 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) (9) [C)] [C)] (k9) (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
Aglcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Carne moida de 22 20 48,40 0,00 4,84 3,08 0,00 0,00 0,00 4,00 1,14 0,56 1,60
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
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
Proteina texturizada de soja 20 69,60 6,40 10,40 0,00 3,60 0,00 0,00 0,00 0,00 54,00 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
TOTAL 393,42 57,13 19,77 9,90 7,69 0,10 250,34 8,51 1,19 54,67 9,81

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

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: 7C2E92C1012CEB09




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N do Carddpio: CARDAPIO: BOLO DE FUBA E SUCO DE ACEROLA Frequéneia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra s Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/taMinaA | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (@) (@) (@) [C)) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Aclcar cristal 20 77,37 19,92 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,03 1,52
Coco 3 12,19 0,31 0,11 1,26 0,16 0,00 0,07 1,54 0,03 0,05 0,19
Leite de vaca, integral 30 18,01 1,36 0,97 0,98 0,00 8,53 0,00 3,00 0,12 0,01 33,92
Milho fuba 20 70,70 15,77 1,44 0,38 0,94 0,00 0,00 8,25 0,22 0,17 0,53
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
TOTAL 242,26 38,91 4,03 8,50 1,28 16,41 155,88 16,42 0,49 0,46 42,26
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
N do Cardapio: = CARDAPIO; BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ABACAXI F'eq“f"“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . A Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt@minaA Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9 (9 (@) (@) [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abacaxi, polpa congelada 40 12,24 3,12 0,19 0,05 0,13 0,00 0,50 4,03 0,02 0,14 5,42
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Margarina, com sal 6 35,67 0,00 0,00 4,03 0,00 23,12 0,00 0,07 0,00 0,00 0,27
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
TOTAL 262,20 56,47 0,43 4,08 0,25 23,12 0,50 6,25 0,02 0,41 20,15
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F“ﬂ"f)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
REoICaidapiol = CARDAPIO: CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS, LEITE E BANANA F'eq“lé”“a:
. 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) (@) (@) [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
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
Flocos de arroz 40 150,00 34,80 2,68 0,00 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,68 12,00
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
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 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 436,97 81,66 10,70 9,12 2,50 73,00 25,91 46,24 0,87 1,50 166,13
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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: 7C2E92C1012CEB09




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
NdolCardapios - CARDAPIO: CREPIOCA DE CARNE DE SECA E MACA Freq“lé"“a:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina ¢ Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(9) (9) [C)] [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Carne, bovina, seca 50 156,37 0,00 9,83 12,68 0,00 0,00 0,00 6,11 1,83 0,66 7,06
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
TETE e vavd, nmegrdt 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Macé fuji 100 55,52 15,15 0,29 0,00 1,35 2,71 2,41 2,04 0,00 0,09 1,92
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
dleo 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 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
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 445,69 52,74 13,57 20,38 1,53 26,48 2,81 16,76 2,17 1,18 81,93
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N do Cardapio: . CARDAPIO: CUSCUZ DE ARROZ E VITAMINA DE BANANA COM MAMAO Freq“f"“a:
B Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . A Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt@minaA Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9 (9 [C)] (@) [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Banana prata 60 58,95 15,57 0,76 0,04 1,23 1,93 12,95 15,77 0,09 0,23 4,54
Leite de vaca, integral pasteuriz| 80 48,02 3,62 2,58 2,60 0,00 22,74 0,00 8,00 0,32 0,02 90,44
Maméo formosa 100 45,34 11,55 0,82 0,12 1,81 37,00 78,53 17,32 0,07 0,23 24,87
Flocos de arroz 40 150,00 34,80 2,68 0,00 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,68 12,00
Margarina, com sal 8 47,56 0,00 0,00 5,38 0,00 30,83 0,00 0,10 0,00 0,00 0,36
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 349,87 65,54 6,83 8,14 3,09 92,50 91,48 41,20 0,48 1,17 132,21
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N.2 do Cardépio: 5 CARDAPIO: BOLO DE BANANA E SUCO DE CAJU Freduénela
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V'@minaA | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Farinha de arroz 40 145,22 34,20 0,51 0,12 0,23 0,00 69,43 1,72 3,39 12,55 0,45
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
Caju polpa 40 14,63 3,74 0,19 0,06 0,33 0,00 47,89 2,83 0,03 0,06 0,34
fermento em p6 quimico 1 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTE T yara, eyt 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
6leo 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 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
TOTAL 408,72 81,95 5,43 7,95 3,01 27,53 143,23 42,72 3,93 13,29 72,19
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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: 7C2E92C1012CEB09




RES PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO

FNDE
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
RO Cardépm’lo CARDAPIO: CREPIOCA COM MUSSARELA E SUCO DE CAJA Freq“lé"“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar | Vtamina A Vitamina C |y g zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (1g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
acucar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Caja 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
TETTE U vava, ey 30 18,01 1,36 0,97 0,98 0,00 8,53 0,00 3,00 0,12 0,01 33,92
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, mussarela 20 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
ovo de galinha inteiro 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
TOTAL 290,86 49,38 7,50 7,15 0,64 39,79 0,00 13,84 0,98 0,61 229,35

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

F’\:I\ITDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
N do Cardapio._ CARDAPIO: SALPICAO DE FRANGO Frequénoia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/t8MinaA | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Cenoura 10 3,41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
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
Creme de Leite 8 17,72 0,36 0,12 1,80 0,00 10,24 0,00 0,60 0,02 0,02 6,62
Frango, peito, sem pele 40 47,66 0,00 8,61 1,21 0,00 0,80 0,00 12,51 0,27 0,17 2,95
Milho verde 10 13,82 2,86 0,66 0,06 0,39 0,00 0,00 3,26 0,05 0,04 0,16
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
Pimenté&o verde 20 4,26 0,98 0,21 0,03 0,51 3,70 20,04 1,56 0,03 0,08 1,75
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 133,83 551 9,89 8,13 1,33 98,89 21,59 19,99 0,41 0,36 15,74
Tasslana Paz Araujo CRN1/18427 Nathalia Souza Silva_CRN1/18558

x]‘;‘; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Lanche
N2 do Cardapio: CARDAPIO: IOGURTE DE MORANGO COM BISCOITO DE POLVILHO Frequénoia
. 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
(@) (@) [C)] [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Biscoito, polvilho doce 60 262,53 48,32 0,78 7,35 0,70 22,55 0,00 3,51 0,09 1,06 18,27
logurte, sabor morango 100 69,57 9,69 2,71 2,33 0,22 27,03 0,00 8,04 0,30 0,00 101,03
TOTAL 332,10 58,01 3,49 9,68 0,91 49,57 0,00 11,55 0,39 1,06 119,30

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

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: 7C2E92C1012CEB09




F’\:I\ITZD(I:E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
N.° do Cardéapio: " . Frequéncia:
3 CARDAPIO: BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ABACAXI 1
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/t@MinaA | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (@) (@) (@) [C)) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abacaxi, polpa congelada 40 12,24 3,12 0,19 0,05 0,13 0,00 0,50 4,03 0,02 0,14 5,42
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Margarina, com sal 8 47,56 0,00 0,00 5,38 0,00 30,83 0,00 0,10 0,00 0,00 0,36
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
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 238,97 47,79 0,39 5,42 0,23 30,83 0,50 5,87 0,02 0,36 17,50
Tassiana Paz Araujo CRN1/I8427 e Nathalia Souza Silva_CRN1718558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: _| Lanche
N2 do Cardapio.__ CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM MUSSARELA E IOGURTE Frequénoia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/taMina A | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) [C)] [C)] (g) (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
logurte, sabor morango 100 69,57 9,69 2,71 2,33 0,22 27,03 0,00 8,04 0,30 0,00 101,03
Margarina, com sal 8 47,56 0,00 0,00 5,38 0,00 30,83 0,00 0,10 0,00 0,00 0,36
Queijo, mussarela 20 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
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 327,90 40,70 10,52 14,19 3,18 79,66 0,00 12,85 1,01 0,06 276,40
Tassiana Paz Araujo CRN1/I8427 e Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
(120 Ca'dé”"’:ls CARDAPIO: FAROFA DE CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA E SUCO DE GOIABA F'eq“lé”“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/t@minaA | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) @) (@) (9) @) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
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
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
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
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
Proteina texturizada de soja 40 139,20 12,80 20,80 0,00 7,20 0,00 0,00 0,00 0,00 108,00 4,80
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 383,65 56,52 24,67 6,45 10,67 54,10 9,04 1,04 0,02 108,12 14,37
Tassiana Paz Araujo CRNI/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:49.
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LS PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO

FNDE
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
N-2do Cardépm’le CARDAPIO: FEIJAO TROPEIRO E LARANJA Freq“lé"“a:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (@) [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Couve-flor 10 2,26 0,45 0,19 0,02 0,24 0,11 3,61 1,20 0,03 0,05 1,78
Farinha de mandioca torrada 40 146,11 35,68 0,49 0,11 2,62 0,00 0,00 16,01 0,14 0,48 30,21
Feijéo carioca 35 115,16 21,43 6,99 0,44 6,45 0,00 0,00 73,48 1,02 2,80 42,90
Laranja, péra 100 36,77 8,95 1,04 0,13 0,77 11,21 53,73 8,61 0,06 0,09 21,89
Lingui¢a mista 40 158,40 1,08 5,52 14,50 0,00 0,00 0,00 4,80 0,75 0,45 4,00
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
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 505,66 68,14 14,39 20,22 10,18 11,42 58,38 105,04 2,02 3,89 102,79
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Siiva_CRN1718558
F’\:I\E)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
2o Cardé"’i‘“ﬂ CARDAPIO: MINGAU DE FUBA E MAMAO Freq“f"“a:
B Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . A Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V't@minaA Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9 (9 (@) (@) [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
acucar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Farinha de arroz 30 108,92 25,65 0,38 0,09 0,17 0,00 52,08 1,29 2,54 9,41 0,34
TeTEUE vaua, megred 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Mamé&o Formosa 100 45,34 11,55 0,82 0,12 1,81 37,00 78,53 17,32 0,07 0,23 24,87
Milho fuba 30 106,04 23,66 2,16 0,57 1,41 0,00 0,00 12,37 0,33 0,26 0,80
TOTAL 329,00 73,09 5,00 2,41 3,40 51,22 130,60 36,08 3,14 9,93 83,29
Tassiana Paz Araujo CRNI/I8427 ¢ Nathalia Souza Siiva_CRNI718558
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
120 Ca'dé”"’:lg CARDAPIO: FAROFA DE OVO COM CENOURA E SUCO DE ABACAXI F'eq“lé”“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra N Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/taminaA | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) @) @) (@) @) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
abacaxi, polpa congelada 40 12,24 3,12 0,19 0,05 0,13 0,00 0,50 4,03 0,02 0,14 5,42
acucar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
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
cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
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
farinha de mandioca torrada 50 182,63 44,60 0,61 0,14 3,27 0,00 0,00 20,01 0,18 0,60 37,76
Margarina, com sal 8 47,56 0,00 0,00 5,38 0,00 30,83 0,00 0,10 0,00 0,00 0,36
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
TOTAL 317,62 59,71 3,79 7,39 3,99 172,77 2,31 29,39 0,47 1,12 58,10
Tassiana Paz Araujo CRNI/18427 € Nathalia Souza Siiva_CRNI718558
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F’\:I\ITZD(I:E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Lanche
N2do Cardépm’lg CARDAPIO: BOLO DE MAGA E SUCO DE MARACUJA Freq“lé"“a:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(9) (9) [C)] [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Farinha de arroz 40 145,22 34,20 0,51 0,12 0,23 0,00 69,43 1,72 3,39 12,55 0,45
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
T e yara, T 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Maca Fuji 100 55,52 15,15 0,29 0,00 1,35 2,71 2,41 2,04 0,00 0,09 1,92
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
dleo 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 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
TOTAL 347,21 66,05 4,33 7,88 1,78 26,38 74,74 14,26 3,80 12,98 66,54
Tassiana Paz AI’aU]O CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o] Dias de Atendimento: ] 0 [__Refeicdo Servida:__] Lanche
H2do Ca'dé”i":zo CARDAPIO: PACOCA DE CARNE SECA E BANANA F'eq“lé”da:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LiP Alimentar | V1aminaA | VitaminaC |y g Zn Fe Ca
@) @) ()] ()] ()] ()] (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 2591 31,55 0,18 0,46 9,08
carne, bovina, seca 40 125,10 0,00 7,86 10,15 0,00 0,00 0,00 4,89 1,46 0,53 5,64
cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
farinha de mandioca torrada 40 146,11 35,68 0,49 0,11 2,62 0,00 0,00 16,01 0,14 0,48 30,21
6leo 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
TOTAL 435,23 67,24 9,98 15,34 5,15 3,95 26,31 52,89 1,79 1,48 45,35
Tassiana Paz Araujo CRNI/18427 € Nathalia Souza Siiva_CRNI718558
x"ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos. o[Dias de Atendimento: I 0 [__Refeicao Servida:__| Almoco
N.2do Ca'dé"i":m CARDAPIO: ARROZ, SOPA DE LEGUMES (ABOBORA, BATATA E CENOURA) COM CARNE E LARANJA F'eq“f”“a:
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 Cca
@ @ @ @ @ @ (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abdbora, cabotian 15 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Batata inglesa 15 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Carne, bovina, acém 80 115,22 0,00 16,65 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 4,17 1,21 3,77
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
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
Laranja, péra 100 36,77 8,95 1,04 0,13 0,77 11,21 53,73 8,61 0,06 0,09 21,89
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
TOTAL 534,77 77,76 24,32 13,40 3,19 139,75 60,40 49,19 5,34 2,05 37,41
Tassiana Paz Araujo CRNI/18427 € Nathalia Souza Siiva_CRNI718558
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F’\:I\l?)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeigdo Servida: | Almoco
N2do Cardépio CARDAPIO: ARROZ, GUISADINHO DE CARNE COM BATATA DOCE Ered_Encia:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A [ Mg Zn Fe Ca
(@) (@) [C)] [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Batata doce 20 23,65 5,64 0,25 0,03 0,51 157,40 3,30 3,38 0,04 0,08 4,22
Carne, bovina, coxdo mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
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 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 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
TOTAL 521,68 69,83 23,34 15,30 2,17 167,91 8,58 47,31 3,17 2,20 13,54
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427_e Nathalia Souza Silva_CRN1718558
F’\:I\E)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: _| Almogo
N2 do Carddpio CARDAPIO: GALINHADA COM SALADA DE ALFACE E TOMATE Freduéncla
Per Canita 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
()] ()] @ @ ()] ()] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 1,31 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
6leo 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
TOTAL 467,48 66,18 23,87 10,82 2,56 134,28 9,44 57,50 1,66 1,20 20,87
Tassiana Paz Araujo CRN1/I8427 e Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
F“ﬂ"f)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N2 do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ COM SARDINHA E BANANA e .
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A [ Mg zn Fe Ca
()] ()] (C)] (C)] @ @ (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
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
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
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 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sardinha, conserva em dleo 70 199,49 0,00 11,16 16,83 0,00 0,00 0,00 24,69 1,15 2,48 385,17
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 5 0,77 0,16 0,05 0,01 0,06 2,08 1,06 0,53 0,01 0,01 0,35
TOTAL 654,69 95,65 18,68 22,20 3,98 6,63 28,08 82,01 2,33 3,57 401,34
Tassiana Paz Araujo CRNI/I8427 € Nathalia Souza Siiva_CRNI718558

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: 7C2E92C1012CEB09




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: S BATAO DE DOTS, ALMONDEGAS AO MOLHO, SACADA DE ALFACE, REPOLHO E TOMATE 7 Frequéncia:
25 MEXERICA 1
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios _Fibra Vitamina A | Vitamina ¢ Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@ @ @ @ @ @ (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alface lisa 15 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 3,21 1,37 0,05 0,09 4,13
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Carne moida de 22 90 217,80 0,00 21,80 13,88 0,00 0,00 0,00 18,00 5,14 2,53 7,20
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
Feijéo fradinho 30 101,75 18,37 6,06 0,71 7,08 0,00 0,00 53,52 1,16 1,54 23,26
Mexerica 100 57,59 14,86 0,88 0,13 3,07 34,08 21,80 12,30 0,10 0,07 33,07
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
Repolho branco 15 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
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
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
TOTAL 759,15 107,58 36,13 20,12 12,83 40,42 33,84 119,27 7,66 5,13 82,77
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\:I\E)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Almogo
2o Ca"’a""’:ze CARDAPIO: LASANHA DE ABOBRINHA AO MOLHO BOLONHESA, ARROZ E SUCO DE GOIABA AT
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . o Magnésio Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C g:Ag Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) [C)] @) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abobrinha, paulista 20 6,16 1,57 0,13 0,03 0,52 0,00 3,51 1,88 0,04 0,03 3,73
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
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
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
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
6leo 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
Queijo, mussarela 20 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
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
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
TOTAL 674,08 88,99 29,06 21,21 2,99 82,74 16,97 53,00 5,91 3,08 201,44
Tasslana Paz Araujo CRN1/18427 Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
F“ﬂ"f)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicdo Servida: | Almogo
N.2do Ca"’ap"’:n CARDAPIO; ARROZ, FEIJAO, FILE DE FRANGO, PURE DE ABOBORA E LARANJA AL
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C ?\Ag Zn Fe Ca
(@) (@) [C)] [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abébora, cabotian 25 9,65 2,09 0,44 0,13 0,54 0,00 1,27 2,21 0,08 0,09 4,49
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Creme de leite 10 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
Frango, peito, filé 80 138,40 0,00 24,73 3,61 0,00 7,20 0,00 21,60 0,98 0,85 12,00
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Laranja, péra 100 36,77 8,95 1,04 0,13 0,77 11,21 53,73 8,61 0,06 0,09 21,89
ST e v ey 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
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
TOTAL 736,73 109,54 42,51 13,55 10,24 45,52 55,41 149,95 3,63 4,89 156,59
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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: 7C2E92C1012CEB09




MEC

EBE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: S ARROZ COLORIDO, FEIJAO, BIFE DE PANELCA SACADA DE RUCULA COM TOMATE 7 Frequéncia:
28 MELANCIA 1
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios _Fibra Vitamina A | Vitamina ¢ Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@ @ @ @ @ ()] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Carne, bovina, coxdo mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Melancia 120 39,13 9,77 1,06 0,00 0,15 34,20 7,38 11,56 0,12 0,27 9,26
Milho verde 15 20,72 4,28 0,99 0,09 0,59 0,00 0,00 4,89 0,08 0,06 0,24
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
Rucula 15 1,97 0,33 0,27 0,02 0,26 0,00 6,94 2,67 0,03 0,14 17,48
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
TOTAL 738,89 111,93 38,50 14,67 10,60 169,23 19,31 155,36 5,20 6,25 89,41
Tassiana Paz Araujo CRN1/I8427 e Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
F’\:I\ITDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicéo Servida: | Almogo
N2 do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM BATATA E CENOURA E BANANA AL
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . o Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | V/taMinaA | Vitamina € g:Ag Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) [C)] @) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
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
Batata inglesa 15 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Carne, bovina, costela 120 429,27 0,00 20,05 38,10 0,00 5,48 0,00 14,01 3,24 1,44 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
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
TOTAL 1065,87 131,21 36,69 44,02 12,10 136,13 32,45 161,70 5,76 5,87 69,20
Tassiana Paz Araujo CRN1/I8427 e Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
F“ﬂ"f)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicdo Servida: | Almogo
N2do Ca"’ap"’:m CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE FRANGO, SALADA DE COUVE E TOMATE / ABACAXI e .
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar Vitamina A | Vitamina C ?\Ag Zn Fe Ca
(@) (@) [C)] [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abacaxi 120 57,99 14,80 1,03 0,15 1,18 3,40 41,55 22,13 0,17 0,31 26,92
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 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Batata inglesa 40 25,75 5,88 0,71 0,00 0,47 0,07 12,43 5,83 0,10 0,14 1,42
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
Couve manteiga 20 5,41 0,87 0,57 0,11 0,62 0,00 19,34 6,93 0,08 0,09 26,17
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, peito, sem pele 90 107,24 0,00 19,37 2,72 0,00 1,80 0,00 28,14 0,60 0,39 6,63
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
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
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
TOTAL 737,72 113,38 35,20 15,76 9,60 36,83 78,35 160,58 3,05 4,12 128,88
Tassiana Paz Araujo CRN1/I8427 € Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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: 7C2E92C1012CEB09




SECRETARIA DA

. ®

EDUCACAO
'L\:I\‘iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS -2023 SSRGS
MEDIA DAS RECOMENDAC,‘OES NUTRICIONAIS
oo
CARDAPIO

()] @ @ @ @ (m9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (keal) ()]
CUSCUZ DE MILHO COM SUCO DE GOIABA 1 1 256,93 43,16 3,71 8,16 3,36 92,54 8,00 0,22 0,00 0,10 8,01 38,68
SALADA DE FRUTAS (BANANA, MELAO, MAMAO, 2 1 189,55 48,47 2,63 0,42 5,70 17,06 140,28 39,12 0,29 0,65 46,65 38,68 275
FAROFA DE CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA E CARNE 3 1 393,42 57,13 19,77 9,90 7,69 0,10 250,34 8,51 1,19 54,67 9,81 38,68
BOLO DE FUBA E SUCO DE ACEROLA 4 1 242,26 38,91 4,03 8,50 1,28 16,41 155,88 16,42 0,49 0,46 42,26 77,37 3
BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ABACAXI 5 1 262,20 56,47 0,43 4,08 0,25 23,12 0,50 6,25 0,02 0,41 20,15 38,68
CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS, LEITE E 6 1 436,97 81,66 10,70 9,12 2,50 73,00 25,91 46,24 0,87 1,50 166,13 38,68 120
CREPIOCA DE CARNE DE SECA E MACA 7 1 445,69 52,74 13,57 20,38 1,53 26,48 2,81 16,76 2,17 1,18 81,93 103
CUSCUZ DE ARROZ E VITAMINA DE BANANA COM 8 1 349,87 65,54 6,83 8,14 3,09 92,50 91,48 41,20 0,48 1,17 132,21 160
BOLO DE BANANA E SUCO DE CAJU 9 1 408,72 81,95 5,43 7,95 3,01 27,53 143,23 42,72 3,93 13,29 72,19 38,68 120
CREPIOCA COM MUSSARELA E SUCO DE CAJA 10 1 290,86 49,38 7,50 7,15 0,64 39,79 0,00 13,84 0,98 0,61 229,35 38,68
SALPICAO DE FRANGO 11 1 133,83 5,51 9,89 8,13 1,33 98,89 21,59 19,99 0,41 0,36 15,74 45
IOGURTE DE MORANGO COM BISCOITO DE POLVILHO 12 1 332,10 58,01 3,49 9,68 0,91 49,57 0,00 11,55 0,39 1,06 119,30
BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ABACAXI 13 1 238,97 47,79 0,39 5,42 0,23 30,83 0,50 5,87 0,02 0,36 17,50 38,68
CUSCUZ DE MILHO COM MUSSARELA E IOGURTE 14 1 327,90 40,70 10,52 14,19 3,18 79,66 0,00 12,85 1,01 0,06 276,40
FAROFA DE CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA E SUCO 15 1 383,65 56,52 24,67 6,45 10,67 54,10 9,04 1,04 0,02 108,12 14,37 38,68 5
FEIJAO TROPEIRO E LARANJA 16 1 505,66 68,14 14,39 20,22 10,18 11,42 58,38 105,04 2,02 3,89 102,79 115
MINGAU DE FUBA E MAMAO 17 1 329,00 73,09 5,00 2,41 3,40 51,22 130,60 36,08 3,14 9,93 83,29 38,68 100
FAROFA DE OVO COM CENOURA E SUCO DE ABACAXI 18 1 317,62 59,71 3,79 7,39 3,99 172,77 2,31 29,39 0,47 1,12 58,10 38,68 20
BOLO DE MACA E SUCO DE MARACUJA 19 1 347,21 66,05 4,33 7,88 1,78 26,38 74,74 14,26 3,80 12,98 66,54 38,68 100
PACOCA DE CARNE SECA E BANANA 20 1 435,23 67,24 9,98 15,34 5,15 3,95 26,31 52,89 1,79 1,48 45,35 123
ARROZ, SOPA DE LEGUMES (ABOBORA, BATATA E 21 1 534,77 77,76 24,32 13,40 3,19 139,75 60,40 49,19 5,34 2,05 37,41 148
ARROZ, GUISADINHO DE CARNE COM BATATA DOCE 22 1 521,68 69,83 23,34 15,30 2,17 167,91 8,58 47,31 3,17 2,20 13,54 45
GALINHADA COM SALADA DE ALFACE E TOMATE 23 1 467,48 66,18 23,87 10,82 2,56 134,28 9,44 57,50 1,66 1,20 20,87 53
ARROZ COM SARDINHA E BANANA 24 1 654,69 95,65 18,68 22,20 3,98 6,63 28,08 82,01 2,33 3,57 401,34 130
BAIAO DE DOIS, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA DE 25 1 759,15 107,58 36,13 20,12 12,83 40,42 33,84 119,27 7,66 513 82,77 150
LASANHA DE ABOBRINHA AO MOLHO BOLONHESA, 26 1 674,08 88,99 29,06 21,21 2,99 82,74 16,97 53,00 5,91 3,08 201,44 38,68 38
ARROZ, FEIJAO, FILE DE FRANGO, PURE DE ABOBORA 27 1 736,73 109,54 42,51 13,55 10,24 45,52 55,41 149,95 3,63 4,89 156,59 128
ARROZ COLORIDO, FEIJAO, BIFE DE PANELA SALADA 28 1 738,89 111,93 38,50 14,67 10,60 169,23 19,31 155,36 5,20 6,25 89,41 185
ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM BATATA E CENOURA E 29 1 1065,87 131,21 36,69 44,02 12,10 136,13 32,45 161,70 5,76 5,87 69,20 155
ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE FRANGO, SALADA 30 1 737,72 113,38 35,20 15,76 9,60 36,83 78,35 160,58 3,05 4,12 128,88 200

TOTAL 30,00 13518,69 2090,22 469,36 371,97 140,12 1946,73 1484,74 1556,12 67,19 251,76 2809,56 580,27 #VALOR!
MEDIA 450,62 69,67 15,65 12,40 4,67 64,89 49,49 51,87 2,24 8,39 93,65 19,34 #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: 7C2E92C1012CEB09
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FICHAS TECNICAS DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ero de alunos

atendidos 1

i CUSCUZ DE MILHO CO WI_SUCC‘) DE GOIA%GSTO — COMPOSICAO NUTRICIONAL

Per Alimento i i

NSRS capita(q) PB@| PL@ RS Cozido Ay KG UNITARIO KCGAL C%O pZN Llup FIBGRAS VlknA V:’:]‘CIC ’\I':Ill:l 51?1 ;‘; gli:]
Acucar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 38.68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0.02 0.76
Flocos de milho 40,0 40,0 40,0 1,0 60,0 15 0,00 R$ - 144,80 30,40 3,28 1,44 2,96 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Margarina, com sal 10.0 10.0 | 100 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 59,45 0.00 0.00 6.72 0.00 38.54 0.00 0.12 0.00 0.00 0.45
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

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! DIV R -

0 0o 0.0 D! DIV, R -

0 nn 0.0 D DIV R -

0 0o 0.0 D! X DIV, X 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 0,00 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$ 0,00 256,93 43,16 3,71 8,16 3,36 | 92,54 8,00 0,22 0,00 0,10 8,01

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue o floco de milho e um pouco de sal em um 2. Acrescente a i de agua necessaria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que figue um pouco
“inchada", cologue a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de que ha agua o fundo da cuscuzeira); 4. Apds levantar fervura, deixe em fogo baixo até o cuscuz fique no ponto de servir; 5. Adicione a margarina no cuscuz,
porcione e sirva. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglcar e a quantidade de agua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

Cravarad

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 SALADA DE FRUTAS (BANANA, MELAO, MAMAO, LARANJA E COMPOSICAO NUTRICIONAL
f Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

AEMENICS 7T G| (A2 e hs Cozido ey KG UNITARIO a a a a a uo ma ma ma ma ma
Agucar cristal 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Banana prata 50,0 50,0 33,3 15 0,0 0,0 0,00 R$ - 49,12 12,98 0,63 0,03 1,02 1,61 10,80 13,15 0,07 0,19 3,78
Goiaba vermelha, com 50,0 50,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 27,08 6,50 0,54 0,22 311 0,00 40,30 3.45 0,07 0,09 2,23
Larania, baia 75.0 75.0 0,0 15 0,0 0,0 0,0 R - 34,08 8,60 0,73 0,08 0,84 0,00 42,65 6,91 0,05 0,10 26,56
Mamé&o papaia 50,0 50,0 3,3 15 0,0 0,0 0,0 R - 20,08 5,22 0,23 0,06 0,52 14,20 41,10 11,09 0,04 0,10 11,21
Maracuid, polpa, congelada; 15,0 15,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 5,81 1,44 0,12 0,03 0,08 0,00 1,09 1,46 0,03 0,04 0,69
Meldo 50,0 50,0 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 14,68 3,76 0,34 0,00 0,13 1,25 4,34 2,98 0,05 0,12 1.43

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/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/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 0,0 R -

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 189,55 48,47 2,63 0,42 5,70 17,06 140,28 39,12 0,29 0,65 46,65

MODO DE PREPARO

Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacéo das frutas que haja no cardapio, em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &4gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em
4gua corrente. SALADA DE FRUTAS: 1. Descasque e corte as frutas em tamanho pequeno; 2. misture bem e leve a geladeira por no minimo 15 minutos, sirva gelado. SUCO DE MARACUJA: 1. Coloque agua filtrada a polpa de
4 e 0 acucar no li i or e bata, apds adicione o suco de maracuja nas frutas cortadas e sirva.

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

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

Numero de alunos 0
atendidos 3
NOME DA PREPARAGAQO FAROFA DE CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA E CARNE MOIf] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Alimento CusTO CusTO i 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 ug ma ma ma ma ma
Acerola, polpa congelada 50 50 50 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
Acucar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,0¢ R - 38.68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0.02 0.76
Alho 10 10 09 11 0,0 0,0 0,0 R - 113 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Carne moida de 22 20,0 20,0 20,0 1,0 20,0 1,0 0,0¢ R - 48,40 0.00 4,84 3,08 0,00 0,00 0,00 4,00 1,14 0,56 1,60
Cebola 2.0 2.0 12 1,7 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 20 2.0 17 12 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
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
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
Proteina texturizada de 20,0 20,0 | 200 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 69,60 6.40 10.40 0.00 3.60 0.00 0.00 0.00 0.00 54,00 2.40
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
o] 00 0.0 | #DIVIOI| 0,0 | #DIV/0! | 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 0.0 0.0 | #DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R - 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| 393,42 57,13 19,77 9,90 7,69 0,10 250,34 8,51 1,19 54,67 9,81

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue o flocos de milho e um pouco de sal em um recipiente; 2. Acrescente a quantidade de 4gua necessaria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que figue um pouco
“inchada", coloque a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de ha agua no fundo da cuscuzeira); 5. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir, apés reserve. CARNE MOIDA E
PROTEINA DE SOJA: 1. Em uma panela com tampa adicione as per capitas do 6leo, do sal, da cebola e do alho e deixe refogar; 3. Acrescente a carne e a proteina de soja e deixe-a bem frita e cozida, reserve. CUSCUZ COM
CARNE MOIDA E PROTEINA DE SOJA: 1. Em um recipiente, despeje a carne moida e a proteina de soja, o cuscuz e o cheiro verde (picado), misture bem e ap6s sirva. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador acrescente a
polpa, o aglicar e a quantidade de agua necesséria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

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: 7C2E92C1012CEB09




£=)

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

Niimero de alunos 7
[BOLO DE FUBA E SUCO DE ACEROLA 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 ug ma ma ma ma ma

Acerola. polpa conaelada 25.0 250 | 250 | 1.0 0,0 00 | 00 R - 5.48 1.39 0.15 0.00 0.18 000 | 15581 | 216 0.02 0.04 1.90
Actcar cristal 20.0 200 ] 200 [ 1,0 0,0 00 [ 00 R -] 7737 19.92 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.20 0.00 0.03 152
Coco 3.0 3.0 3,0 1,0 0,0 00 | 00 R -] 1239 031 0.11 1.26 0.16 0.00 0.07 154 0.03 0.05 0.19
Leite de vaca. intearal 30.0 300 300 | 10 0,0 00 | 00 R -] 18.01 1.36 0.97 0.98 0.00 853 0.00 3.00 0.12 0.01 33.92
Milho fuba 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 70,70 15,77 1,44 0,38 0,94 0,00 0,00 8,25 0,22 0,17 0,53
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
Ovo de galinha inteiro 10.0 100 [ 9.1 11 9.1 10 [ 000 [R - 1431 0.16 1.30 0.89 0.00 7.88 0.00 127 0.11 0.16 4.20

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

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

o 00 0.0 [#DIV/0| 0,0 | #DIv/or | 0,0 [ 0,00 [ R -

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

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

o 00 0,0 [#DIV/ol| 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [ R -

o 00 0,0 [#DIV/ol| 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [ R -

o 00 0,0 [#DIV/ol| 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [ R -

o 00 0,0 [#DIV/ol| 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [R -

o 00 0,0 [#DIV/ol| 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [ R -

o 00 0,0 [#DIV/ol| 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [ R -

o o0 0,0 [#DIV/ol] 0,0 | #DIvior | 0,0 [ 0,00 [ R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 242,26 38,91 4,03 8,50 128 | 1641 | 15588 | 1642 | 049 0,46 42,26

MODO DE PREPARO

BOLO DE FUBA: 1. Em uma bacia cologue o ovo, aglicar e mexa; 2. Depois adicione o 6leo e o fub4; 3. Adicione o leite aos poucos, cologue o coco e o fermento, bata até a massa ficar lisa e homogénea; 4. Unte a assadeira,
coloque a massa e leve ao forno até dourar. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglcar e a quantidade de agua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nimero de alunos I 0 5
NOME DA PREPARAGAO BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ABACAXI COMPOSICAO NUTRICIONAL
B 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 A A a9 g ma ma ma ma ma
Abacaxi, polpa congelada 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 000 | R - 12,24 312 0,19 0,05 0,13 0,00 0.50 4.03 0,02 0.14 5.42
Accar cristal 10.0 10.0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 38,68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0,00 0,02 0.76
Margarina, com sal 6.0 6.0 6,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 35,67 0.00 0.00 4.03 0.00 23,12 0.00 0,07 0,00 0,00 0,27
Polvilho doce 50,0 50.0 | 50,0 10 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 10 10 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

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 -

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

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

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 0,0 R -

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$ -

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 262,20 56,47 0,43 4,08 0,25 23,12 0,50 6,25 0,02 0,41 20,15

MODO DE PREPARO

BEIJU: 1. Em uma tigela, coloque o polvilho e umedega com a &gua misturando com a ponta dos dedos até ficar com consisténcia de farinha granulada e Gmida; 2. Passe por uma peneira e reserve; 3. Aquega uma frigideira e
coloque aos poucos o polvilho cobrindo todos os espacos da frigideira até formar uma camada uniforme; 4. Espere a massa ficar unida como se fosse uma panqueca e vire para secar do outro lado; 5. Passe a margarina e
enrole. SUCO DE ABACAXI: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o agucar e a quantidade de &gua necesséria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Niimero de alunos [ 0 _ 3
NOME DA PREPARACAO CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS, LEITE 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 0 a q q q g ma ma ma mg ma
Aclcar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 38,68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0,02 0.76
Banana prata 1200 |120,0| 800 15 0,0 0,0 0,00 R - 117,90 31,15 1,52 0.08 245 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9.08
Flocos de arroz 40,0 40,0 | 40,0 1,0 60,0 15 0,00 R - 150,00 34,80 2,68 0.00 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.68 12,00
Leite de vaca, integral 1200 |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
Margarina, com sal 5.0 5.0 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
Ovo de galinha inteiro 20.0 20.0 18,2 11 18,2 1,0 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
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
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/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/0!| 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/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 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 436,97 81,66 10,70 9,12 2,50 73,00 25,91 46,24 0,87 1,50 166,13

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue os flocos de arroz e um pouco de sal em um recipiente; 2. Acrescente a quantidade de &gua necessaria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que fique um pouco
“inchada", coloque a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de haver &gua no fundo da cuscuzeira); 5. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir, apés reserve.

OVOS: 1. Em uma panela adicione as per capitas da margarina, e do sal, da cebola e do alho e deixe refogar; 2. Acrescente os ovos, mexa bem e deixe bem passado(frito) e bem cozido, apés reserve.

CUSCUZ COM OVOS: 1. Em um recipiente adicione o cuscuz pronto, os ovos mexidos e misture bem, apds porcione e sirva. LEITE: 1. Em uma leiteira adicione a per capita do leite leve ao fogo, deixe esquentar e sirva.
BANANA: Realizar limpeza e higienizag&o da fruta e servir.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
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Niimero de alunos [ 0 7
NOME DA PREPARAGAO CREPIOCA DE CARNE DE SECA E MAGA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

RIS REp | (A A e Cozido Ry KG UNITARIO a [¢] [¢] [¢] [¢] Mg ma mg mg mg mg
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Carne, bovina, seca 50.0 50.0 | 500 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 156,37 0.00 9.83 12,68 0.00 0.00 0.00 6.11 1.83 0.66 7.06
Cebola 2.0 2.0 12 17 12 1,0 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
leite de vaca, intearal 50.0 50.0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 30.02 2.26 1.61 1.63 0.00 14,22 0.00 5.00 0.20 0.02 56.53
Maca fuii 100.0 100.0| 76,9 13 0,0 0,0 0,00 R - 55.52 15,15 0.29 0.00 1.35 2,71 241 2,04 0.00 0.09 1.92
Polvilho doce 40.0 400 | 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
dleo de soia 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
ovo de galinha inteiro 12,0 120 | 109 11 10,9 1,0 0,00 R - 17.17 0.20 1.56 1.07 0.00 9.46 0.00 1.52 0.13 0.19 5.04
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

ol 00 0.0 | #DIVIOI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 | R B

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| 445.69 52.74 13,57 20,38 153 26,48 2,81 16.76 27 1.18 81.93

MODO DE PREPARO

CREPIOCA: 1. Em um recipiente, bata bem o ovo; 2. Adicione o polvilho doce e o leite e misture até ficar homogéneo; 3. Coloque todo o contetido em uma frigideira levemente quente e mantenha em fogo baixo; 4. Deixe dourar
e depois vire do outro lado para dourar também. CARNE DE SOL: 1. Em uma panela de presséo, coloque o 6leo, o alho, cebola; 2. Em seguida coloque a carne de sol em cubos na panela e deixe refogar; 3. Apés refogado,
acrescente agua e deixe cozinhar; 4. Quando a carne estiver cozida, retire-a da panela e desfie com o auxilio de um garfo. CREPIOCA COM CARNE DE SOL: Adicione a carne dentro da crepioca e sirva. BANANA: Realizar
limpeza e higienizag&o da fruta e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Niimero de alunos [ 0 8
NOME DA PREPARAGAQ CUSCUZ DE ARROZ E VITAMINA DE BANANA COM MAMAO COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CusTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB B FC Cozido FCy KG UNITARIO a i q 7 a ™ i e e T T
Banana prata 60,0 60.0 | 40,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 58,95 15,57 0.76 0.04 1.23 1,93 12,95 15,77 0,09 0.23 4,54
Leite de vaca, integral 80.0 80.0 | 80,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 48,02 3.62 2,58 2,60 0.00 22,74 0.00 8.00 0.32 0,02 90.44
Maméo formosa 100,0 1000 71,4 14 0,0 0,0 0,00 R - 45,34 11,55 0,82 0,12 1,81 37,00 78,53 17.32 0,07 0.23 24,87
Flocos de arroz 40,0 40,0 | #DIV/O![ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 |R - | 150,00 34,80 2,68 0,00 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,68 12,00
Margarina, com sal 8.0 8.0 [#DIVI0I[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R | 4756 0.00 0,00 538 | 000 | 3083 | 0.0 010 | 000 | 000 0.36
Sal 1.0 1.0 | #DIViOI| 00 | #DIViol | 00 | 000 | R -1 000 0,00 0.00 000 | 000 | 000 | 000 000 | 000 [ 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 0,00 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 - 0,00
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/0! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 349,87 65,54 6,83 8,14 309 | 9250 | 9148 | 41,20 | 048 1,17 132,21

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Coloque os flocos de arroz e um pouco de sal em um recipiente; 2. Acrescente a quantidade de 4gua necesséria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que fique um pouco
“"inchada", cologue a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de haver agua no fundo da cuscuzeira); 5. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir; 6. Despois do cuscuz pronto,
misture a margarina ao mesmo, porcione e sirva. VITAMINA DE FRUTAS: Realizar limpeza, higienizacéo e descascar as frutas; 2. Corte em pedacos menores; 3. Colocar co liquidificador juntamente com o leite; 4. Bata até que
esteja homogéneo, porcione e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nimero de alunos | 0 9
NOME DA PREPARAGAO BOLO DE BANANA E SUCO DE CAJU 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 q ug ma mg mg mg mg

Accar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 38,68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0,02 0.76
Farinha de arroz 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 145,22 34,20 0,51 0,12 0.23 0.00 69.43 172 3.39 12,55 0.45
Banana prata 1200 |120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 117,90 31,15 1,52 0.08 245 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9.08
Caiu polpa 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 14.63 3.74 0.19 0.06 0.33 0.00 47,89 2,83 0,03 0.06 0.34
fermento em p6 quimico 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 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 50.0 50.0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 30,02 2,26 1,61 1,63 0.00 14,22 0.00 5,00 0.20 0,02 56.53
dleo de soia 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
ovo de galinha inteiro 12,0 12,0 10,9 11 10,9 1,0 0,00 R - 17.17 0.20 1,56 1,07 0.00 9.46 0.00 1.52 0.13 0.19 5.04

0 0.0 0.0 |#DIV/Ol[ 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/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 0,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 408,72 81,95 5,43 7,95 3,01 27,53 143,23 42,72 3,93 13,29 72,19

MODO DE PREPARO

BOLO DE BANANA: 1. Bata no liquidificador os ovos, o aglicar mascavo, o dleo e o leite; 2. Acrescente a farinha de arroz aos poucos e continue batendo até obter uma massa lisa e homogénea; 3. Adicione por ltimo o
fermento e bata na velocidade minima do liquidificador; 4. Ap6s, adicione a banana picada e misture a massa com cautela com auxilio de uma colher; 5. Unte a forma e despeje a massa dentro da forma; 6. Leve para assar em
forno médio 180°C, pré-aquecido por aproximadamente por 30 minutos; 7. Apés assado, porcione o bolo e sirva. SUCO DE CAJU: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglcar e a quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até
a mistura ficar uniforme e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 10
NOME DA PREPARACAO CREPIOCA COM MUSSARELA E SUCO DE CAJA 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 G & o oo e e e o
acucar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 38.68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0.02 0.76
Caia polpa, congelada 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 10.53 2,55 0.24 0.07 0.54 0.00 0.00 2,87 0.02 0.13 3.66
leite de vaca, intearal 30.0 30,0 | 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 18.01 1.36 0.97 0.98 0.00 8.53 0.00 3.00 0.12 0.01 33.92
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
Queijo, mussarela 20,0 20,0 | 200 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
ovo de galinha inteiro 12,0 12,0 109 11 109 1,0 0,0 R - 17,17 0.20 1,56 1,07 0,00 9,46 0.00 1,52 0,13 0,19 5,04
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/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$ 0,00 290,86 49,38 7,50 7,15 0,64 | 39,79 0,00 13,84 | 0,98 0,61 229,35

MODO DE PREPARO

CREPIOCA: 1. Em um recipiente, bata bem o ovo; 2. Adicione o polvilho doce e o leite e misture até ficar homgéneo; 3. Coloque todo o conte(ido em uma frigideira levemente quente e mantenha em fogo baixo; 4. Deixe dourar e
depois vire do outro lado para dourar também; 5. Ap6s pronto, adicione a mussarela dentro da crepioca e sirva. SUCO DE CAJA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglcar e a quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até a
mistura ficar uniforme e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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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 11
NOME DA PREPARAGAO SALPICAO DE FRANGO 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 q q q o ma ma ma ma ma
Alho 1.0 1.0 0.9 il 0,0 0,0 0,0 R - 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 2.0 12 %7 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
Cenoura 10.0 10.0 8,3 12 0,0 0,0 0,0 R - 341 0.77 0.13 0.02 0.32 84.05 0.51 112 0.02 0.02 2.25
Cheiro verde 2.0 2.0 18 il 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
Creme de Leite 8.0 8.0 6,2 1.3 4,3 0,7 0,0 R - 17.72 0.36 0.12 1.80 0.00 10.24 0.00 0.60 0.02 0.02 6.62
Franqo, peito, sem pele 40,0 40,0 40,0 10 0,0 0,0 0,0¢ R - 47,66 0.00 8,61 121 0,00 0.80 0.00 12,51 0,27 0,17 2,95
Milho verde 10,0 10.0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 13,82 2,86 0.66 0.06 0.39 0.00 0.00 3.26 0,05 0,04 0.16
Oleo de soia 5.0 5.0 50 10 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
Pimenté&o verde 20,0 20.0 154 13 0,0 0,0 0,00 R - 4,26 0.98 0,21 0.03 0,51 3.70 20,04 1.56 0,03 0,08 1,75
Sal 1.0 1.0 10 10 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

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| 133,83 5,51 9,89 8,13 1,33 98,89 21,59 19,99 0,41 0,36 15,74

MODO DE PREPARO

FRANGO DESFIADO: 1. Em uma panela de pressao cologue o 6leo, o alho e a cebola; 2. Adicione o filé de frango, deixe refogar e fritar bem; 3. Apds estar refogado, acrescente agua na panela de pressao e feche-a; 4. Deixe o
frango cozinhar; 5. Apés cozido, retire o frango da panela e desfie-o com o auxilio de um garfo. 6. Rale a cenoura e corte o pimentdo em cubos pequenos (ambos previamente higienizados); 7. em seguida, misture o frango, o
milho, o pimentéo, a cenoura, o cheiro verde, o creme de leite; 8. Porcione e sirva.

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

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

Niimero de alunos [0 17
NOME DA PREPARAGAO IOGURTE DE MORANGO COM BISCOITO DE POLVILHO 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 5 a4 7 i 7 - ma ma e m o
Biscoito. polvilho doce 60.0 | 600 [ 600 | 1,0 0,0 00| 000 |R -] 26253 | 48.32 0.78 735 | 070 | 2255 | 0.00 351 | 009 | 1.06 18.27
loqurte, sabor moranao 1000 [100.0] 1000 [ 1,0 0,0 00| 000 [R - _e9.57 9.69 2.71 233 | 022 | 2703 | 0.00 804 | 030 | 0.00 101.03

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

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

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

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

ol o0 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O | 0,0 | 0,0 R -

o[ o0 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

o[ o0 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

o[ o0 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

o[ o0 0.0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

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

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

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

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

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

of o0 0,0 [#DIV/OI] 0,0 [ #DIV/O! | 00 [ 000 [R -

o[ 00 0.0 _[#DIV/OI| 0,0 [ #DIv/or | 00 | 000 [R -

o[ 00 0.0 [#DIv/ol| 0,0 [ #DIvior | 00 [ 000 [R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 332,10 58,01 3,49 9,68 091 | 4957 0,00 1155 | 0,39 1,06 119,30

MODO DE PREPARO

Porcione e sirva o iogurte com biscoito.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 13
NOME DA PREPARAGAO BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ABACAXI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

RIS REp | (A A e Cozido Ry KG UNITARIO a [¢] [¢] [¢] [¢] Mg ma mg mg mg mg
Abacaxi, polpa congelada 40.0 400 | 40,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 12,24 3.12 0.19 0.05 0.13 0.00 0.50 4,03 0.02 0.14 5.42
Acucar cristal 10.0 10.0 | 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 38.68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0.02 0.76
Margarina, com sal 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 47,56 0.00 0.00 5.38 0.00 30.83 0.00 0.10 0.00 0.00 0.36
Polvilho doce 40.0 400 | 40,0 10 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
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

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

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 -

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

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 -

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/O! 0,0 0,01 R -

0 0.0 0.0 DIV/0!| 0,0 DIV/O! 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/0!| 0,0 DIV/O! 0,0 0,01 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 0,0 R -

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

CUSTO PER CAPITA R$0.00| 238,97 47.79 0.39 5.42 0.23 30,83 0.50 5.87 0.02 0.36 17,50

MODO DE PREPARO

BEIJU: 1. Em uma tigela, cologue o polvilho e umedega com a agua misturando com a ponta dos dedos até ficar com consisténcia de farinha granulada e Gmida; 2. Passe por uma peneira e reserve; 3. Aquega uma frigideira e
coloque aos poucos o polvilho cobrindo todo o fundo, deixe dourar e passe a margarina. SUCO DE ABACAXI: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglicar e a quantidade de 4gua necesséria; 2. Bata até a mistura ficar
uniforme e sirva.

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

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

Niimero de alunos [ 0 14
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE MILHO COM MUSSARELA E IOGURTE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSsTO 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 [¢] [¢] [¢] [¢] 1] ma ma ma ma ma
Flocos de milho 40,0 400 | 400 1,0 60,0 15 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
logurte, sabor morango 100,0 100,0| 1000 | 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 69,57 9,69 2,71 2,33 0,22 27,03 0,00 8,04 0,30 0,00 101,03
Margarina, com sal 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 47,56 0,00 0,00 5.38 0,00 30,83 0,00 0,10 0,00 0,00 0,36
Queijo, mussarela 20,0 20,0 | 20,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
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/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 -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 327,90 40,70 10,52 14,19 3,18 79,66 0,00 12,85 1,01 0,06 276,40

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue o floco de milho e um pouco de sal em um recipi ;2. a i de agua necessaria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que fique um pouco
“inchada", cologue a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de que h& agua o fundo da cuscuzeira); 4. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até o cuscuz fique no ponto de servir; 5. Adicione a margarina e o queijo no
cuscuz, porcione e sirva com o iogurte.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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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 15
NOME DA PREPARAGAO FAROFA DE CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA E SUCO DE GQ 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 A i A A A ™ it G TG TG o6
Acucar cristal 10,0 10,0 | #DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,0 R - 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1.0 10 09 al 0,0 0,0 0,0 R - 113 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2,0 2,0 12 ol 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
Flocos de milho 40,0 40,0 40,0 .0 60,0 15 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
Goiaba vermelha, polpa 40,0 40,0 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
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
Proteina texturizada de 40,0 40,0 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 139,20 12,80 20,80 0,00 7,20 0,00 0,00 0,00 0,00 108,00 4,80
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

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/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| 383,65 56,52 24,67 645 | 1067 | 54,10 9,04 1,04 0,02 | 108,12 14,37

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue os flocos de milho e um pouco de sal em um 2. a i de agua necessaria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que fique um pouco
“inchada", coloque a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de haver 4gua no fundo da cuscuzeira); 5. Ap6s levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir, apés reserve. PROTEINA DE SOJA:
1. Em uma panela com tampa adicione as per capitas do 6leo, do sal, da cebola e do alho e deixe refogar; 3. Acrescente a proteina de soja e deixe-a bem frita e cozida, reserve. CUSCUZ COM PROTEINA DE SOJA: 1. Em um
recipiente, despeje a proteina de soja, o cuscuz e o cheiro verde (picado), misture bem e apds sirva. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, 0 aglicar e a quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até a mistura
ficar uniforme e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nuamero de alunos | 0 16
NOME DA PREPARAGAO FEIJAO TROPEIRO E LARANJA 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 i i i i i 5 G i iy iy iy
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Cebola 2.0 2.0 1,2 1,7 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
Couve-flor 10,0 10,0 | 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 2.26 0.45 0.19 0.02 0.24 0.11 3.61 1.20 0.03 0.05 1.78
Farinha de mandioca 40,0 40,0 | 40,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 146,11 35.68 0.49 0.11 2,62 0.00 0.00 16.01 0.14 0.48 30.21
Feiido carioca 35.0 350 | 350 1,0 66,5 19 0,00 R - 115,16 21.43 6.99 0.44 6.45 0.00 0.00 73.48 1.02 2,80 42,90
Larania, péra 100.0 100.0| 66,7 15 0,0 0,0 0,00 R - 36.77 8.95 1.04 0.13 0.77 11.21 53.73 8.61 0.06 0.09 21.89
Linquica mista 40.0 400 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 158.40 1.08 5.52 14.50 0.00 0.00 0.00 4,80 0.75 0.45 4,00
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
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
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| 505,66 68,14 14,39 20,22 10,18 11,42 58,38 105,04 2,02 3.89 102,79

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1. Em uma panela de pressé&o adicione o 6leo, o alho, o sal e deixe refogar; 2. Adicione o feijdo e a quantidade de agua necessaria, deixe cozinhar até que o feijdo fique macio, apés cozido reserve.

FEIJAO TROPEIRO: 1. Em uma panela adicione o 6leo, a cebola e deixe refogar; 2. Acrescente a linguiga mista ja cortada em rodelas e deixe-a bem frita e bem cozida; 3. Adicione o couve manteiga (previamente higienizado
em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente), cortado em tiras finas e refogue bem; 4. Adicione o feijao sem
caldo, a farinha aos poucos, misture bem e desligue o fogo; 5. Antes de finalizar, acrescente o cheiro verde, misture bem e sirva. LARANJA: Realizar limpeza e higienizacao da fruta e servir.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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N(mero de alunos I 0 17
NOME DA PREPARACAO MINGAU DE FUBA E MAMAG COMPOSICAO NUTRICIONAL
TS re— A(l;:ﬂe;;o FE CL:(S(;I'O UE:JTSATR?O KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A | vit.c Mg | zinco | Fe ca
g g g g g Hg mg mg mg mg mg

aglcar cristal 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Farinha de arroz 30.0 30.0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 108,92 25,65 0.38 0,09 0,17 0,00 52,08 1.29 2,54 9.41 0,34
leite de vaca, integral 50.0 50.0 50,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 30.02 2.26 1.61 1.63 0,00 14,22 0.00 5,00 0.20 0,02 56,53
Mamé&o Formosa 100,0 100,0| 71,4 14 0,0 0,0 0,00 R - 45,34 11,55 0,82 0,12 1,81 37,00 78,53 17,32 0,07 0,23 24,87
Milho fuba 30,0 30,0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 106,04 23,66 2,16 0,57 1,41 0,00 0,00 12,37 0,33 0,26 0,80

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 0,00 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 0,00 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 0,00 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 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 329,00 73,09 5,00 2,41 3,40 51,22 130,60 36,08 314 9,93 83,29

MODO DE PREPARO

MINGAU DE AVEIA: Em uma panela, adicione todos os ingredientes, e mexa até engrossar; 2. Assim que estiver pronto, mexa, porcione e sirva. MAMAO: 1. Realizar limpeza e higienizagéo da fruta e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Niimero de alunos [ © 18
NOME DA PREPARAGAO FAROFA DE OVO COM CENOURA E SUCO DE ABACAXI COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALUIIEES REr e 2 e FC | cozido | F¥Y| ko UNITARIO a a a a [ ug mg mg mg mg mg
abacaxi, polpa 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 12,24 3.12 0.19 0.05 0.13 0.00 0.50 4,03 0,02 0.14 5.42
aclcar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 38,68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0,02 0.76
alho 10 1,0 0.9 11 0,0 0,0 0,00 R - 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 2,0 12 17 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
cenoura 15,0 15,0 12,5 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 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
farinha de mandioca 500 | 500 | 500 | 1,0 0,0 00| 000 |RS$ - 182563 44,60 0,61 0,14 3,27 0,00 0,00 20,01 | 0,18 0,60 37,76
Margarina, com sal 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 47,56 0.00 0.00 5.38 0.00 30.83 0.00 0.10 0.00 0.00 0.36
ovo de galinha inteiro 20.0 20.0 18,2 11 18,2 1,0 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

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

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

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

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

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

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

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 -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 317,62 59,71 3,79 7,39 3,99 172,77 2,31 29,39 0,47 1,12 58,10

MODO DE PREPARO

OVOS: 1. Em uma panela adicione as per capitas do sal, da cebola, do alho, metade da margarina e deixe refogar; 2. Acrescente os ovos, mexa bem e deixe bem passado e bem cozido, apés reserve. FAROFA DE OVOS COM
CENOURA: 1. Em uma panela adicione a outra metade da margarina, acrescente os ovos mexidos, adicione a farinha aos poucos, misture bem e desligue o fogo; 8. Antes de finalizar, acrescente a cenoura ralada (previamente
higienizada e descascada) e o cheiro verde picado, misture bem e sirva. SUCO DE ABACAXI: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglcar e a quantidade de 4gua necesséria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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Niimero de alunos [0 19
NOME DA PREPARAGAO BOLO DE MAGA E SUCO DE MARACUJA 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 4 q 3 q q o ma ma mo md ma
Acticar cristal 100 [ 100 | 100 | 1,0 0.0 00 [ 000 [R -| 3868 9.96 0.03 0.00 0.00 | 0.00 0.00 0.10 0.00 0.02 0.76
Farinha de arroz 400 | 400 | 400 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R - 14522 34.20 0.51 0.12 023 | 000 | 69.43 172 339 | 1255 0.45
fermento em p6 auimico 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 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 500 | 500 500 [ 1,0 0,0 00 | 00 R - 30,02 2,26 1,61 1,63 000 | 1422 | 000 5,00 0,20 0,02 56.53
Maca Fuii 1000 |1000[ 769 | 13 0,0 00 | 00 R -| 5552 15,15 0,29 0,00 135 | 271 2,41 2,04 0,00 0,09 1,92
Maracuié, polpa, congelada| 40,0 | 40,0 | 400 [ 1,0 0,0 00 | 00 R -] 1550 3.84 0,33 0,07 020 | 0,00 2,90 3.88 0,08 0,12 1,84
6leo de soia 5,0 5,0 50 | 10 0,0 00 | 00 R -1 4420 0.00 0,00 5,00 0,00 | 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00
ovo de galinha inteiro 120 [120] 109 [ 11 109 10 [ 0,0 R - 1747 0.20 1,56 1,07 000 | 946 0.00 1,52 0,13 0,19 5.04

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

o[ 00 0.0 _[#DIV/0I] 0,0 | #DIvio! | 0,0 | 0,00 | R$ -

o[ 00 0.0 _[#DIV/0I[ 0,0 | #DIvio! | 0,0 | 0,00 | R$ -

o[ 0.0 0.0 _[#DIV/0I[ 0,0 | #DIvio! | 0,0 | 0,00 | R$ -

o[ 00 0,0 [#DIv/oi] 0,0 [ #Divior [ 0,0 [ 0,00 |R$ -

o[ o0 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #DIvior [ 00 [ 000 [R -

o[ o0 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #DIivior [ 00 [ 000 [R -

o[ o0 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #DIivior [ 00 [ 000 [R -

o[ o0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ o0 0.0 [#DIV/O![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

o[ o0 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 [R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 347,21 66,05 4,33 7,88 1,78 26,38 74,74 14,26 3,80 12,98 66,54

MODO DE PREPARO

BOLO DE MAGA: 1. Bata no liquidificador os ovos, o aglicar mascavo, o 6leo e o leite; 2. Acrescente a farinha de arroz aos poucos e continue batendo até obter uma massa lisa e homogénea; 3. Adicione por (ltimo o fermento e
bata na velocidade minima do liquidificador; 4. Apés, adicione a magé picada e misture a massa com cautela com auxilio de uma colher; 5. Unte a forma e despeje a massa dentro da forma; 6. Leve para assar em forno médio
180°C, pré-aquecido por aproximadamente por 30 minutos; 7. Apés assado, porcione o bolo e sirva. SUCO DE MARACUJA: 1. Despeje a polpa de fruta com &gua no liquidificador, bater até ficar homogéneo; 2. Acrescentar
adogcante; 3. Servir.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nuamero de alunos | 0 20
NOME DA PREPARAGAO PACOCA DE CARNE SECA E BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
B 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 9 q q o ma ma ma ma ma
alho 1.0 1.0 0.9 il 0,0 0,0 0,0 R - 1.13 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
banana prata 120.0 |120.0| 800 15 0,0 0,0 0,0 R - 117.90 31.15 1.52 0.08 2.45 3.85 25.91 31.55 0.18 0.46 9.08
carne. bovina. seca 40.0 40.0 | 40,0 1,0 40,0 10 0,0 R - 125.10 0.00 7.86 10.15 0.00 0.00 0.00 4.89 1.46 0.53 5.64
cebola 2.0 2.0 12 17 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
farinha de mandioca 40.0 40.0 | 40,0 10 0,0 0,0 0,0 R - 146.11 35.68 0.49 0.11 2.62 0.00 0.00 16.01 0.14 0.48 30.21
6leo de soia 5.0 5.0 50 10 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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 435,23 67,24 9,98 15,34 5,15 3,95 26,31 52,89 1,79 1,48 45,35

MODO DE PREPARO

PACOCA: 1. Deixe a carne de molho para que ela solte um pouco de seu sal. 2. Corte a carne em cubinhos e, em uma panela, aquega o dleo para fritar a carne. 3. Frite a carne até que fique no ponto de carne assada. 4.
Usando o modo pulsar do liquidificador, triture a carne. Reserve. 5. Na mesma panela que fritou a carne, refogue a cebola e o alho. 6. Quando bem refogados, acrescente a carne, depois a farinha e misture bem. 7. No
liquidificador adicione a farofa e bata compassadamente até que vire uma pagoca; 8. Antes de finalizar, acrescente o cheiro verde, misture bem e sirva. BANANA: Realizar limpeza e higienizagéo da fruta em agua corrente e sirva
de acordo com a per capita.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nimero de alunos I 0 21
NOME DA PREPARAGAQ ARROZ, SOPA DE LEGUMES (ABOBORA, BATATA E CENOURA| 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 q q 9 q q o ma ma mg ma ma
Abbbora, cabotian 15,0 15,0 9.4 1,6 10,3 11 0,0 R - 579 125 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
Alho 10 10 09 11 0,0 0,0 0,0 R - 113 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 200,0 25 0,0 R - 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Batata inglesa 15,0 15,0 13,6 11 12,3 0,9 0,0 R - 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Carne, bovina, acém 80,0 80,0 72,7 11 50,9 0,7 0,0 R - 115,22 0,00 16,65 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 4,17 1,21 3,77
Cebola 2,0 2,0 12 17 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
Cenoura 15.0 15.0 12,5 2 11,3 0.9 0,0¢ R - 5.12 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 .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
Larania. péra 100.0 100.0| 66,7 5 0,0 0,0 0,0¢ R - 36.77 8.95 1.04 0.13 0.77 11.21 53.73 8.61 0.06 0.09 21.89
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 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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 534,77 77,76 24,32 13,40 3,19 139,75 60,40 49,19 5,34 2,05 37,41

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela adicione a quantidade necessaria do 6leo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a 4gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o ponto
de servir, ap6s cozido sirva; SOPA DE LEGUMES: Realize a limpeza e higienizagdo dos legumes. 1. Descasque os legumes e corte em cubos e a carne corte em tiras; 2. Em uma panela de press&o, coloque o 6leo, alho, o
colorau e a carne, deixe refogar; 3. Adicione os legumes e coloque 4gua até que cubra, coloque sal, tampe e deixe ferver por 45 minutos, desligue e deixe sair toda a presséo da panela, a sopa tem que ficar meio grossa.
LARANJA: Realize limpeza, higienizagéo, e sirva a fruta.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 22
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, GUISADINHO DE CARNE COM BATATA DOCE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

RIS REp | (A A e Cozido Ry KG UNITARIO a [¢] [¢] [¢] [¢] Mg ma mg mag mag ma
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,00 R - | 286.23 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Batata doce 20,0 20,0 | 18,2 11 16,4 0,9 0,00 R - 23.65 5.64 0.25 0.03 0.51 157.40 3.30 3.38 0.04 0.08 4,22
Carne, bovina, cox&o mole 80.0 80.0 | 72,7 11 50,9 0,7 0,00 R - 135,25 0.00 16.98 6.95 0.00 2,09 0.00 16.57 211 1.51 2,39
Cebola 2.0 2.0 12 17 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
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
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
Tomate 20.0 20.0 | 154 13 0,0 0,0 0,00 R - 3.07 0.63 0.22 0.03 0.23 8.33 4.24 211 0.03 0.05 1.39

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/0!| 0,0 DIV/0! 0,0 0,01 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/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 -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 521,68 69,83 23,34 15,30 2,17 167,91 8,58 47,31 317 2,20 13,54

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela adicione a quantidade necessaria do éleo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a agua em guantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto
de servir, ap6s cozido sirva. GUISADO DE CARNE COM BATATA: 1. Refogue a carne cortada em cubos com alho e cebola; 2. Descasque e corte as batatas em cubos grandes; 3. Junte a carne para refogar, a batata, o molho
de tomate, o cheiro verde, um copo de agua e sal a gosto, deixe ferver mexendo sempre; 4. Abaixe o fogo quando levantar fervura e deixe ferver por aproximadamente 20 minutos, mexendo de vez em quando para nao grudar; 5.
Desligue o fogo quando a agua estiver quase toda seca e as batatas estiverem molinhas.
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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 23
NOME DA PREPARAGAO GALINHADA COM SALADA DE ALFACE E TOMATE COMPOSICAO NUTRICIONAL
B 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 ma ma
acafrdo 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,00 R - 3.10 0.65 0,11 0.06 0.04 0,27 0.81 2,64 0,01 0,11 111
alface lisa 20,0 20,0 16,7 12 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 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0,07 0,00 0,04 0,10 0.31 0,21 0,01 0,01 0,14
arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 10 200,0 25 0,00 R - | 286,23 63,01 573 0,27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
cebola 2.0 2.0 12 17 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
cenoura 15,0 15.0 12,5 12 11,3 0,9 0,00 R - 512 1,15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0,03 0,03 3.38
frango, peito, sem pele 80,0 80,0 | 615 13 43,1 0,7 0,00 R - 95,33 0,00 17,22 2,42 0.00 1,60 0.00 25,01 0,53 0.35 5,89
leo de soia 8.0 8.0 8,0 10 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
sal 1.0 1.0 10 10 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
tomate 15.0 15.0 115 13 0,0 0,0 0,00 R - 2,30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1.58 0,02 0,04 1,04

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 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 467,48 66,18 23,87 10,82 2,56 134,28 9.44 57,50 1,66 1,20 20,87

MODO DE PREPARO

GALINHADA: 1. Em uma panela adicione as per capitas do 6leo, do acafrao e da cebola e deixe refogar; 2. Coloque na panela o frango previamente temperado com as per capitas do alho e do sal, refogue e deixe fritar ; 3.
Adicione o arroz e mexa até refogar; 4. Adicione o milho verde e a agua em quantidade necessaria, deixando cozinhar até o ponto de servir; 5. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, ap6s, sirva. SALADA DE
ALFACE E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizac&o da alface e do tomate, em soluc&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés
enxaguar em &gua corrente. 1. Corte a alface em fatias finas e reserve; 2. Corte o tomate em cubos e misture-o com o alface, apds sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 _ 24
NOME DA PREPARACAO ARROZ COM SARDINHA 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 ma ma
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0,07 0.00 0.04 0.10 031 0.21 0,01 0,01 0.14
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 2,5 0,00 R - | 286,23 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Banana prata 1200 |120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 117,90 31,15 1,52 0.08 245 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9.08
Cebola 2.0 2.0 12 1,7 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
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 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
Sardinha, conserva em 70,0 700 | 70,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 199.49 0.00 11,16 16.83 0.00 0.00 0.00 24,69 1.15 248 385,17
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
Tomate 5.0 5.0 3.8 13 0,0 0,0 0,00 R - 0.77 0.16 0.05 0,01 0.06 2,08 1.06 0.53 0,01 0,01 0.35

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| 654,69 95,65 18,68 22,20 3,98 6,63 28,08 82,01 2,33 3,57 401,34

MODO DE PREPARO

ARROZ BRANCO: 1. Refogue o alho no dleo; 2. Coloque o arroz e deixe refogar por cerca de 30 segundos; 3. Adicione a agua fervente e o sal; 4. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar; 5.Tampe a panela e
aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. SARDINHA AO FORNO COM TOMATE E CEBOLA: 1. Faca uma camada com as sardinhas abertas, depois a cebola fatiada, os tomates picados (previamente higienizados),
salpique um pouco de sal e cheiro verde; 2. Por cima de tudo regue o 6leo; 3. Cubra com papel aluminio e leve ao forno em fogo baixo por 15 minutos; 4. Tire o papel aluminio e deixe dourar por mais 15 minutos. BANANA:
Realize a limpeza, higienizag&o e sirva a fruta.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos | 0 25
NOME DA PREPARACI\O BAIAO DE DOIS, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA DE ALFA COMPOSI(}AO NUTRICIONAL
f Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LiP_[FIBRAS] Vit. A [ vit.C Ma Zinco Fe Ca

aEMENICS Percapital PB | PL | FC | cosido | ¥ | ke | unmArio q i q q q [ ma mg mg ma ma
Alface lisa 15,0 15,0 12,5 1,2 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,07 0.36 0,25 0,02 0,35 0,00 3.21 137 0,05 0,09 4,13
Alho 1.0 10 | 09 | 11 0,0 00 [ 000 [R - 113 0.24 0.07 000 | 004 | 010 0.31 021 | 001 | 001 0.14
Arroz, tipo 1 900 [ 90.0 | 900 | 1,0 [ 2250 [ 25| 000 [R -| 32201 | 7088 6.44 030 | 148 | 000 000 | 2735 | 110 | 061 3.97
Came moida de 2 90.0 | 90.0 | 90,0 | 1,0 900 | 10 [ 000 [ R -] 217.80 0.00 2180 | 1388 | 000 | 0.00 000 | 1800 | 514 | 253 7.20
Cebola 2.0 20 | 12 | 17 0,0 00| 000 [R -] o079 0.18 0,03 000 | 004 | 000 0.09 024 | 000 | 000 0.28
Cheiro verde 2.0 20 | 18 | 11 0,0 00 [ 000 [R - o84 0.14 0,05 001 | 002 | 000 0.64 049 | 001 | 001 1.60
Feii&o fradinho 300 [ 300 300 | 1,0 570 | 19 000 |R - 10175 | 1837 6.06 071 | 7.08 | 000 000 | 5352 | 116 | 154 23.26
Mexerica 1000 [100.0] 76,9 | 13 0,0 00| 000 |R -] 5759 14.86 0,88 013 | 307 | 3408 | 2180 | 1230 | 010 | 007 33,07
Oleo de soia 5.0 50 | 50 | 10 0,0 00 [ 000 [R - 4420 0.00 0,00 500 | 000 | 000 0.00 000 | 000 | 0.00 0,00
Repolho branco 150 | 150 88 | 17 0,0 00| 000 [R S| 257 0.58 0.13 002 | 028 | 000 2,81 128 | 002 | 002 5.18
Sal 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R -|__0.00 0.00 0.00 000 | 000 | 000 0.00 000 | 000 | 0.00 0,00
Tomate 150 | 150 | 115 | 13 0,0 00 [ 000 [R -1 230 0.47 0.16 003 | 018 | 6.24 3.18 158 | 002 | 004 1,04
Tomate. extrato 100 | 100 100 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R -] 609 150 0.24 002 | 028 | 000 1.80 293 | 004 | o021 2,91

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$ 0,00 759,15 | 107,58 | 36,13 | 2012 | 12,83 | 4042 | 33,84 | 11927 | 7.66 | 5.3 82,77

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1. Em uma panela de presséo adicione 1/3 das per capitas do 6leo, do alho, do sal e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijao e a quantidade de 4gua necessaria, deixe cozinhar até que o feijao fique macio, apés
cozido reserve; BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela adicione 1/3 do 6leo, a cebola, o alho, o sal e deixe refogar; 2. Cologue o arroz na panela e mexa até refogar; 3. Adicione o feijao e a agua em quantidade necessaria,
deixando cozinhar até o ponto de servir; 3. Antes de finalizar, adicione o restante das per capitas do cheiro verde e misture bem, ap6s sirva. Obs: essa refeicédo também pode ser feita de forma separada (arroz e feijao) e depois
misturar os alimentos. ALMONDEGAS AO MOLHO: 1. Misture 1/3 das per capitas da cebola, do alho, do sal e a carne moida; 2. Monte as bolinhas de aiméndega com a mistura, enrole; 3. Em um panela com o 6leo
preaquecido, "frite” as aimdndegas de modo que fique bem fritas bem cozidas OU pré-aqueca o forno em 180°C e deixe as alm6ndegas assarem uns 30 minutos até dourar, podendo ser assada ja com o molho por cima; 4.
Adicione o extrato de tomate e deixe que as almdndegas cozinhem no molho até que fique no ponto de servir; 5. Antes de finalizar, adicione metade das per capitas do cheiro verde e misture bem, apés, sirva. SALADA DE
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

N(mero de alunos I 0 26
NOME DA PREPARAGAO LASANHA DE ABOBRINHA AO MOLHO BOLONHESA, ARROZ E| COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CusTO CusTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL EE Cozido FCy KG UNITARIO 9
aq aq a a a Mg mag mg mg mg mg
Abobrinha, paulista 20.0 20.0 154 13 0,0 0,0 R - 6.16 157 0,13 0,03 0,52 0,00 3.51 1.88 0,04 0,03 3.73
Accar cristal 10.0 10.0 10,0 10 0,0 0,0¢ R - 38,68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0,00 0,02 0.76
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 R - 113 0.24 0,07 0,00 0,04 0,10 0.31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 25 0,0 R - 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Carne moida de 22 70,0 70,0 70,0 1,0 1.0 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
cebola 2,0 2,0 12 1,7 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
colorau 1.0 1.0 1,0 1,0 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
Goiaba vermelha, polpa 40,0 40,0 | 40,0 1,0 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
dleo de soja 5.0 5.0 50 1,0 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
Queijo, mussarela 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 R - 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
Sal 1,0 1,0 1,0 1,0 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 11,5 1.3 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
Tomate, extrato 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 R - 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 0,0 0,00 R -
TO PER CAPITA R$0,00| 674,08 88,99 29,06 21,21 2,99 82,74 16,97 53,00 5,91 3,08 201,44

MODO DE PREPARO

ARROZ BRANCO: 1. Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar
até o ponto de servir, apés cozido sirva; MOLHO BOLONHESA: Em uma panela adicione as per capitas do 6leo, cebola, alho e colorau e deixe refogar bem. 2. Em seguida, adicione a carne a carne moida e misture bem aos
ingredientes, deixe refogar; 3. Apds ter refogado bem e comegar a fritar va adicionando agua aos poucos para ficar bem cozida; 4. Em seguida adicione a metade das per capitas do molho de tomate e um pouco de agua (se
necessario); 5. Deixe cozinhar por mais alguns minutos; 6. Ap6s pronto, reserve. ABOBRINHA: 1. Descarte as pontas das abobrinhas e corte elas em fatias médias (na vertical); 2. Em uma frigideira, coloque um pouco de 6leo e
doure os dois lados das fatias de abobrinha; 3. Em uma forma higienizada, regue com um pouco de molho de tomate, coloque as fatias de abobrinha e 0 molho bolonhesa por cima da camada de abobrinha; 4. Para finalizar
coloque fatias de queijo por cima da lasanha e coloque do forno para assar. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidifit a polpa, o aclcar e a quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

AmENTACEE

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

TOTTET-Ue e 5 >
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, FILE DE FRANGO, PURE DE ABOBORA E LAR| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP__[FIBRAS| Vit. A [ vit.C Ma | Zinco Fe Ca

ALUIIEES REr e 2 & FC | cozido |F¥Y| ko UNITARIO a q a a q ug mg mg mg Mg mg
Abébora. cabotian 250 | 250 156 6 17,2 11 [ 0.0 R -1 965 2.09 0.44 013 | 054 | 0.00 1.27 2.21 0.08 0.09 4.49
Alho 1.0 1.0 | 09 1 0,0 00 [ 00 R - 113 0.24 0.07 0.00 | 004 | 010 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Arroz. tipo 1 90.0 [ 900 [ 900 0 0,0 00 [ 00 R - 32201 70.88 6.44 0.30 148 | 0.00 0.00 2735 | 1.10 0.61 3.97
Cebola 2.0 20 | 12 7 0,0 0,0 [ 0.0 R - 079 0.18 0.03 0.00 | 004 | 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Creme de leite 100 | 100 [ 100 0 0,0 00 | 0.0 R -1 2215 0.45 0.15 225 | 000 | 1280 | 0.00 0.75 0.03 0.03 8.27
Frango. peito. filé 80.0 | 800 615 | 13 431 [ 07| 000 [R - | 13840 0.00 24.73 3.61 0.00 | 7.20 0.00 2160 | 0.98 0.85 12.00
Feiiao carioca 40.0 | 400 | 400 | 10 76,0 19 000 [R - 13161 24.49 7.99 050 | 7.37 | 0.0 0.00 83.98 | 1.16 3.19 49.03
Laranja, péra 1000 [100,0[ 667 | 15 0,0 00 [ 000 [R$ - 36,77 8,95 1,04 013 | 077 | 1121 | 53,73 8,61 0,06 0,09 21,89
Leite de vaca. integral 50,0 | 500 | 500 | 1.0 0,0 00| 000 |R$ -1 3002 2,26 1,61 163 | 000 | 1422 | 0,00 5,00 0.20 0,02 56.53
Oleo de soja 5.0 50 | 50 | 10 0,0 00| 000 |R$ -1 4420 0,00 0,00 500 | 000 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1.0 10 | 10 [ 10 0,0 00| 000 |[R$ -1__0.00 0.00 0.00 0.00 | 000 | 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

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

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

o[ 00 0,0 [#DIv/oi[ 0,0 [ #Divior [ 0,0 | 0,00 | Rs$ -

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

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

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

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

of o0 0.0 [#DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 00 | 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 736,73] 10954]  4251] 1355] 1024] 4552] 5541] 149,95[ 3,63 489 156,59

MODO DE PREPARO

ARROZ BRANCO: 1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do dleo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o
ponto de servir, apés cozido sirva; FEIJAO: 1. Em uma panela de press&o adicione 1/3 das per capitas do 6leo, do alho, do sal e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijio e a quantidade de agua necessaria, deixe cozinhar
até que o feijéo fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, ap6s, sirva. PURE DE ABOBORA: Antes de tudo, realize a limpeza e higienizag&o das abobora; 1. Em uma panela adequada coloque a
abdbora em cubos e cubra com &gua para o cozimento; 2. Cozinhe as abdboras até ficarem bem moles; 3. Descasque-as ainda quentes e esprema as abéboras no espi or; 4. Despeje as ab6 em um recipiente
acrescente o sal, e mexa 5. Acrescente o leitee o creme de leite aos poucos e continue mexendo, deixando em consisténcia pastosa, sirva em seguida. FILE DE FRANGO: 1. Em uma panela adicione 1/4 das per capitas do
dleo e deixe aquecer; 2. Adicione o filé de frango previamente temperado com 1/4 das per capitas do sal e do alho; 3. Deixe o filé de frango bem passado o restante das cebolas ja cortadas em rodelas finas e deixe dourar, apés
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos o0 28
NOME DA PREPARAGAO ARROZ COLORIDO, FEIJAO, BIFE DE PANELA SALADA DE RU COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

MUY ENES Per el (HD AL Re Cozido Ay KG UNITARIO q a a a a Mg mg mg mg mg mg
Alho 1.0 10 | 09 [ 11 0,0 00| 000 [R -1 113 0.24 0.07 0.00 | 004 | 010 0.31 021 | 001 | 001 0.14
Arroz. tipo 1 900 [ 90.0 | 900 [ 1,0 [ 2250 [ 25| 000 [R - 32201 | 70.88 6.44 030 | 148 | 0.0 0.00 2735 | 110 | 061 3.97
Carne. bovina. coxdo mole | 100.0 [100.0| 90,9 | 1.1 0,0 00| 000 [R - | 169.07 0.00 21.23 8.69 | 000 | 261 0.00 2072 | 263 | 1.89 2.99
Cebola 2.0 20 | 12 | 17 0,0 00| 000 [R -1_o079 0.18 0.03 0.00 | 004 | 0.0 0.09 024 | 000 | 0.0 0.28
Cenoura 150 [ 150 | 125 | 12 0,0 00 [ 000 [R - 512 115 0.20 0.03 | 048 | 126.08 | 0.77 168 | 003 | 0.03 3.38
Cheiro verde 2.0 20 | 18 1 0,0 0.0 | 0.0 R - o84 0.14 0.05 001 | 002 | 0.00 0.64 049 | 001 | 0.01 1.60
Feiido carioca 40.0 | 40.0 | 400 0 760 | 1,9 [ 0,01 R - 13161 | 24.49 7.99 050 | 7.37 | 0.00 0.00 83.98 | 1.16 | 3.19 49.03
Melancia 120.0 [120.0| 75,0 6 0,0 0.0 | 0.0 R - 3913 9.77 1.06 0.00 | 015 | 3420 | 7.38 1156 | 012 | 0.27 9.26
Milho verde 150 | 150 | 150 0 0,0 0.0 | 0.0 R -1 2072 4.28 0.99 0.09 | 059 | 0.00 0.00 489 | 008 | 0.06 0.24
Oleo de soia 5.0 50 | 50 0 0,0 0.0 | 0.0 R -1 4420 0.00 0.00 5.00 | 000 | 0.00 0.00 0.00 [ 000 [ 0.00 0.00
Rucula 150 | 150 | 94 6 0,0 0.0 | 0,0 R -1 107 0.33 0.27 0.02 | 026 | 0.0 6.94 267 | 003 | 0.4 17.48
Sal 1.0 10 | 10 [ 10 0,0 00| 000 |R -1_0.00 0.00 0.00 0.00 | 000 | 0.0 0.00 000 | 000 | 0.0 0.00
Tomate 150 | 150 | 115 | 1.3 0,0 00| 000 |R -1 230 0.47 0.16 003 | 018 | 6.24 3.8 158 | 002 | 004 1.04

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

o 00 0.0 [#DIV/O!] 0,0 | #DIV/O! | 00 | 000 |R B

o[ o0 0,0 _[#DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 |R -

o[ o0 0.0 _[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R! -

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

o[ o0 0.0_[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R! -

CUSTO PER CAPITA R$0,00[ 73889 | 111.93 | 38.50 1467 | 10.60 | 169.23 | 19.31 | 15536 | 5.20 625 | 8941 |

MODO DE PREPARO

ARROZ COLORIDO: 1. Em uma panela acrescente 1/3 das per capitas de 6leo, sal, alho e cebola, e deixe refogar; 2. Depois acrescente a cenoura picada em cubos e deixe refogar; 3. Acrescente o arroz e deixe refogar; 4.
Adicione &gua e deixe refogar; 5. Quando o arroz estiver secando, acrescente o milho e metade do cheiro verde e deixe o arroz terminar de secar, apés sirva. FEIJAO: 1. Em uma panela de presséo adicione 1/3 das per capitas
do 6leo, do alho, do sal e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijao e a quantidade de agua necessaria, deixe cozinhar até que o feijao fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, apés, sirva.
BIFE DE PANELA:1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do dleo e deixe aquecer; 2. Adicione o bife previamente temperado com 1/3 das per capitas do sal e do alho; 3. Deixe o bife bem passado, adicione o restante
das cebolas j& cortadas em rodelas finas e deixe dourar, ap6s sirva. SALADA DE TOMATE E RUCULA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagao do tomate e da rticula, em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito
de s6dio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. 1. Corte a ricula em tiras finas e reserve; 2. Corte o tomate em cubos e misture-o com a riicula, apés sirva.
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Niimero de alunos | 0 29
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM BATATA E CENOURA E BANA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSsTO 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 [¢] [¢] [¢] [¢] 1] ma ma ma ma ma
Alho 1,0 1.0 0,9 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 | 90,0 1,0 225,0 25 0,0 R -] 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Banana prata 120,0 1200| 800 15 0,0 0,0 0,0 R - 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3.85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Batata inglesa 15,0 150 | 13,6 il 12,3 0,9 0,0 R - 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Carne, bovina, costela 120,0 120,0| 1000 | 1,2 0,0 0,0 0,0 R - | 429,27 0,00 20,05 38,10 0,00 5,48 0,00 14,01 3,24 1,44 0,00
cebola 2,0 2,0 1,2 i 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
Cenoura 15,0 150 | 125 2 113 0,9 0,0 R - 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
cheiro verde 2,0 2,0 18 il 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
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
Feijdo carioca 40,0 400 | 40,0 1,0 76,0 19 0,0 R - 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Oleo de soja 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
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

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 -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 1065,87 131,21 36,69 44,02 12,10 | 136,13 32,45 161,70 5,76 587 69,20

MODO DE PREPARO

ARROZ BRANCO: 1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do 6leo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a 4gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o
ponto de servir, apés cozido sirva; FEIJAO: 1. Em uma panela de press&o adicione 1/3 das per capitas do 6leo, do alho, do sal e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijdo e a quantidade de 4gua necessaria, deixe cozinhar
até que o feijao figue macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, apés, sirva. CARNE COM MANDIOCA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagao da batata e cenoura em agua corrente, descasque e
corte. 1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do 6leo e da cebola e deixe refogar; 2. Coloque na panela a carne previamente temperada com 1/3 das per capitas do alho e do sal; 3. Depois da carne bem frita, adicione a
agua em quantidade necessaria, a batata e a cenoura e deixe cozinhar até o ponto de servir; 4. Antes de finalizar, adicione o restante do cheiro verde e misture bem, apds, sirva.
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Niimero de alunos I 0 30
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE FRANGO, SALADA DE CQ| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
(I R (A e RE Cozido Ry KG UNITARIO [¢] [¢] [¢] q q Mg mg mg mg mg mg
Abacaxi 1200 |120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 57.99 14,80 1,03 0.15 1,18 3.40 41,55 2213 0,17 0.31 26,92
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 1.0 1.0 0,9 il 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0,07 0.00 0.04 0.10 031 0.21 0,01 0,01 0.14
Arroz, tipo 1 90.0 90.0 | 90,0 1,0 225,0 2,5 0,00 R - | 322,01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27,35 1.10 0.61 3.97
Batata inglesa 40.0 400 | 364 il 32,7 0,9 0,00 R - 25,75 5.88 0.71 0.00 0.47 0,07 12,43 5.83 0.10 0.14 142
Cebola 2.0 2.0 12 1,7 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 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
Couve manteiga 20,0 20.0 12,5 16 0,0 0,0 0,00 R - 5.41 0.87 0.57 011 0,62 0.00 19.34 6.93 0,08 0.09 26,17
Feiido carioca 30.0 30,0 | 300 1,0 57,0 19 0,00 R - 98,71 18,37 5.99 0.38 553 0.00 0.00 62,98 0.87 2.40 36.77
Franqo, peito, sem pele 90.0 90.0 | 692 13 48,5 0,7 0,00 R - 107.24 0.00 19.37 2,72 0.00 1.80 0.00 28,14 0.60 0.39 6.63
Leite de vaca, integral 20.0 20,0 | 200 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 12,01 0.90 0.64 0.65 0.00 5.69 0.00 2,00 0,08 0,01 22,61
Margarina, com sal 5.0 5.0 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
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
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
Tomate 15.0 15.0 11,5 13 0,0 0,0 0,00 R - 2,30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1.58 0,02 0.04 1.04
o] 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/IOl | 0,0 | 0,00 | R -
ol 00 0.0 _|#DIV/0I| 0,0 | #DIV/IOl | 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/0!| 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 737,72 113,38 35,20 15,76 9,60 36.83 78,35 160,58 3,05 4,12 128,88

MODO DE PREPARO
=

NOTOTNITO DE FRANG O ATTES e TO00; Teanzar Tpezae e DT T S DATaTS, COTTE a0 TTETo & COZITTE COTT 2 ey TTECESSATa € UTTTar PEqUeTTer eSaZ-DepUTS Ue
cozidas, amasse as batatas, adicione o leite e a margarina, mexa bem até formar um puré e reserve; 3. Corte o frango em pedagos médios/grandes e reserve; 4. Em uma panela de pressao (ideal) ou uma panela com tampa
adicione 1/3 das per capitas do 6leo, do sal, da cebola, do alho, o acafréo e deixe refogar; 5. Acrescente o frango e deixe-o bem frito e bem cozido; 6. Adicione a quantidade de 4gua necessaria para que o mesmo fique bem
cozido; 7. Deixe cozinhar até que fique no ponto de desfiar; 8. Depois de pronto, desfie, adicione metade das per capitas do cheiro verde e misture bem; 9. Despeje o "puré" e o frango desfiado por camadas em uma forma untada
e leve ao forno preaquecido a 180° C e deixe assar até que fique no ponto de servir; 7. Apés, porcione e sirva.
ARROZ BRANCO: 1. Em uma panela aglclone 1/3 das per capitas do 6leo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a &gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o
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