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PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
N° de Estudantes: Faixa Etéaria: Dias de Atendimento: Refeicao Servida: Café da manha
Modalidade de Ensino : Etapa de Ensino: Zona: (Urbana ou Rural) Horario da Refei¢ao: 08:00
N.° do Cardéapio: < . % - -
1 CARDAPIO: PAO INTEGRAL COM QUEIJO BRANCO E CAFE COM LEITE Frequéncia
Per canita 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 (9 (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acgucar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Café, infusdo 10% 5 0,45 0,07 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,48 0,00 0,00 0,16
Leite de vaca, integral 150 90,05 6,78 4,83 4,88 0,00 42,65 0,00 15,00 0,60 0,05 169,58
Pé&o de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Queijo, minas, frescal 20 52,85 0,65 3,48 4,04 0,00 32,10 0,00 1,38 0,06 0,19 115,85
TOTAL 308,63 42,43 13,09 10,74 3,44 74,83 0,00 47,17 1,45 1,74 352,22
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
NOdh Caiikn: > CARDAPIO: SANDUICHE NATURAL E SUCO DE CAJU Frequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar_| VitaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(9) @) (@) (9) (9) (9) (u9) (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
Alface lisa 10 1,38 0,24 0,17 0,01 0,23 0,00 2,14 0,91 0,03 0,06 2,75
Cenoura 10 3,41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Frango, peito, sem pele 30 35,75 0,00 6,46 0,91 0,00 0,60 0,00 9,38 0,20 0,13 2,21
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
P&o de trigo de forma integral 50 126,60 24,97 4,71 1,83 3,44 0,09 0,00 30,21 0,79 1,49 65,88
Queijo, mussarela 15 49,48 0,46 3,40 3,78 0,00 16,35 0,00 3,54 0,53 0,05 131,26
TOTAL 269,93 40,14 15,09 6,60 4,32 101,09 50,54 48,09 1,61 1,82 205,44
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 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: | Café da manha
RELoICadanio) < CARDAPIO: PAO DE QUEIJO COM IOGURTE EiEqUCTGIa;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . " Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LiP Alimentar | VtaminaA | VvitaminaCl =y g Zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Fermento em p6é quimico 1 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 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
Oleo de soja 10 88,40 0,00 0,00 10,00 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
Polvilho doce 30 105,37 26,03 0,13 0,00 0,07 0,00 0,00 1,23 0,00 0,15 8,22
Queijo, minas, frescal 25 66,07 0,81 4,35 5,05 0,00 40,13 0,00 1,72 0,07 0,23 144,81
TOTAL 347,48 37,17 8,76 18,44 0,29 76,61 0,00 12,51 0,51 0,57 259,11
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
NS do carddpio. CARDAPIO: BOLO DE LARANJA E SUCO DE MANGA Frequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . A Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN Lip Alimentar | V@minaA Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) @) (9) (9) (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Farinha de trigo 40 144,19 30,04 3,92 0,55 0,94 0,00 0,00 12,40 0,33 0,38 7,15
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
Laranja, péra 120 44,13 10,74 1,25 0,15 0,92 13,45 64,48 10,34 0,07 0,11 26,26
Leite de vaca, integral 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Manga, polpa, congelada 40 19,32 5,01 0,15 0,09 0,43 0,00 9,96 3,80 0,03 0,04 2,85
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 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
TOTAL 380,65 68,60 8,56 8,87 2,29 67,96 74,44 33,35 0,76 0,76 99,71
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N do carddpio. CARDAPIO: BOLO DE MILHO COM SUCO DE GOIABA Frequencia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vitamina A | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(9) @) (9) (9) (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Farinha de trigo 30 108,14 22,53 2,94 0,41 0,70 0,00 0,00 9,30 0,25 0,29 5,36
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
Goiaba vermelha, polpa 30 10,50 2,10 0,30 0,00 0,30 40,50 6,00 0,00 0,00 0,06 5,10
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
Milho verde 40 55,27 11,42 2,64 0,24 1,57 0,00 0,00 13,03 0,21 0,16 0,64
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
Sal 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 322,69 57,48 7,89 7,19 57 54,07 , 25,80 0,64 § 39,43
Tassiana Paz ATaujo CRN1/I8427 € Naihala Souza Siiva CRNI718558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N.° do Cardpio: = CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM MARGARINA E LEITE CARAMELIZADO Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . " Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LiP Alimentar | VtaminaA | VvitaminaCl =y g Zn Fe ca
(9) 9) (9) (9) (9) (9) (19) (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
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
Leite de vaca, integral pasteuriz| 100 60,03 4,52 3,22 3,25 0,00 28,43 0,00 10,00 0,40 0,03 113,05
Margarina, sem sal 5 29,66 0,00 0,00 3,35 0,00 12,26 0,00 0,06 0,00 0,00 0,25
Sal 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 273,17 44,88 6,53 8,04 2,96 40,69 0,00 10,16 0,40 0,05 114,06
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427_€ Nathalia Souza Silva_CRN1718558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
UOG Cactnty, ~ CARDAPIO: CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE ACEROLA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (@) (@) (@) (ug) (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
Acgucar 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
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
Frango, peito, filé 50 86,50 0,00 15,46 2,26 0,00 4,50 0,00 13,50 0,62 0,53 7,50
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 328,34 43,90 19,06 8,74 3,18 4,60 0,90 18,08 0,65 0,70 14,09
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
tearoleardapio = CARDAPIO: CREPIOCA COM MUSSARELA E SUCO DE ACEROLA ELeqUencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LiP Alimentar | VtaminaA|vitaminaC| =y, g Zn Fe ca
(9) ©) (9) (9) (9) (9) ()] (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acerola, polpa congelada 40 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Acgucar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Leite de vaca, integral pasteuriz| 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
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
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
TOTAL 301,11 49,95 8,14 7,73 0,38 45,47 249,30 16,44 1,06 0,55 251,34
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
F"fﬂi‘; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
ydolealdabio 5 CARDAPIO: PAO RECHEADO COM CARNE MOIDA E MOLHO DE TOMATE E SUCO DE CAJU BIEAUEN
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg 7n Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
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
carne moida de 22 60 145,20 0,00 14,53 9,25 0,00 0,00 0,00 12,00 3,43 1,69 4,80
cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
farinha de trigo 40 144,19 30,04 3,92 0,55 0,94 0,00 0,00 12,40 0,33 0,38 7,15
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
'EILE UE vata, nieytal 80 48,02 3,62 2,58 2,60 0,00 22,74 0,00 8,00 0,32 0,02 90,44
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
sal 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 462,92 50,10 23,42 18,57 1,77 38,93 52,86 40,09 4,31 2,44 110,94
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Siva NI/18558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
MO Ca'dépi‘):m CARDAPIO: BOLO DE BANANA COM AVEIA E SUCO DE MARACUJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar | VtaminaA | vitaminaCi =y g Zn Fe ca
(9) (9) (9) (@) () () (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acgucar cristal 15 58,03 14,94 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,15 0,00 0,02 1,14
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
Aveia em flocos 40 157,53 26,65 5,57 3,40 3,65 0,00 0,54 47,50 1,05 1,78 19,16
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
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 e vaTd, Tmegrer 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Maracuija, 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
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 382,30 63,90 9,88 11,20 5,08 25,60 16,40 73,83 1,55 2,35 88,24
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
R2d0 C""dép"’:n CARDAPIO: FAROFA DE CARNE MOIDA E ABACAXI kiegUenoia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt@minaA | vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9) @) (9) (9) (9) (9) (u9) (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
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 40 96,80 0,00 9,69 6,17 0,00 0,00 0,00 8,00 2,28 1,12 3,20
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
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
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 378,65 52,04 11,51 14,46 4,36 12957 | 42,72 48,27 2,65 1,95 64,13
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicédo Servida: | Lanche
GO Ca'dé”i":lz CARDAPIO: SOPA DE LEGUMES COM MACARRAO E FRANGO / LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . " Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (@) (9) (9) (9) (9) (19) (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
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 15 512 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Chuchu 15 2,55 0,62 0,10 0,01 0,19 0,00 1,59 1,08 0,02 0,03 1,73
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
Laranja, péra 120 44,13 10,74 1,25 0,15 0,92 13,45 64,48 10,34 0,07 0,11 26,26
Macarréo trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 300,66 45,49 14,58 7,01 3,20 140,42 68,64 38,95 0,76 0,77 45,94
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
Nie'do Ca’dép“’:B CARDAPIO: CANJICA E BANANA hieqUencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . A Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN Lip Alimentar | Vt@minaA | vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) @) (9) (9) (9) (9) (9) (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
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
coco 10 40,65 1,04 0,37 4,20 0,54 0,00 0,25 5,15 0,09 0,18 0,65
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
Milho de canjica 40 31,87 5,40 0,50 0,88 0,27 0,73 0,00 2,77 0,05 0,30 1,38
TOTAL 277,13 51,17 4,99 7,76 3,26 27,33 26,16 47,57 0,64 0,97 102,30
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva N1718558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|D|as de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
(20 C""dép"’:M CARDAPIO: BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ACEROLA Frequencia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
(9) @) (9) (9) (9) (9) (u9) (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
aculcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Queijo, minas, frescal 10 26,43 0,32 1,74 2,02 0,00 16,05 0,00 0,69 0,03 0,09 57,93
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
TOTAL 214,38 47,21 2,18 2,02 0,38 16,05 249,30 5,89 0,06 0,38 72,69
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva N1718558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Lanche
N.° do Cardéapio: CARDAPIO: FAR Frequéncia:
5 B OFA DE FRANGO COM CENOURA E BANANA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg 7n Fe Ca
(9) @) (9) (9) (9) (9) (9) (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 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
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
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
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
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 389,43 68,39 10,93 9,43 5,63 130,82 27,08 62,19 0,63 1,15 46,03
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427_e Nathalia Souza Siva N1718558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Lanche
WPy Ca'dépi‘):le CARDAPIO: TORTA DE FRANGO COM ABOBRINHA E CENOURA E SUCO DE CAJA Eleqlicncla
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | vitaminaCi =y g Zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abobrinha, paulista 30 9,24 2,36 0,19 0,04 0,78 0,00 5,26 2,82 0,05 0,05 5,60
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
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
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
farinha de trigo 30 108,14 22,53 2,94 0,41 0,70 0,00 0,00 9,30 0,25 0,29 5,36
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
Frango, peito, filé 40 69,20 0,00 12,36 1,80 0,00 3,60 0,00 10,80 0,49 0,42 6,00
leite de vaca, integral 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 6 53,04 0,00 0,00 6,00 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 05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 343,10 41,61 19,23 11,05 2,46 111,42 6,82 34,47 1,18 1,15 87,22
‘Tasslana Paz Al aujo CRNL IEZZ; e :Ialhalla Souza Silva N1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|D|as de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
iEldo C""dép"’:H CARDAPIO: CURAU DE MILHO E BANANA kiegUenoia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vitamina A | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (@) (@) (@) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
actcar 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
Coco seco ralado 3 15,03 1,43 0,09 1,07 0,14 0,00 0,02 1,50 0,05 0,06 0,45
TETE e vard, megrar 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Milho verde 30 41,45 8,57 1,98 0,18 1,18 0,00 0,00 9,77 0,16 0,12 0,48
TOTAL 243,08 53,37 5,23 2,95 3,77 18,07 25,93 47,92 0,59 0,67 67,29
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Silva_CRN1718558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Lanche
R0 Ca'dé”i":ls CARDAPIO: CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS E MAGA FEECIEIE
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (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
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 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
Manteiga, sem sal 4 30,30 0,00 0,02 3,44 0,00 40,52 0,00 0,06 0,00 0,00 0,14
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 05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 321,69 62,37 6,19 6,13 1,39 66,91 2,41 8,72 0,33 0,99 76,39
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Siva NI/18558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
veldo) Ca’dép“’zlg CARDAPIO: CALDO DE FRANGO COM MANDIOCA E MILHO / BANANA Frequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . A Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN Lip Alimentar | Vt@minaA | vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) @) (9) (9) (9) (9) (9) (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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Frango, peito, sem pele 50 59,58 0,00 10,76 1,51 0,00 1,00 0,00 15,63 0,33 0,22 3,68
Mandioca 50 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
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
Sal 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 206,31 23,70 12,54 6,77 1,68 2,20 9,37 43,71 0,53 0,49 14,73
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o] Dias de Atenﬁwento:l 0 | Refeicao Servida: | Lanche
Ry Ca'dépi":zo CARDAPIO: BOLO DE MAGA E SUCO DE CAJU Gieqienola
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VitaminaA |Vitamina C | =y g zn Fe ca
()] @ [C)] (9) 9 9 (w9) (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
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
Aveia em flocos 40 157,53 26,65 5,57 3,40 3,65 0,00 0,54 47,50 1,05 1,78 19,16
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 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
TETIEUe Ve, Tregrar 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 55,562 15,15 0,29 0,00 1,35 2,71 2,41 2,04 0,00 0,09 1,92
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
TOTAL 358,64 58,40 9,26 11,15 5,32 26,38 50,83 58,99 1,42 2,15 83,74
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Silva_CRN1718558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | AIMOCO
N0 Ca'dépi"in CARDAPIO: ARROZ COM CENOURA, FRANGO ASSADO COM BATATA E LARANJA IEqUencia:
Per Canita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
()] ()] @) 9 9 9 (w9) (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 inglesa 15 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
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 15 512 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Frango, coxa e sobrecoxa, com 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
Laranja, péra 120 44,13 10,74 1,25 0,15 0,92 13,45 64,48 10,34 0,07 0,11 26,26
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 625,78 77,51 23,85 23,80 2,97 148,15 70,32 62,97 2,78 1,44 41,62
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRN1718558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.
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it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
Ndo Ca’dép"’:zz CARDAPIO: BAIAO DE DOIS, CARNE DE PANELA, SALADA DE ALFACE COM TOMATE E BANANA Frequéncia:
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios ‘Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (@) (@) (@) (ug) (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 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
Carne, bovina, contra-filé 80 164,69 0,00 16,92 10,25 0,00 2,87 0,00 14,53 2,23 1,05 2,94
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Sal 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 645,04 95,23 24,66 18,64 4,33 13,06 32,61 73,54 3,47 2,18 20,85
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva NI/18558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N do Cardapio CARDAPIO: ARROZ, FRANGO AO MOLHO E SALADA DE REPOLHO E TOMATE Fronnéneix
) Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
()] © ()] @) ()] ()] (v9) (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
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
Frango, coxa e sobrecoxa, com 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
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
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 0,5 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 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 574,88 65,08 22,64 23,71 2,06 21,09 10,21 53,69 2,71 1,36 20,31
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeigéo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: ST ARROZ, QUIBEBE DE CARNE MOIDA COM MANDIOCA, SALADA DE CENOURA E Frequéncia:
24 BETERRABA E MELANCIA
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios _Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
()] @ @) ()] 9 9 (9) (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
Beterraba 15 7,32 1,67 0,29 0,01 0,51 0,57 0,47 3,67 0,08 0,05 2,72
Carne moida de 22 80 193,60 0,00 19,38 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 4,57 2,25 6,40
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
Mandioca 30 45,43 10,85 0,34 0,09 0,56 0,30 4,96 13,35 0,06 0,08 4,56
Melancia 120 39,13 9,77 1,06 0,00 0,15 34,20 7,38 11,56 0,12 0,27 9,26
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 650,31 87,00 27,15 20,75 3,12 161,24 14,61 71,50 5,85 3,24 31,86
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1718558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




F“:'“iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 [ " Refeicéo Servida: | Almogo
N.° do Cardépio: A . Frequéncia:
= CARDAPIO: GALINHADA, SALADA DE REPOLHO COM TOMATE E MELANCIA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | vitaminaCi =y g Zn Fe ca
(9) @ ()] (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acafrdo 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 80 286,23 63,01 5,73 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
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
TTANYY, voRaE sopTeroRe, vom 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
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 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 8 70,72 0,00 0,00 8,00 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 05 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 628,63 77,89 24,31 23,80 2,46 49,31 1521 69,56 2,87 1,75 29,80
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
0 e - — ——
NZdo Ca'dap""ze CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA E SALADA DE REPOLHO E TOMATE / LARANJA Frequénciat
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vitamina A | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) (@) (@) (@) (@) (1g) (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, bovina, cox&o 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
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
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 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 05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 714,40 106,60 37,31 14,68 10,40 14,52 60,86 14424 | 5,05 5,98 90,40
‘Tasslana Paz Al aujo CRNlJIEZZ? e :Iathalla Souza Silva N1/18558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Almoco
N2do Ca'da"'°'27 CARDAPIO: | ARROZ, ESCONDIDINHO DE CARNE MOIDA E SALADA DE ALFACE E TOMATE / MEXERICA Frequéncla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (1g) (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 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
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
Leite de vaca, integral 50 30,02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Mandioca 50 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
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
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
sal 05 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 735,78 107,48 27,03 21,43 6,12 74,41 37,49 84,85 5,59 2,95 114,17
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDAPIO: BAIAO DE DOIS, COSTELA COM MANDIOCA, SALADA DE ALFACE, COUVE E TOMATE / Frequéncia:
28 MELANCIA
) Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios ‘Fibra Vitamina A | Vitamina ¢ Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
©) (@) (@) (C)) [C)) [C)) (ug) (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, 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
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
Melancia 120 39,13 9,77 1,06 0,00 0,15 34,20 7,38 11,56 0,12 0,27 9,26
Mandioca 50 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,5 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 922,86 100,99 29,26 43,72 3,82 46,52 42,41 85,98 4,73 2,70 54,19
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalla Souza Silva_CRNI718558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
Fiado Ca'dap"’:zg CARDAPIO: ARROZ COLORIDO, FEIJAO, QUIBEBE DE CARNE COM ABOBORA E SUCO DE CAJA Frequéneia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | Vitamina A | Vitamina © E‘:\Ag Zn Fe Ca
(9) @) 9) (9) (9) (9) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abdbora, cabotian 40 15,44 3,34 0,70 0,21 0,87 0,00 2,04 3,53 0,13 0,15 7,19
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
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
Cajé polpa, congelada 40 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 0,13 3,66
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
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
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
Milho verde 50 69,08 14,28 3,29 0,30 1,96 0,00 0,00 16,29 0,26 0,21 0,81
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 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 808,84 127,21 36,00 17,22 12,80 126,17 3,84 150,74 6,72 6,32 76,41
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalla Souza ollva CRNI/18558
s PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, MUSCULO AO MOLHO COM CENOURA E BATATA, SALADA DE TOMATE E Frequéncia:
30 MEXERICA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . " Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VtaminaA | vitamina gMg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (u9) (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
Batata inglesa 20 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Carne, bovina, misculo 100 141,58 0,00 21,56 5,49 0,00 191 0,00 17,45 3,65 1,86 3,64
cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
cenoura 15 512 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Cheiro verde 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
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
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
Sal 0,5 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 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 725,69 116,60 37,98 11,52 13,14 175,28 36,25 149,78 6,16 5,99 99,10
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Siiva CRN1718558

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.
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SECRETARIA DA

. ®

EDUCACAO
F'\:I\JiCE PLA SEDUC-TO
NEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
MEDIA DAS RECOMENDAC,‘()ES NUTRICIONAIS
. Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . . . Magnésio i alci (
REFEICAO D0 | erequencia Calorias Keal CcHO Ptn e Alimentar | Vt@minaA | Vitamina gMg I . =y ?iﬁ?pﬁ:; e
()] @ @ @ @ (m9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (keal) ()]

PAO INTEGRAL COM QUEIJO BRANCO E CAFE COM 1 5 308,63 42,43 13,09 10,74 3,44 74,83 0,00 47,17 1,45 1,74 352,22 38,68 100
SANDUICHE NATURAL E SUCO DE CAJU 2 5 269,93 40,14 15,09 6,60 4,32 101,09 50,54 48,09 1,61 1,82 205,44 38,68

PAO DE QUEIJO COM IOGURTE 3 5 347,48 37,17 8,76 18,44 0,29 76,61 0,00 12,51 0,51 0,57 259,11

BOLO DE LARANJA E SUCO DE MANGA 4 5 380,65 68,60 8,56 8,87 2,29 67,96 74,44 33,35 0,76 0,76 99,71 77,37

BOLO DE MILHO COM SUCO DE GOIABA 5 5 322,69 57,48 7,89 7,19 2,57 54,07 6,00 25,80 0,64 0,70 39,43 77,37

CUSCUZ DE MILHO COM MARGARINA E LEITE 6 5 273,17 44,88 6,53 8,04 2,96 40,69 0,00 10,16 0,40 0,05 114,06 38,68

CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO DESFIADO E SUCO 7 5 328,34 43,90 19,06 8,74 3,18 4,60 0,90 18,08 0,65 0,70 14,09 38,68

CREPIOCA COM MUSSARELA E SUCO DE ACEROLA 8 5 301,11 49,95 8,14 7,73 0,38 45,47 249,30 16,44 1,06 0,55 251,34 38,68

PAO RECHEADO COM CARNE MOIDA E MOLHO DE 9 5 462,92 50,10 23,42 18,57 1,77 38,93 52,86 40,09 4,31 2,44 110,94 38,68

BOLO DE BANANA COM AVEIA E SUCO DE MARACUJA 10 5 382,30 63,90 9,88 11,20 5,08 25,60 16,40 73,83 1,55 2,35 88,24 58,03

FAROFA DE CARNE MOIDA E ABACAXI 11 5 378,65 52,04 11,51 14,46 4,36 129,57 42,72 48,27 2,65 1,95 64,13

SOPA DE LEGUMES COM MACARRAO E FRANGO / 12 5 300,66 45,49 14,58 7,01 3,20 140,42 68,64 38,95 0,76 0,77 45,94

CANJICA E BANANA 13 5 277,13 51,17 4,99 7,76 3,26 27,33 26,16 47,57 0,64 0,97 102,30 38,68

BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ACEROLA 14 5 214,38 47,21 2,18 2,02 0,38 16,05 249,30 5,89 0,06 0,38 72,69 38,68

FAROFA DE FRANGO COM CENOURA E BANANA 15 5 389,43 68,39 10,93 9,43 5,63 130,82 27,08 62,19 0,63 1,15 46,03

TORTA DE FRANGO COM ABOBRINHA E CENOURA E 16 5 343,10 41,61 19,23 11,05 2,46 111,42 6,82 34,47 1,18 1,15 87,22 38,68

CURAU DE MILHO E BANANA 17 5 243,08 53,37 5,23 2,95 3,77 18,07 25,93 47,92 0,59 0,67 67,29 38,68

CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS E MAQ,& 18 5 321,69 62,37 6,19 6,13 1,39 66,91 2,41 8,72 0,33 0,99 76,39 38,68

CALDO DE FRANGO COM MANDIOCA E MILHO / 19 5 206,31 23,70 12,54 6,77 1,68 2,20 9,37 43,71 0,53 0,49 14,73

BOLO DE MAQA E SUCO DE CAJU 20 5 358,64 58,40 9,26 11,15 5,32 26,38 50,83 58,99 1,42 2,15 83,74 38,68

ARROZ COM CENOURA, FRANGO ASSADO COM 21 5 625,78 77,51 23,85 23,80 2,97 148,15 70,32 62,97 2,78 1,44 41,62

BAIAO DE DOIS, CARNE DE PANELA, SALADA DE 22 5 645,04 95,23 24,66 18,64 4,33 13,06 32,61 73,54 3,47 2,18 20,85

ARROZ, FRANGO AO MOLHO E SALADA DE REPOLHO E 23 5 574,88 65,08 22,64 23,71 2,06 21,09 10,21 53,69 2,71 1,36 20,31

ARROZ, QUIBEBE DE CARNE MOIDA COM MANDIOCA, 24 5 650,31 87,00 27,15 20,75 3,12 161,24 14,61 71,50 5,85 3,24 31,86

GALINHADA, SALADA DE REPOLHO COM TOMATE E 25 5 628,63 77,89 24,31 23,80 2,46 49,31 15,21 69,56 2,87 1,75 29,80

ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA E SALADA DE 26 5 714,40 106,60 37,31 14,68 10,40 14,52 60,86 144,24 5,05 5,98 90,40

ARROZ, ESCONDIDINHO DE CARNE MOIDA E SALADA 27 5 735,78 107,48 27,03 21,43 6,12 74,41 37,49 84,85 5,59 2,95 114,17

BAIAO DE DOIS, COSTELA COM MANDIOCA, SALADA DE 28 5 922,86 100,99 29,26 43,72 3,82 46,52 42,41 85,98 4,73 2,70 54,19

ARROZ COLORIDO, FEIJAO, QUIBEBE DE CARNE COM 29 5 808,84 127,21 36,00 17,22 12,80 126,17 3,84 150,74 6,72 6,32 76,41 38,68

ARROZ, FEIJAO, MUSCULO AO MOLHO COM CENOURA 30 5 725,69 116,60 37,98 11,52 13,14 175,28 36,25 149,78 6,16 5,99 99,10

TOTAL 150,00 13442,53 1963,90 507,26 404,12 118,94 2028,75 1283,52 1669,06 67,66 56,28 2773,76 715,66 #VALOR!
MEDIA 89,62 13,09 3,38 2,69 0,79 13,53 8,56 11,13 0,45 0,38 18,49 4,77 #VALOR!

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21
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FICHAS TECNICAS DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAQAO ESCOLAR - PNAE

ero de alunos

atendidos 1

B mmmwmm% COMPOSICAO NUTRICIONAL

Per Alimento i i

eSS capita(q) |P2@ | L@ | FC | cogido | " | ke UNITARIO KCuAL cgo PZN L‘I:P FIBEAS VI.[{nA v#‘.uc m% anrcI: :]eu ;?:
Acticar cristal 10.0 [ 10.0 | 100 | 1,0 0,0 00| 000 [R$ - 3868 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 010 [ 0.00 [ 0.02 0.76
Café, infusao 10% 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 00| 000 |R$ - 0,45 0,07 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,48 0,00 | 0,00 0,16
Leite de vaca, integral 150,0 [150,0| 1500 [ 1,0 0,0 00 [ 000 [R$ -| 90,05 6.78 4.83 4,88 000 | 42,65 0,00 1500 | 0.60 | 005 | 169,58
P&o de trigo de forma 50,0 | 50.0 | 50,0 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R -] 126,60 | 24.97 471 1.83 3.44 0.09 0.00 3021 | 079 | 149 [ 6588
Oueiio. minas. frescal 20.0 [ 20.0 | 20,0 | 1,0 0,0 0.0 | 0.0 R - 5285 0.65 3.48 4.04 000 | 3210 0.00 138 | 006 [ 019 [ 11585

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

o[ 00 0.0_[#DIV/O'[_ 0,0 DIV/Ol | 0,0 [ 0,0 R

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

0 0o 0.0 A A R -

0 nn 0.0 D! D R -

o[ 0o 0.0 [#DI DIV. R -

0 nn 0.0 D DIV R -

o[ 0o 0.0 _[#DI ] DIV. I X R -

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

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

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

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

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

o[ o0 0.0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 0,0 [ 0,0 R g

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 308,63 42,43 13,09 10,74 3,44 74,83 0,00 47,17 | 145 | 1,74 | 352,22

MODO DE PREPARO

PAO COM QUENJO: 1. Cologue sobre uma das fatias de pao uma fatia de queijo minas; 2. Em seguida, cobrir com a outra fatia de pdo; CAFE COM LEITE: 1. Em uma panela cologue a quantidade de 4gua necessaria e as
per capitas do café e do agucar; 2. Quando o café estiver na fervura sem borbulhas, desligue o fogo e despeje-o vagarosamente no coador com filtro de papel ou pano, assim separando o contetido sélido do liquido; 3.
Depois do café pronto, adicione a per capita do leite e misture até que fique uniforme, apés sirva.

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

siacio

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 SANDUICHE NATURAL E SUCO DE CAJU 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 ua 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
Alface lisa 10,0 10,0 9,2 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 1,38 0,24 0,17 0,01 0,23 0,00 2,14 0,91 0,03 0,06 2,75
Cenoura 10,0 10,0 8,5 2 7.4 0,9 0,0 R - 341 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Frango, peito, sem pele 30,0 30,0 22,6 1.3 14,7 0,7 0,0 R - 35,75 0,00 6,46 0,91 0,00 0,60 0,00 9.38 0,20 0,13 2,21
Caju polpa 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 14,63 3,74 0,19 0,06 0,33 0,00 47,89 2,83 0,03 0,06 0,34
P&o de trigo de forma 50,0 50,0 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - | 126,60 24,97 4,71 1,83 3.44 0,09 0,00 30,21 0,79 1.49 65,88
Queijo, mussarela 15,0 15,0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 49,48 0,46 3.40 3.78 0,00 16,35 0,00 3,54 0,53 0,05 131,26

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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| 269,93 40,14 15,09 6,60 4,32 101,09 50,54 48,09 1,61 1,82 205,44

MODO DE PREPARO

SANDUICHE NATURAL: 1. Cozinhe e frango ja temperado, com alho, sal, cebola; 2. Apés cozido desfiar o frango e misturar com cenoura ralada. MONTAGEM: 1. Passar maionese no pao , coloque o frango e uma fatia de
mussarela. SUCO DE LIMAO: 1. Lavar bem os lim&es em &gua corrente; 2. Retirar o suco dos limdes; 3. Em um liquidificador coloque suco dos limdes, a agua e aglcar e bata; 4. Servir com Sanduiche.

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 PREPARAGAO PAO DE QUEIJO COM IOGURTE COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CusTO CusTO i i
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC |fumento | pey | CLOT BN KCAL CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit.A | vit.C Mg | Zinco | Fe Ca
a a a a a ua ma ma ma ma ma
Fermento em pé quimico 0.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
loaurte, sabor moranao 100.0 100.0 | 100,0 1.0 0.0 0,0 0,0 R - 69.57 9.69 271 2.33 0.22 27.03 0.00 8.04 0.30 0.00 101.03
Oleo de soia 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 88,40 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 12,0 12,0 10,7 gl 8,6 0,8 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
Polvilho doce 300 [ 300 300 | 1,0 0,0 00| 000 |R -] 10537 | 2608 | 013 000 | 007 | 0.00 0,00 123 | 000 | 015 | 822
Queiio. minas. frescal 250 [250 ] 250 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R - 66.07 0.81 4,35 505 | 000 | 4013 0,00 172 | 007 | 023 | 14481
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 - 0,00
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 - 0,00
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 - 0,00
o 0.0 0.0 | #DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R 1 0.0
o 0.0 0.0 | #DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R 1 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 -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 347,48 | 37,17 | 876 | 18,44 | 029 | 7661 | 000 | 1251 | 051 | 057 | 250,11

MODO DE PREPARO

PAO DE QUENO: 1. Ferva o leite com agua e 6leo; 2. Em uma vasilha misture o polvilho e o sal; 3. Jogue o liquido fervido e misture com uma colher grande; 4. Espere esfriar e despeje o queijo ralado e os ovos; 5. Misture a
massa com a méao, amassado bem até virar uma cola caseira dura; 6. Faga as bolinhas e cologue na forma; 7. Asse em forno bem quente até dourar; 8. Apés assado, sirva. IOGURTE: sirva com o péo de queijo de acordo
com a per capita.

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 0o 7
[INOME DA PREPARAGAO BOLO DE LARANJA E SUCO DE MANGA COMPOSICAO NUTRICIONAL

Alimento CusTO CusTO
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC |Aumento | py | CLOT e KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg | Zinco | Fe Ca
a a a a a ua ma ma ma ma ma
Acticar cristal 200 | 200 200 [ 10 0.0 00 | 00 R - 7737 19.92 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 020 [ 0.00 [ 0.03 152
Farinha de triao 400 | 400 | 400 [ 10 0,0 0.0 | 0,0 R - | 14419 | 30.04 3.92 0.55 0.94 0.00 0.00 1240 | 033 [ 038 715
Fermento em p6 auimico 1.0 1.0 10 [ 10 0,0 00 [ 00 R - 0.0 0.44 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 0.00 [ 0.00 0.00
Larania. péra 1200 [1200] 800 [ 15 0,0 00 [ 00 R - 4433 10.74 1.25 0.15 092 | 1345 | 6448 [ 1034 [ 007 | 011 | 26.26
Leite de vaca, integral 500 | 500 | 500 [ 10 0,0 00| 000 [R - | 30,02 2,26 1,61 1,63 000 | 14,22 0,00 500 | 020 | 002 | 5653
Manaa. polpa, conaelada 400 [ 400 400 [ 10 0,0 00 [ 000 [R - 1032 5.01 0.15 0.09 0.43 0.00 9.96 380 [ 003 | 0.04 2.85
Maraarina. com sal 8.0 80 | 80 | 1.0 0.0 00 [ 000 [R - a7.56 0.00 0.00 5.38 0.00 | 30.83 0.00 010 [ 0.00 [ 0.00 0.36
Ovo de qalinha inteiro 120 [120] 1207 | 11 8,6 08 [ 000 [R - 17a7 0.20 1.56 1,07 0.00 9.46 0.00 152 | 013 | 019 5.04

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 | 000 | R -

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

o[ 00 0,0 [#DIV/0![ 0,0 [ #DIivior [ 0,0 [ 0,00 [R -

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

o[ o0 0,0 [#DIV/0![ 0,0 | #Divior [ 0,0 [ 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/ 380,65 68,60 8,56 8,87 2,29 67,96 74,44 3335 | 0,76 | 0,76 99,71

MODO DE PREPARO

BOLO DE LARANJA: 1. Em um liquidificador adicione os ovos, o 6leo, o leite e bata; 2. Acrescente o aglcar, 0 suco, a casca da laranja (previamente limpa, higienizada em solucéo clorada 1 colher de sopa de hipoclorito de
s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua, deixando de molho por 20 minutos e apés enxaguar em &gua corrente), e bata novamente por 5 minutos; 3. Em uma tigela ou na batedeira, adicione a mistura, a farinha de trigo e depois
misture novamente, até virar uma mistura homogénea; 4. Acrescente o fermento e misture lentamente com uma colher; 5. Despeje a mistura em uma forma untada e leve ao forno preaquecido a 180° C por
aproximadamente 40 minutos; 6. Ap6s, porcione e sirva. SUCO DE MANGA: 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
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Nimero de alunos I 0 5
NOME DA PREPARAGAO BOLO DE MILHO COM SUCO DE GOIABA COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9 q A 9 9 o ma ma ma ma ma
Accar cristal 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 77.37 19.92 0.06 0,00 0.00 0.00 0,00 0.20 0,00 0,03 1,52
Farinha de trigo 30.0 30.0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R -| 108.14 2253 2,94 0,41 0.70 0.00 0,00 9.30 0.25 0.29 5,36
Fermento em p6 quimico 1.0 1.0 10 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
Goiaba vermelha, polpa 30.0 30.0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 10.50 210 0.30 0,00 0.30 40,50 6.00 0.00 0.00 0,06 5,10
Leite de vaca, integral 20,0 20,0 20,0 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
Milho verde 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 55,27 11.42 2,64 0.24 157 0.00 0,00 13.03 0,21 0,16 0,64
Oleo de soia 5.0 5.0 50 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 aalinha inteiro 10.0 10.0 8,9 s 7,1 08 0,0 R - 14.31 0.16 1.30 0.89 0.00 7.88 0.00 1.27 0.11 0.16 4.20
Sal 0.5 0.5 0.5 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
ol o0 0.0 [#DIV/0!| 0,0 | #DIV/Or | 0,0 [ 0,0 R -
o[ 0.0 0.0 |#DIV/0!| 0,0 | #DIV/Or | 0,0 [ 0,0 R -
ol o0 0.0 |#DIV/0!| 0,0 | #DIV/Or | 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$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 322,69 57,48 7,89 7,19 2,57 54,07 6,00 25,80 0,64 0,70 39,43

MODO DE PREPARO

BOLO DE MILHO: 1.Em um liquidificador, adicione o milho verde, o 6leo, o agticar, os ovos, a farinha de trigo e o flocos de milho, depois bata até obter uma consisténcia cremosa; 2. Depois, acrescente o coco ralado e o
fermento, misture novamente; 3. Despeje a massa em uma assadeira untada e leve para assar, em um forno médio a 180 °C, preaquecido por 40 minutos. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o
aglcar e a quantidade de &gua 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 | 0 6
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE MILHO COM MARGARINA E LEITE CARAMELIZAD! 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 mg mg ma ofi
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
Flocos de milho 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 14480 30.40 3.28 1.44 2,96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Leite de vaca, integral 1000 |100.0| 1000 | 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 60.03 4,52 3.22 3.25 0.00 28,43 0.00 10,00 0.40 0,03 113,05
Margarina, sem sal 5.0 5.0 5.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 29.66 0.00 0.00 3.35 0.00 12,26 0.00 0.06 0.00 0.00 0.25
Sal 0.5 0.5 0,5 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/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/0!| 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R =

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

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

0 0.0 0,0 [#DIV/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$ 0,00 273,17 | 4488 | 653 8,04 2,96 | 40,69 0,00 10,16 | 0,40 | 0,05 | 114,06

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue o floco de milho 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", coloque a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de que ha agua no fundo da cuscuzeira); 4. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até o cuscuz fique pronto de servir; 5. Depois do cuscuz pronto, misture a
margarina ao mesmo, porcione e sirva. LEITE CARAMELIZADO: 1. Em uma panela, adicione o acticar, misture bem para que o aclcar ndo queime; 2.Quando o aclcar estiver da cor caramelo, acrescente o leite aos poucos
e deixe no fogo, assim ferver, abaixe o fogo e deixe o caramelo derreter, mexendo algumas vezes; 3. Quando o caramelo derreter e o leite também dourar, pode 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
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 7
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE MILHO COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE ACQ 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
Abacaxi, polpa congelada 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
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
Alho 1.0 1.0 0,6 1,8 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 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Flocos de milho 40.0 400 | 40,0 1,0 0,0 0,0 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
Franqo, peito, filé 50.0 50.0 | 376 13 244 0,7 0,00 R - 86.50 0.00 15.46 2.26 0.00 4,50 0.00 13,50 0.62 0.53 7.50
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 0.5 0.5 0,5 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/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 328,34 43,90 19.06 8,74 3,18 4,60 0.90 18.08 0,65 0.70 14,09

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue os flocos de milho e um pouco de sal em um recipiente; 2. Acrescente a quantidade de dgua 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 haver agua no fundo da cuscuzeira); 5. Ap6s levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir. FRANGO DESFIADO: 1.
Em uma panela de presséo coloque o dleo, o alho e a cebola; 2. Adicione o filé de frango, deixe refogar e fritar bem; 3. Apés estar refogado, acrescente agua na panela de presséo e feche-a; 4. Deixe o frango cozinhar; 5.
Apo6s cozido, retire o frango da panela e desfie-o com o auxilio de um garfo. CUSCUZ COM FRANGO DESFIADO: 1. Misture o cuscuz pronto ao frango desfiado, porcione e sirva. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador
acrescente a polpa, o aglicar 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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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
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Niimero de alunos [ 0 8
NOME DA PREPARAGAQ CREPIOCA COM MUSSARELA E SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a i q o o ™ i o g T T
Acerola, polpa congelada 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 000 | R - 8,77 2,22 0.24 0,00 0.28 0.00 249,30 3.46 0.03 | 007 3,04
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
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
Ovo de galinha inteiro 120 [ 120 107 | 11 86 | 08| 000 |R | 1747 0.20 156 107 | 000 | 946 0,00 152 | 013 | 019 | 504
Polvilho doce 400 | 400 | 400 | 10 0,0 00| 000 [R -] 14049 [ 3471 [ 047 000 | 009 | 0.00 0,00 164 | 000 | 020 | 1097
Queijo, mussarela 200 [ 200 | 200 | 1,0 0,0 00| 000 [R - 6597 0.61 4,53 504 | 000 | 21.80 0,00 471 | 070 | 006 | 175,01
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| 301,11 49,95 8,14 7,73 0,38 45,47 249,30 16,44 1,06 0,55 251,34

MODO DE PREPARO

CREPIOCA: 1. Em um recipiente, bata bem o ovo; 2. Adicione o polvilho doce e o leite e misture até ficar homegéneo; 3. Coloque todo o conteido 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 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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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ © 9
NOME DA PREPARAGAO PAO RECHEADO COM CARNE MOIDA E MOLHO DE TOMATE E] COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
a a a a a 7] ma ma ma mg mg
alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R - 5,66 1.20 0.35 0,01 0.22 0.48 1,56 1.06 0.04 0.04 0.68
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
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 47,89 283 0.03 0.06 0.34
carne moida de 22 60.0 60,0 | 60,0 1,0 62,4 1,0 0,00 R - | 14520 0.00 14,53 9.25 0.00 0.00 0.00 12,00 3.43 1.69 4,80
cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 1.97 0.44 0.09 0.00 011 0.00 0.23 0.60 0.01 0,01 0.70
farinha de triao 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 14419 30.04 3.92 0.55 0.94 0.00 0.00 12,40 0.33 0.38 715
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 80.0 80.0 | 80,0 1,0 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
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 10,7 11 8,6 0,8 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
Tomate 15,0 15.0 12,0 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
sal 0.5 0.5 0,5 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/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| 462,92 50,10 23,42 18,57 1,77 38,93 52,86 40,09 4,31 2,44 110,94

MODO DE PREPARO

CARNE MOIDA: 1. Em uma panela refogue no 6leo o alho e a cebola; 2. Adicione a carne moida, deixe refogar, fritar e cozinha bem, adicione agua em quantidade necessaria; 3. Junte o tomate (previamente higienizado e
cortado em pequenos pedagos), o cheiro verde, mexa bem, deixe por 3 minutos e reserve. PAO CASEIRO: 1. Aquega o leite e deixe-o morno; 2. Em seguida, coloque o leite morno em uma vasilha e acrescente o fermento,
mexa até dissolver; 3. Apés coloque o agticar e 6leo e mexa; 4. Adicione os ovos e mexa até ficar uma mistura homogénea; 5. Apés esse processo, adicione a farinha e o sal (colocar a farinha aos poucos e mexa com a
colher); 6. Quando estiver dificil de mexer com a colher, comece a amassar com as méos sempre da parte de fora da massa para dentro, quando a massa estiver homogénea, deixe-a descansar e crescer; 7. Apds o
descanso, abra a massa com o auxilio de um rolo de massa e adicione a carne moida; 8. Enrole a massa e coloque em uma forma e leve para assar; 9. Apés assado, porcione e sirva. SUCO DE CAJU: 1. No liquidificador
acrescente a polpa, 0 aglicar e a quantidade de agua r aria; 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 BOLO DE BANANA COM AVEIA 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 a q q G G ™ i i o e o
Acucar cristal 15.0 15.0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 58.03 14.94 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.15 0.00 0.02 1.14
ovo de galinha inteiro 12,0 120 | 120 1,0 0,0 0,0 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
Aveia em flocos 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 157.53 26.65 5.57 3.40 3.65 0.00 0.54 47,50 1.05 178 19.16
Banana prata 60.0 60.0 | 39,7 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
fermento em p6 quimico 10 1,0 10 10 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 0,0 R - 30.02 2,26 1,61 1,63 0,00 14,22 0,00 5,00 0,20 0,02 56,53
Maracuia, polpa, congelada; 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 15,50 3.84 0.33 0,07 0.20 0.00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
bleo de soia 5.0 5.0 5.0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 44,20 0.00 0.00 5,00 0.00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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] 382,30 63,90 9,88 11,20 508 | 2560 16,40 73,83 | 1,55 | 2,35 88,24

MODO DE PREPARO

FARINHA DE AVEIA: Em liquidificar coloque a aveia em flocos e bata até virar uma farinha. BOLO DE BANANA: 1. Bata no liquidificador os ovos, o agucar mascavo, o 6leo e o leite; 2. Acrescente a farinha de aveia aos
poucos e continue batendo até obter uma massa lisa e homogénea; 3. Adicione por Ultimo o fermento e bata na velocidade minima do liquidificador; 4. Apés, 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
MARACUJA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, 0 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
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Nimero de alunos I 0 11
NOME DA PREPARAGAO FAROFA DE CARNE MOIDA E ABACAXI 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 g mg ma mg ma ma
Abacaxi 120.0 1200 851 1,4 0,0 0,0 0,0 R - 57.99 14.80 1.03 0.15 118 3.40 41.55 2213 0.17 0.31 26.92
Alho 1.0 1.0 0,6 18 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
Carne moida de 22 40.0 40.0 | 40,0 1.0 41,6 1.0 0,0 R - 96.80 0.00 9.69 6.17 0.00 0.00 0.00 8.00 2.28 112 3.20
Cebola 2.0 2.0 19 1.0 0,0 0,0 0,0 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 15.0 150 | 12,8 1.2 11,2 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
Farinha de mandioca 40,0 40,0 40,0 1,0 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
Oleo 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 0.5 0.5 0,5 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 -

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| 378,65 52,04 11,51 14,46 4,36 129,57 42,72 48,27 2,65 1,95 64,13

MODO DE PREPARO

FAROFA DE CARNE COM CENOURA: 1. Em uma panela adicione metade das per capitas do dleo e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione a carne moida ja temperada com alho e sal e deixe-a refogar até ficar bem cozido e
depois bem frita, apos bem frita adicione a farinha aos poucos, misture bem e desligue o fogo; 8 — Antes de finalizar, acrescente a cenoura (ralada) misture bem e sirva. ABACAXI: Higienizar a fruta em 4gua corrente e sirva
de acordo com a per capita.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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N(imero de alunos I 0 12
NOME DA PREPARACAO SOPA DE LEGUMES COM MACARRAO E FRANGO / LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q q q q o ma mg mg ma ma
Abébora, cabotian 150 [ 150 [ 130 [ 1.2 235 | 18] 000 [R - 579 1.25 0.26 0.08 [ 033 [ 0.0 0.76 132 | 0.05 | 0.06 2.69
Alho 1.0 10 | 06 | 18 0,0 00| 000 [R -1 113 0.24 0.07 0.00 [ 004 [ 010 0.31 021 | 001 [ 001 0.14
Cebola 2.0 20 | 19 [ 10 0,0 00| 000 [R -1 079 0.18 0.03 0.00 [ 004 [ 0.0 0.09 0.24 | 0.00 [ 0.00 0.28
Cenoura 150 | 150 | 128 | 1.2 112 |09 ] 000 |[R - 512 115 0.20 0.03 | 048 [ 12608 | 0.77 1.68 | 0.03 | 0.03 3.38
Cheiro verde 2.0 20 | 18 | 11 0,0 00| 000 [R -] o84 0.14 0.05 0.01 0.02 [ 0.0 0.64 049 | 001 [ 001 1.60
Chuchu 150 | 150 | 11,6 | 1.3 105 |09 000 [R - 255 0.62 0.10 0.01 019 [ 0.0 1.59 1,08 | 0.02 | 0.03 1.73
Franao. peito. sem pele 40.0 | 400 301 | 13 195 | 07 | 0,0 R - 4766 0.00 8.61 121 0.00 | 0.80 0.00 1251 | 027 | 047 2.95
Larania. péra 1200 |120.0] 800 | 15 0,0 00 | 00 R - 4413 10.74 1.25 0.5 | 092 | 1345 | 64.48 | 10.34 | 007 | 011 | 26.26
o triao 400 | 400 | 147 | 27 0,0 0,0 [ 0.0 R -1 14845 [ 3118 [ 4.00 0.52 117 | 0.0 0.00 11.08 | 031 | 035 6.92
Oleo de soia 5.0 50 | 50 [ 1.0 0,0 00 [ 0.0 R -1 4420 0.00 0.00 5.00 | 000 [ 0.0 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.00 0.00
Sal 0.5 05 | 05 [ 10 0,0 0,0 [ 0.0 R -1 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 000 [ 0.0 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.00 0.00
o[ 00 0.0 [#DIV/O![ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R B
o[ 00 0.0 [#DIV/O!] 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R B
o[ 00 0.0 [#DIV/O!] 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R B
o[ 00 0.0 [#DIV/O!] 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R B
o[ 00 0.0 [#DIV/O!] 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R B
o[ 00 0,0 [#DIVI0I[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 0.0 [#DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 00 | 000 |R -
of o0 0.0 [#DIV/OI] 0,0 | #DIV/O! | 00 | 000 |R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 30066 | 4549 | 14,58 7,01 320 | 14042 | 8,64 | 3895 | 076 | 0,77 | 4594

MODO DE PREPARO

SOPA DE FRANGO COM LEGUMES: 1. Em uma panela de presséo, coloque o dleo e leve ao fogo para aquecer; 2.Junte a cebola e o alho e deixe dourar; 3. Acrescente o frango, sal e o colorau e deixe refogar bem e fritar
bem, e até dourar; 4. Adicione o chuchu e a cenoura, mexa bem. Regue com a &gua e tempere com o sal. Deixe cozinhar e acrescente a ab6bora e o macarrao, deixe cozinhar; 5. Pra finalizar adicione o cheiro verde.
LARANJA: higienize a fruta 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 09:48:50.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 691E89D6012CEB21




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

Niimero de alunos [0 3
NOME DA PREPARAGAO CANJICA 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 G i a G q - o ma ma ma F
Acticar cristal 100 [ 100 [ 100 | 10 0,0 00| 000 [R -] 3868 9.96 0,03 000 | 000 [ 000 0,00 010 [ 000 [ 002 [ 076
Banana prata 1200 [1200] 795 | 15 0,0 00| 000 [R -] 11790 | 8115 | 152 008 | 245 [ 38 [ 2501 [ 3155 | 018 [ 046 [ 09,08
coco 100 11001 100 | 1.0 0,0 00 | 00 R - | 4065 1.04 0.37 420 [ 054 | 0.00 0.25 515 | 009 [ 018 0.65
Leite de vaca, intearal 80.0 80.0 | 80,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 48,02 3.62 2.58 2.60 0,00 22.74 0,00 8.00 0.32 | 0.02 90.44
Milho de caniica 400 | 400 | 400 | 1,0 0,0 00| 000 [R -] 8187 5.40 0.50 088 | 027 | 073 0,00 277 | 005 | 030 | 138

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

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

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

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

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

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

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

o 00 0.0 [#DIVIO'[_0,0 | #DIV/ol [ 00 | 000 [R -

o 00 0.0 [#DIVIOI[_0,0 | #DIV/ol [ 00 | 000 [R -

o 00 0.0 [#DIVIO'[_0,0 | #DIV/ol [ 00 | 000 [R -

o 00 0.0 [#DIVIO'[_0,0 | #DIV/ol [ 00 | 000 [R -

o 00 0.0 [#DIVIO'[_0,0 | #DIV/ol [ 00 | 000 [R -

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 27713 | 5117 | 499 7.76 | 326 | 27.33 | 2616 | 4757 | 0.64 | 097 | 10230

MODO DE PREPARO

CANJICA: 1. Em uma tigela, deixe o milho de canjica de molho em agua fria por, no minimo, 2 horas. 2. Escorra a agua e leve a canjica, com o leite e o aglcar no fogo em panela de pressédo com 2 litros e meio de agua fria,
reduzindo o fogo apés a fervura. 3. Deixe cozinhar por cerca de 1 hora. 4. Depois de cozida, retire do fogo, deixe sair toda a press&o e abra a panela. 5. Junte o coco ralado e deixe ferver por mais 5 minutos, mexendo de vez
em quando até ficar cremosa; 6. Apés porcione e sirva. BANANA: higienize a fruta 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 BEIJU COM MARGARINA E SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

RS IRap el (A2 i e Cozido Ry KG UNITARIO a a a a a Mg ma ma ma ma ma
acerola, polpa congelada 40,0 400 | 400 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
Queijo, minas, frescal 10,0 10,0 | 10,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 26,43 0,32 1,74 2,02 0,00 16,05 0,00 0,69 0,03 0,09 57,93
polvilho doce 40,0 400 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - | 14049 34,71 0,17 0,00 0,09 0,00 0,00 1,64 0,00 0,20 10,97

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 -

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 214,38 47,21 2,18 2,02 0,38 16,05 249,30 5,89 0,06 0,38 72,69

MODO DE PREPARO

BEIJU: 1. Em uma tigela coloque o polvilho e umedeca com a agua misturando até ficar com consisténcia de farinha granulada e timida. 2. Passe por uma peneira e reserve. 3. Aqueca 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 assar do outro lado, e coloquei uma fatia de queijo. 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 15
NOME DA PREPARAGAO FAROFA DE FRANGO COM CENOURA E BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUsTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO A A A 5 5 o TG it it TG o6
Alho 1.0 10 0,6 .8 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 1200] 795 .5 0,0 0,0 0,0 R - 117,90 31,15 152 0,08 2,45 3.85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Cebola 2,0 2,0 19 .0 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15,0 15,0 12,8 2 112 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
Farinha de mandioca 40,0 40,0 40,0 .0 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
Frango, peito, sem pele 40,0 40,0 30,1 .3 19,5 0,7 0,0 R - 47,66 0,00 8,61 121 0,00 0,80 0,00 12,51 0,27 0,17 2,95
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 0.5 0.5 05 .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/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/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 38943 | 68,39 10,93 943 563 | 130,82 | 27,08 62,19 | 063 | 1,15 | 46,03

MODO DE PREPARO

FAROFA DE FRANGO COM CENOURA: 1. Corte o frango em cubos grandes/médios e reserve; 2. Em uma panela de pressao (ideal) ou uma panela com tampa adicione metade das per capitas do 6leo, do sal, da cebola,
do alho e deixe refogar; 3. Acrescente o frango e deixe-o bem cozido; 4. Adicione a quantidade de 4gua necessaria para cozinhar mais; 5. Deixe cozinhar até que figue no ponto de desfiar; 6. Depois de pronto, desfie e
reserve; 7. Em uma panela adicione o restante das per capitas do dleo, do sal, da cebola, do alho e o frango desfiado, mexa até que fique bem passado, adicione a farinha aos poucos, misture bem e desligue o fogo; 8. Antes
de finalizar, acrescente a cenoura (ralada), misture bem e sirva. BANANA: Higienizar a fruta em agua corrente. 1- Sirva de acordo com a per capita.
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Nuamero de alunos | 0 16
NOME DA PREPARAGAO TORTA DE FRANGO COM ABOBRINHA E CENOURA E SUCO DI COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CusTO CusTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO § g i § § i i T T iy iy
Abobrinha, paulista 30.0 300 | 227 13 21,1 0,9 0,00 R - 9.24 2.36 0.19 0.04 0.78 0.00 5.26 2.82 0.05 0.05 5.60
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
Alho 1.0 1.0 0,6 1,8 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
Caia polpa, congelada 40.0 400 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 10.53 2,55 0.24 0.07 0.54 0.00 0.00 287 0.02 0.13 3.66
cebola 2.0 2.0 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 10,0 10.0 8,5 12 7.4 0,9 0,00 R - 3.41 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 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 trigo 30.0 30.0 | 300 10 0,0 0,0 0,00 R -| 10814 22,53 2,94 0.41 0.70 0.00 0.00 9.30 0.25 0.29 5.36
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
Franqo, peito, filé 40.0 400 | 301 13 19,5 0,7 0,00 R - 69.20 0.00 12,36 1.80 0.00 3.60 0.00 10.80 0.49 0.42 6.00
leite de vaca, intearal 50.0 50.0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 30.02 2.26 1.61 1.63 0.00 14.22 0.00 5.00 0.20 0.02 56.53
6leo de soia 6.0 6.0 6,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 53.04 0.00 0.00 6.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
ovo de galinha inteiro 12,0 120 | 107 11 7,0 0,7 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
Sal 0.5 0.5 0,5 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/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| 343,10 41,61 19,23 11,05 2,46 111,42 6,82 34,47 1,18 1,15 87,22

MODO DE PREPARO

TORTA: Recheio: 1. Em uma panela refogue no 6leo o alho e a cebola; 2. Adicione a frango em pequenos cubos, deixe refogar, fritar e cozinha bem, adicione 4gua em quantidade necessaria; 3. Junte a abobrinha
(previamente higienizada e cortada em pequenos pedacos) e a cenoura ralada, o cheiro verde, mexa bem, deixe por 3 minutos e reserve. MASSA: 1. Bater os ovos, o dleo, o leite e o sal no liquidificador; 2. Misturar a farinha
de trigo, aos poucos, e por tltimo, o fermento em um tabuleiro untado e enfarinhado, colocar metade da massa, adicionar o recheio e completar com o restante da massa, em seguida assar; 3. Apés assada, porcione e sirva.
SUCO DE CAJA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o agucar e a quantidade de 4gua necesséria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.
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Nimero de alunos I 0 17
NOME DA PREPARAGAO CURAU DE MILHO E BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
AETES percapita| PB | PL | FC A(I:ig‘lZie;;o Foy u:(sgo uz:JTS/iTR?o KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A | vit.C Mg | Zinco | Fe ca
q q q g g b mg mg mg [ mg mg
agtcar cristal 100 [100 [ 100 [ 10 0,0 00| 000 |Rs -] 3868 9,96 0,03 000 | 000 | 000 0,00 010 | 000 | 002 [ 076
Banana prata 1200 |1200] 795 | 15 0,0 00| 000 [R - 11700 | 3115 | 152 008 | 245 | 385 2591 | 3155 | 018 [ 046 | 908
Coco seco ralado 3.0 30 | 30 | 10 0,0 00 [ 000 [R - 1503 143 0.09 107 | 014 | 000 0,02 150 | 005 | 006 | 045
leite de vaca, integral 50,0 500 | 500 | 1,0 0,0 00| 000 |R -] 30,02 2,26 1,61 1,63 000 | 1422 0,00 500 | 020 | 002 | 5653
Milho verde 300 | 300 300 | 10 0,0 00 [ 000 [R - 4145 8,57 1,98 018 | 118 | 000 0,00 977 | 016 | 012 | 048
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 |R -
o[ 00 0,0 _[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
o[ o0 0,0 _[#DIV/O!I[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 24308 | 5337 | 523 295 | 377 | 1807 | 25903 | 4792 | 059 | 067 | 67.29

MODO DE PREPARO

CURAU DE MILHO: 1. Com ajuda de uma faca afiada, retire os graos de milho do sabugo; 2. Despeje no liquidificador e bata junto com o leite; 3. Coe essa mistura e despreze o bagaco; 4. Transfira o liquido para uma
panela, adicione o aglcar, e o coco; 5. Mexa sem parar até se soltar do fundo da panela; 6. Depois de pronto, porcione e sirva. BANANA: 1.Realizar limpeza e higienizacéo da fruta; 2. Sirva de acordo com a per capita.
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Nimero de alunos | 0 18
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS E MACA 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 & 7 r G - o ma ma m o
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
Flocos de arroz 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 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 50,0 50,0 | 500 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 1000 [100,0] 100,0 [ 1,0 0,0 00| 000 |R -] ss52 | 1515 | 0.29 000 [ 135 | 271 2,41 2,04 | 000 | 009 | 1,92
Manteiga, sem sal 4,0 40 | 40 | 10 0,0 00| 000 |R -1 3030 0.00 0.02 344 | 000 | 4052 0,00 006 | 000 | 000 | 014
Ovo de galinha inteiro 12,0 120 | 107 11 8,6 0.8 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 0,5 05 0,5 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/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0.00| 321,69 | 6237 | 619 613 | 139 | 6691 | 241 872 | 033 | 099 | 76,39

MODO DE PREPARO

CUSCUZ: 1. Cologue os flocos de arroz e um pouco de sal em um recipiente; 2. Acrescente a quantidade de dgua 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 haver agua 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, apés porcione e sirva. MAGA: 1.Realizar limpeza e higienizac&o da fruta; 2. Sirva de acordo com a per capita.
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Nimero de alunos I 0 19
NOME DA PREPARACAO CALDO DE FRANGO COM MANDIOCA E MILHO / BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP__[FIBRAS[ Vit.A [ Vit.C Ma | Zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Percapita) PB | PL | FC | cCosido || kG | UNITARIO a a ] q q g ma mg_|_ma | mg mg
Alho 1.0 10 | 06 | 18 0,0 00 [ 000 [R - 113 0.24 0.07 000 | 004 | 010 0.31 021 | 001 [ 001 [ 014
Cebola 2.0 20 | 19 [ 10 0,0 00| 000 [R - o079 0.18 0.03 000 | 004 | 0.00 0.09 0.24 | 000 [ 000 [ 0.28
Colorau 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R - 334 0.78 0.07 000 | 005 | 0.60 0.07 0.00 | 000 [ 006 [ 1.20
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
Frango, peito, sem pele 50,0 | 500 | 376 | 13 244 [ 07| 000 [R -| 5958 000 | 10.76 151 | 000 | 1.00 0,00 1563 | 033 | 022 | 3.68
Mandioca 500 | 500 382 | 13 412 | 11] 000 [R -] 7571 | 1808 | 057 015 | 094 | 050 8,26 2225 | 010 | 014 | 7.60
Milho verde 150 | 150 | 150 | 1,0 0,0 00| 000 [R -| 2072 4,28 0.99 009 | 059 | 0.00 0,00 489 | 008 | 006 | 024
Oleo de soia 5.0 50 | 50 | 1,0 0,0 00| 000 [R - 4420 0.00 0.00 500 | 000 | 0.00 0,00 0.00 | 000 [ 000 [ 000
sal 0,5 05 | 05 | 10 0,0 00 | 000 [R -1 0,00 0,00 0.00 000 | 000 | 000 0,00 0.00 | 000 [ 000 [ 000

o 00 0.0_[#DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 |R$ -

o 00 0.0_[#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 |Rs B

o[ 00 0.0_[#DIV/O!I| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 | RS -

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

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

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

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

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

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

o[ o0 0.0 [#DIV/O!I] 0,0 | #DIV/O! | 00 | 0,00 |R B

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 20631 | 2370 | 12,54 6,77 168 | 2,20 9,37 43,71 | 053 | 049 | 1473

MODO DE PREPARO

CALDO DE FRANGO: 1. Cortar o peito de frango em pedagos menores; 2. Temperar o peito de frango com cebola, sal, alho e colorau; 3. Leve ao fogo uma panela de pressé@o com o 6leo; 4. Apés cozido, desfiar o peito de
frango; 5. A parte, cozinhe a mandioca; 6. Apés cozida, bata a mandioca no liquidificador e despeje na panela com o frango desfiado; 7. Junte 4gua até cobrir e passar uns 4 dedos da mistura e colocar o0 molho de tomate;
8. Deixar ferver por alguns minutos; 9. Coloque o cheiro verde e sirva. BANANA: 1.Realizar limpeza e higienizagdo da fruta; 2. Sirva de acordo com a per capita.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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NOME DA PREPARAGAO BOLO DE MAGA E SUCO DE CAJU 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 9 q q g mg ma mg ma ma
Aclcar 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
ovo de aalinha inteiro 12.0 12.0 10,7 s 8,6 08 0,0 R - 17.17 0.20 1.56 1.07 0.00 9.46 0.00 152 0.13 0.19 5.04
Aveia em flocos 40.0 40.0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R -| 15753 26.65 5.57 3.40 3.65 0.00 0.54 47.50 1.05 1.78 19.16
Caiu polpa 40.0 40.0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 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 auimico 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 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, intearal 50,0 50,0 | 500 | 1,0 0,0 00 | 00 R - 30,02 2,26 1,61 1.63 000 | 14.22 0,00 500 [ 020 | 002 | 5653
Maca Fuii 1000 [100.0] 1000 [ 1,0 0,0 00 [ 000 [R - | 5552 15,15 0.29 0.00 1,35 2,71 241 2,04 | 000 | 009 1,92
6leo de soia 5.0 5.0 50 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
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[ 00 0,0 [#DIV/o!| 0,0 | #DIvior | 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 0,00 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| 358,64 58,40 9,26 il 5 5,32 26,38 50,83 58,99 1,42 2,15 83,74

MODO DE PREPARO

FARINHA DE AVEIA: Em liquidificar cologue a aveia em flocos e bata até virar uma farinha. BOLO DE MAGA: 1. Bata no liquidificador os ovos, o aglicar mascavo, o éleo e o leite; 2. Acrescente a farinha de aveia aos poucos
e continue batendo até obter uma massa lisa e homogénea; 3. Adicione por Gltimo o fermento e bata na velocidade minima do liquidificador; 4. Ap6s, adicione a magéa 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.
Despeje a polpa de fruta com 4gua no liquidificador, bater até ficar homogéneo; 2. Acrescentar adocante; 3. Servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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Nimero de alunos I 0 21
NOME DA PREPARAGAQ ARROZ COM CENOURA, FRANGO ASSADO COM BATATA E LA 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 9 q q g mg mg mg ma ma
Alho 1.0 1.0 0,6 18 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 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 14,2 11 134 1,0 0,0 R - 9,66 2,20 0,27 0,00 017 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Cebola 2,0 2,0 19 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15,0 15,0 12,8 12 11,2 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
Frango, coxa e sobrecoxa, 100,0 1000| 76,3 13 54,2 0,7 0,0 R - 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
Larania. péra 120.0 120.0| 80,0 ) 0,0 0,0 0,0¢ R - 44.13 10.74 1.25 0.15 0.92 13.45 64.48 10.34 0.07 0.11 26.26
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 0.5 0.5 0,5 .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 #DIV/O! 0,0 0,0 R -

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

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

0 0.0 0,0 [#DIV/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| 625,78 77,51 23,85 23,80 2,97 148,15 70,32 62,97 2,78 1,44 41,62

MODO DE PREPARO

ARROZ COM CENOURA: Antes de tudo realize a limpeza e higienizacéo da cenoura, descasque e corte 1. Coloque a 4gua para amornar; 2. Aqueca o dleo o alho e refogue; 3. Junte o arroz e a cenoura ralada ou em cubos,
refogue; 4. Acrescente a gua, deixe cozinhar, se necessario complete com mais um pouco de agua, depois de pronto sirva; FRANGO ASSADO COM BATATAS: Primeiramente higienize as batatas e descasque. 1. Tempere
o frango com metade das per capitas do dleo, do alho, do sal e da cebola e deixe descansar; 2. Acomode o frango temperado e as batatas cortadas em meia lua em uma forma untada e leve ao forno preaquecido a 180° C e
deixe assar até que fique no ponto de servir e bem dourado; 4. Apés, porcione e sirva. LARANJA: 1.Realizar limpeza e higienizagéo da fruta; 2. Sirva de acordo com a per capita.
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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 BAIAO DE DOIS, CARNE DE PANELA, SALADA DE ALFACE COI 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
Alface lisa 15.0 150 | 138 11 0,0 0,0 0,00 R - 2,07 0.36 0.25 0.02 0.35 0.00 3.21 1.37 0.05 0.09 4,13
Alho 1.0 1.0 0,6 1,8 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
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,00 R - | 286.23 63.01 5.73 0.27 1.31 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Banana prata 120.0 120.0| 79,5 15 0,0 0,0 0,00 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, contra-filé 80.0 80.0 | 70,8 11 0,0 0,0 0,00 R - | 16469 0.00 16.92 10.25 0.00 2,87 0.00 14,53 223 1.05 2,94
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
Tomate 15.0 150 | 120 13 0,0 0,0 0,00 R - 230 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1.58 0.02 0.04 1.04
Sal 0.5 0.5 0,5 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/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/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/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| 645,04 95,23 24,66 18,64 4,33 13,06 32,61 73,54 3.47 2,18 20,85

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,
apos 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 feijéo e a 4gua 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 refeicéo também pode ser feita de forma separada (arroz e feijao) e
depois misturar os alimentos. CARNE DE PANELA: 1. Em uma panela de pressao adicione 1/3 do 6leo e a cebola e deixe refogar; 2. Coloque na panela a carne ja cortada em cubos grandes e previamente temperada com
1/3 das per capitas do alho e do sal; 3. Depois da carne bem passada, adicione a agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar e assar até o ponto de servir; 5. Antes de finalizar, adicione o restante das per capitas do
cheiro verde e misture bem, apés, sirva. SALADA DE ALFACE E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacao da alface e do tomate, em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1
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NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FRANGO AO MOLHO E SALADA DE REPOLHO E TOMA COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CuUsTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q q q q g mg ma mg ma ma
Alho 1.0 1.0 0,6 18 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
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 10 200,0 25 0,00 R -| 28623 63,01 5,73 0,27 1.31 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Cebola 2.0 2.0 19 10 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 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
Frango, coxa e sobrecoxa, 1000 |100.0]| 763 13 54,2 0,7 0,00 R - | 208,00 0,00 16,30 15,35 0.00 8.50 0.00 24,00 1,65 0.70 7.50
Oleo 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
Repolho branco 15.0 15.0 8,7 17 0,0 0,0 0,00 R - 2,57 0.58 013 0,02 0.28 0.00 2,81 1.28 0,02 0,02 5,18
Sal 0.5 0.5 0,5 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 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R - 230 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1,58 0.02 0,04 1,04
Tomate 15,0 15.0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R - 230 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| 574,88 65,08 22,64 23,71 2,06 21,09 10,21 53,69 2,71 1,36 20,31

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 4gua em quantidade necessaria e deixe
cozinhar até o ponto de servir, apés cozido sirva; FRANGO AO MOLHO: 1. Em uma panela adicione o 6leo e a cebola e deixe refogar; 2. Coloque na panela o frango previamente temperado com o alho e do sal e deixe fritar
bem; 3. ap6s frito, adicione o tomate e a 4gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servir; 4. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, apés sirva. SALADA DE REPOLHO E TOMATE:
Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacao do repolho e do tomate, em solug&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de dgua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua
corrente. 1. Corte o repolho em tiras finas e reserve; 2. Corte o tomate em cubos e misture, apés sirva.
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NOME DA PREPARAGAO ARROZ, QUIBEBE DE CARNE MOIDA COM MANDIOCA, SALAD; 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 mg mg ma ma
Alho 1.0 1.0 0,6 18 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
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 2,5 0,00 R - | 286.23 63,01 5.73 0.27 1.31 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Beterraba 15,0 15.0 9.3 1,6 84 0,9 0,00 R - 7.32 1.67 0.29 0,01 0,51 0,57 0.47 3.67 0.08 0.05 2,72
Carne moida de 22 80.0 80.0 | 80,0 1,0 83,2 1,0 0,00 R -| 193,60 0.00 19.38 12,34 0.00 0.00 0.00 16.00 4.57 2,25 6.40
Cebola 2.0 2.0 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0,09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 15,0 15.0 12,8 12 11,2 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
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
Mandioca 30.0 300 | 229 13 24,7 11 0,00 R - 45.43 10.85 0.34 0,09 0.56 0.30 4.96 13,35 0.06 0,08 4,56
Melancia 1200 |1200| 750 1,6 0,0 0,0 0,00 R - 39.13 9.77 1.06 0.00 0.15 34,20 7.38 11,56 0.12 0.27 9.26
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 0.5 0.5 0,5 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/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| 650,31 87,00 27,15 20,75 3,12 161,24 14,61 71,50 5,85 324 31,86

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 4gua em quantidade necessaria e deixe
cozinhar até o ponto de servir, ap6s cozido sirva; QUIBEBE DE CARNE E MANDIOCA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagdo da mandioca em &gua corrente. 1. Em uma panela adicione metade das per capitas do
dleo e da cebola e deixe refogar; 2. Coloque na panela a carne e previamente temperada com metade das per capitas do alho e do sal; 3. Depois da carne bem passada, adicione a mandioca previamente descascada e
cortada em cubinhos, e agua em quantidade necessaria, deixe cozinhar até o ponto de servir; 5. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, ap6s, sirva. SALADA DE CENOURA E BETERRABA: Realizar
limpeza e higienizacdo da beterraba e cenoura em agua corrente. 1. Rale a cenoura e a beterraba e misture, ap6s sirva. MELANCIA: Realizar limpeza e higienizac&o da laranja em agua corrente. 1. Porcione e sirva a fruta de

acordo com a per capita.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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Nimero de alunos |- 25
NOME DA PREPARAGAQ GALINHADA, SALADA DE REPOLHO COM TOMATE E MELANCI COMPOSICAO NUTRICIONAL
i 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 a q q ™ ma mq mq mg mg
Acafréo 1,0 10 | 10 [ 10 00 [ 00| 000 [RS$ -| 310 065 | 011 006 | 004 | 027 081 264 [ 001 [ 011 | 111
Alho 1.0 10 | 06 | 18 0,0 000 [R |13 024 | 0.07 000 [ 004 | 0.10 031 021 [001 [001 [ 014
Arroz, tipo 1 80.0 | 800 | 800 | 1,0 | 2000 | 25| 000 |R - 286,23 | 6301 | 573 027 [ 131 | 000 000 [ 2431 [ 098 [ 054 | 353
Cebola 2.0 20 | 19 [ 10 00 [00] 000 [R - 079 018 | 0.3 000 [ 004 | 000 0,09 024 [ 000 [ 000 [ 028
Cheiro verde 2.0 20 | 18 | 1T 00 [00] 000 [R | osa 014 | 005 001 [ 002 | 0.0 064 049 [ 001 [ 001 [ 160
Frando, coxa e sobrecoxa, | 1000 [1000] 763 | 13 [ 542 | 07 [ 000 [R -[ 20800 | 000 | 1630 [ 1535 [ 000 | 850 000 [ 2400 [ 165 [ 070 | 750
Melancia 1200 [1200] 750 | 16 00 [00] 000 [R |91 [ 977 | 106 000 [ 015 | 3420 | 7.38 [ 1156 | 012 | 027 | 9.26
Milho verde 100 [ 100 91 | 11 00 [00] 000 [R | 1382 | 286 | o066 006 | 039 | 0.00 0,00 326 | 005 [ 004 [ 016
Oleo de soia 8.0 80 | 80 | 10 00 [00] 000 [R -~ 7072 | 000 | 0.0 800 | 000 | 0.00 0,00 000 [ 000 [000 [ 000
Repolho branco 150 [150 ] 87 | 17 00 [00] 000 [R - 257 058 | 013 002 [ 028 | 000 2.81 128 [ 002 | 002 [ 518
Sal 05 05 [ 05 | 10 00 [00] 000 [R -[ 000 000 | 0.00 000 [ 000 | 000 0,00 000 [ 000 [ 000 000
Tomate 150 [ 150 | 120 | 13 00 [00] 000 [R [ 230 047 | 016 003 [ 018 | 6.24 3.18 158 [ 002 | 004 [ 104

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

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

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

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

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

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

o[ 0.0 0.0 [#DIV/0I[ 0,0 | #DIV/O' | 00 [ 0,00 | R -

CUSTO PER CAPITA R$000| 62863 | 77,89 | 2431 | 2380 | 246 | 4931 | 1521 | 6956 | 2,87 | 1,75 | 29,80

MODO DE PREPARO

GALINHADA: 1. Em uma panela adicione as per capitas do 6leo, do acafréo 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 REPOLHO E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizac&o do repolho e do tomate, em solug&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 agua corrente. 1. Corte o repolho em tiras finas e reserve; 2. Corte o tomate em cubos e misture, apos sirva. MELANCIA: Realizar limpeza e higienizacao da laranja em agua corrente. 1.
Porcione e sirva a fruta de acordo com a per capita.
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N(mero de alunos I 0 26
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA E SALADA DE REPOLHO 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
a a a a a Mg mg mg mg mg mg

Alface lisa 15,0 15.0 138 11 0,0 0,0 0,0 R - 2,07 0.36 0.25 0,02 0.35 0.00 3.21 1.37 0,05 0,09 4,13
Alho 1.0 1.0 0,6 18 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 10 225,0 2,5 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, bovina, coxdo mole | 100,0 | 100,0| 885 | 1,1 0,0 00 | 00 R - | 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 2,0 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2,0 2,0 18 1,1 0,0 0,0 0,00 R - 0,84 014 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
Feijao carioca 40,0 40,0 38,1 il 72,0 1,9 0,00 R$ - | 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Laranija, péra 100,0 100,0| 66,7 15 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 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
Repolho branco 15,0 15,0 8,7 i 0,0 0,0 0,0 R - 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
Sal 05 05 0,5 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/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 -

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

TO PER CAPITA R$0,00| 714,40 106,60 37,31 14,68 10,40 14,52 60,86 144,24 | 5,05 5,98 90,40

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, ap6s cozido 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 feijéo e a quantidade de 4gua necessaria, deixe
cozinhar até que o feijao fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, ap6s, 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 ja cortadas em rodelas finas e deixe dourar, ap6s sirva; SALADA DE REPOLHO E TOMATE:
Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacao do repolho e do tomate, em solug&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de dgua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua
corrente. 1. Corte o repolho em tiras finas e reserve; 2. Corte o0 tomate em cubos e misture, apés sirva. LARANJA: 1.Realizar limpeza e higienizacéo da fruta; 2. Sirva de acordo com a per capita.
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TVUTTETO U T 5 7
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, ESCONDIDINHO DE CARNE MOIDA E SALADA DE ALF,; COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CUsTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

(I R (A & RE Cozido RSy KG UNITARIO a a q a a Mg ma ma ma Mg mg
Alface lisa 15.0 150 | 1338 AL 0,0 0,0 0,0 R - 2.07 0.36 0.25 0.02 0.35 0.00 3.21 1.37 0.05 0.09 4.13
Alho 1.0 1.0 0,6 .8 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. tino 1 90.0 90.0 | 90,0 .0 225,0 2,5 0,0 R - | 32201 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 | 619 ol 0,0 0,0 0,0 R - | 169.40 0.00 16.95 10.79 0.00 0.00 0.00 14.00 4.00 1.97 5.60
Cebola 2.0 2.0 19 .0 0,0 0,0 0,0 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cheiro verde 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
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
Mandioca 50,0 50,0 | 382 13 41,2 11 0,00 R$ - 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
Margarina, com sal 50 50 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Mexerica 100,0 100,0| 69,9 14 0,0 0,0 0,00 R$ - 57,59 14,86 0,88 0,13 3,07 34,08 21,80 12,30 0,10 0,07 33,07
Oleo 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
Sal 0.5 0.5 0,5 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 12,0 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 0,0 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 -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 735,78| 107,48 27,03 21,43 6,12 74,41 37,49 84,85 5,59 2,95 114,17

MODO DE PREPARO

ESCONDIDINHO DE CARNE MOIDA: Antes de tudo, realize a limpeza e higienizag&o da mandioca. 1. Descasque a mandioca, corte ao meio e cozinhe com a quantidade de agua necessaria e uma pequena quantidade de
sal; 2. Depois de cozidas, amasse a mandioca, adicione o leite e a margarina, mexa bem até formar um puré e reserve;

3. Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 4. Acrescente a carne moida e deixe-a bem passada e bem cozida; 5. Adicione a agua em quantidade necessaria e
deixe cozinhar até o ponto de servir; 6. Despeje 0 "puré” e o molho de carne 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 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 4gua em quantidade necesséria e deixe
cozinhar até o ponto de servir, apés cozido sirva. SALADA DE ALFACE E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacao da alface e do tomate, em soluc&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100
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Niimero de alunos [ 0 28
NOME DA PREPARAGAO BAIAO DE DOIS, COSTELA COM MANDIOCA, SALADA DE ALFA COMPOSICAO 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 a [¢] a a Ha ma ma ma mg mg
Alface lisa 15.0 150 | 138 it 0,0 0,0 0,00 R - 2,07 0.36 0.25 0.02 0.35 0.00 3.21 1.37 0.05 0.09 4,13
Alho 1.0 1.0 0,6 1,8 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 90.0 90.0 | 90,0 1,0 225,0 25 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
Carne, bovina, costela 120.0 120.0| 106,2 | 1,1 0,0 0,0 0,00 R - | 42927 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 19 10 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 A 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
Couve manteioa 20.0 20.0 12,5 1 113 0.9 0,0 R - 5.41 0.87 0.57 0.11 0.62 0.00 19.34 6.93 0.08 0.09 26.17
Melancia 120.0 120.0| 750 1 0,0 0,0 0,0 R - 39.13 9.77 1.06 0.00 0.15 34.20 7.38 11.56 0.12 0.27 9.26
Mandioca 50.0 50.0 | 382 . 41,2 11 0,0 R - 75.71 18.08 0.57 0.15 0.94 0.50 8.26 22.25 0.10 0.14 7.60
Oleo de soia 5.0 5.0 50 .0 0,0 0,0 0,0 R - 44.20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 0.5 0.5 0,5 .0 0,0 0,0 0,0 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tomate 15.0 150 | 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R - 230 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 -

o] 00 0,0 |#DIvV/ol| 0,0 | #DIvior | 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/O!] 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 -

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 922.86 100.99 29.26 43.72 3.82 46.52 42.41 85.98 4,73 2.70 54.19

MODO DE PREPARO

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 agua necessaria, deixe cozinhar até que o feijéo fique macio,
ap6s cozido reserve; BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela adicione 1/3 do 6leo, a cebola, o alho, o sal e deixe refogar; 2. Coloque o arroz na panela e mexa até refogar; 3. Adicione o feijao e a 4gua em quantidade necesséria,
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 refeicéo também pode ser feita de forma separada (arroz e feijao) e
depois misturar os alimentos. CARNE COM MANDIOCA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacdo da mandioca 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. Cologue 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 a4gua em quantidade necessaria, a mandioca e deixe cozinhar até o
ponto de servir; 4. Antes de finalizar, adicione o restante do cheiro verde e misture bem, apds, sirva. SALADA DE ALFACE, COUVE E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e 40 das folhas e tomate, em
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Niimero de alunos | 0 29
NOME DA PREPARAGAO ARROZ COLORIDO, FEIJAO, QUIBEBE DE CARNE COM ABOB( COMPOSICAO NUTRICIONAL
Rk Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

RS IRap el (A2 e RE Cozido Ry KG UNITARIO a a a a a Mg ma ma ma ma ma
Abbbora, cabotian 40,0 400 | 348 2 62,6 1.8 0,0 R - 15,44 3,34 0,70 0,21 0,87 0,00 2,04 353 013 0,15 7,19
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 1,0 1,0 0,6 18 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
Caijé polpa, congelada 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 0,13 3,66
Carne moida de 22 70,0 70,0 | 70,0 1,0 72,8 1.0 0,0 R - | 169,40 0,00 16,95 10,79 0,00 0,00 0,00 14,00 4,00 1,97 5,60
cebola 2,0 2,0 19 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
cenoura 15,0 150 | 12,8 2 11,2 0,9 0,0 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 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
Feijdo carioca 40,0 400 | 381 il 72,0 19 0,0 R -] 13161 24,49 7.99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Milho verde 50,0 50,0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 69,08 14,28 3,29 0,30 1,96 0,00 0,00 16,29 0,26 0,21 0,81
Oleo de soia 5.0 5.0 50 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 44.20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
sal 0.5 0.5 0,5 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 0,0 R -

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 808,84 127,21 36,00 17,22 12,80 | 126,17 3,84 150,74 | 6,72 6,32 76,41

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 agua 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 dleo, do alho, do sal e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijéo e a quantidade de 4gua necessaria, deixe cozinhar até que o feijao fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem,
ap6s, sirva. QUIBEBE DE CARNE E ABOBORA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizag&o da abobora em agua corrente. 1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do 6leo e da cebola e deixe refogar; 2. Coloque
na panela a carne e previamente temperada com 1/3 das per capitas do alho e do sal; 3. Depois da carne bem passada, adicione abobora previamente descascada e cortada em cubinhos, e &gua em quantidade necessaria,
deixe cozinhar até o ponto de servir; 5. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, apds, sirva. SUCO DE CAJA: 1. Despeje a polpa de fruta com agua no liquidificador, bater até ficar homogéneo; 2.
Acrescentar adocante; 3. Servir.
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Niimero de alunos I 0 30
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, MUSCULO AO MOLHO COM CENOURA E BAT| 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 a a [¢] a a Mg ma ma ma mg mg
Alho 1.0 1.0 0,6 18 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
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 20.0 20.0 18,9 il 17,9 1,0 0,00 R - 12.87 2,94 0.35 0.00 0.23 0.03 6,22 2,92 0.05 0,07 0.71
Carne, bovina, musculo 100,0 1000| 885 11 0,0 0,0 0,00 R -| 14158 0.00 21,56 5.49 0.00 1.91 0.00 17.45 3.65 1.86 3.64
cebola 2.0 2.0 19 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
cenoura 15,0 15.0 12,8 12 11,2 0,9 0,00 R - 5,12 115 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0,03 3.38
Cheiro verde 20 2.0 18 il 0,0 0,0 0,00 R - 0.84 0.14 0.05 0,01 0.02 0.00 0.64 0.49 0.01 0,01 1.60
colorau 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 3.34 0.78 0,07 0.00 0.05 0.60 0,07 0.00 0.00 0.06 1.20
Feiido carioca 40.0 40.0 38,1 11 72,0 19 0,00 R -] 13161 24.49 7.99 0.50 7.37 0.00 0.00 83.98 1.16 3.19 49,03
Mexerica 100,0 1000 | 699 14 0,0 0,0 0,00 R - 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 5.0 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 0.5 0.5 0,5 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 12,0 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
Tomate 15.0 15.0 12,0 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 -

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 725,69 116,60 37.98 11,52 13,14 | 175,28 36,25 149,78 6,16 5,99 99,10

MODO DE PREPARO
[ATIROZ BTeAT

O I T OTTe PaTeTa ST ToTTE 7S Uars PeT CapTTals U0 OTeD; e CEUTa, 020, oS AT € UeTXe TeTogar, 2= AuICToTe U a0z € TITeXa ate TEToyar, S ARUtToTe 2 Ayt enT e UeTReToZTTTaT

até o ponto de servir, ap6s 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 feij&o e a quant\dade de &gua necessaria, deixe

cozinhar até que o feij&o fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, ap6s, sirva. MUSCULO AO MOLHO COM BATATA E CENOURA: 1. Em uma panela de presséo adicione 1/3 do 6leo e da

cebola e deixe refogar; 2. Cologue na panela o colorau e a carne ja cortada em cubos grandes e previamente temperada com 1/3 das per capitas do alho e do sal e tomate cortado em cubos e deixe refogar; 3. Adicione agua,

tampe a panela e deixe na presséo de 20 a 30 minutos; 4. Quando a carne estiver mole, junte a batata e a cenoura e 0 molho de tomate e coloque novamente na presséo; 5. Quando a carne e os legumes estiverem moles,

porcione e sirva. SALADA TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagdo do tomate, 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
A 5 o it

o 1 toa tamat; b Ae cinm MEYERICA: Raalizar li imianizacia da lazan 5 ta 1 Si fousta
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