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s SEDUC-TO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
N° de Estudantes: Faixa Etaria: Dias de Atendimento: Refeicao Servida: Café da manha
Modalidade de Ensino : Etapa de Ensino: Zona: (Urbana ou Rural) Horario da Refeigéo: 10:00
hiPem Cl""dépi": CARDAPIO: BEIJU COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE GOIABA Frequéncia 1
Per capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@ ()] (9) ()] @ ()] (k9) (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
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Goiaba vermelha, polpa 40 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
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
Polvilho doce 40 140,49 34,71 0,17 0,00 0,09 0,00 0,00 1,64 0,00 0,20 10,97
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 343,43 49,76 18,38 7,49 0,86 56,34 10,60 31,05 0,59 0,81 26,90
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 Cardapio: < . Frequéncia:
2 CARDAPIO: SANDUICHE DE FRANGO COM SUCO DE ACEROLA 1
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vifamina | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (@) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acerola, polpa congelada 40 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Milho verde 7 9,67 2,00 0,46 0,04 0,27 0,00 0,00 2,28 0,04 0,03 011
P&o de milho de forma 50 146,01 28,20 4,15 1,56 2,15 21,12 0,00 14,71 0,41 1,52 38,92
TOTAL 243,91 43,44 11,56 2,57 2,83 22,08 250,51 33,02 0,70 1,89 46,57
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
;‘f\E:E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
WP il G, < CARDAPIO: PAO COM OVO MEXIDO E SUCO DE ACEROLA F’eq“f”“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MInaA | Vitamina C |y g Zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (19) (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
Aclcar cristal 12 46,42 11,95 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,12 0,00 0,02 0,91
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Ovo de galinha inteiro 20 28,62 0,33 2,61 1,78 0,00 15,77 0,00 2,53 0,22 0,31 8,40
Pao de trigo francés 50 149,91 29,32 3,98 1,55 1,15 1,49 0,00 12,73 0,38 0,50 7,88
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 263,45 43,82 6,86 6,69 1,43 36,53 249,30 18,91 0,63 0,90 20,46
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: 880525B5012CEB2F




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N2 do Cardépio: B CARDAPIO: ROSCA CASEIRA E SUCO DE CAJU F’eq”lé”da:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra A . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VitaMinaA | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) (@) (9) (9) (@) [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
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
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 2 1,79 0,88 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 260,67 44,81 571 6,68 1,26 9,46 47,89 16,85 0,49 0,64 13,28

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

;‘:\‘ED(;‘E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
N.° do Cardapio: < . < Frequéncia:
5 CARDAPIO: CUSCUZ DE ARROZ COM OVO E SUCO DE MARACUJA 1
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Flocos de arroz 40 150,00 34,80 2,68 0,00 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,68 12,00
Maracuja, polpa, congelada 40 15,50 3,84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3,88 0,08 0,12 1,84
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
Ovo de galinha inteiro 15 21,47 0,25 1,95 1,34 0,00 11,82 0,00 1,90 0,16 0,23 6,30
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 255,31 48,85 4,99 4,76 8 ,08 3 5,94 0,24 | 21,15
lassiana Paz Araujo CRN1/164Z27 e Nafhalla Souza Siiva CRN1718558
;\?\ITDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
IdolCardapio; = CARDAPIO; PAGCOCA DE CARNE SECA E BANANA F’eq“f”“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA |Vitamina C =y zn Fe ca
9) (9) (9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
carne, bovina, seca 40 125,10 0,00 7,86 10,15 0,00 0,00 0,00 4,89 1,46 0,53 5,64
cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
farinha de mandioca torrada 40 146,11 35,68 0,49 0,11 2,62 0,00 0,00 16,01 0,14 0,48 30,21
6leo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 435,23 67,24 9,98 15,34 5,15 3,95 26,31 52,89 1,79 1,48 45,35
Tassiana Paz Araujo 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: 880525B5012CEB2F



Hise PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO

FNDE
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Café da manha
i¥dolGardanio; - CARDAPIO: SALADA DE FRUTAS F’equlé"“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aveia em flocos 20 78,76 13,33 2,78 1,70 1,83 0,00 0,27 23,75 0,53 0,89 9,58
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
Laranja, péra 60 22,06 5,37 0,63 0,08 0,46 6,73 32,24 517 0,04 0,05 13,13
Maga fuji 60 33,31 9,09 0,17 0,00 0,81 1,63 1,44 1,22 0,00 0,06 1,15
Mama&o formosa 60 27,20 6,93 0,49 0,07 1,09 22,20 47,12 10,39 0,04 0,14 14,92
Maracujd, polpa, congelada 10 3,88 0,96 0,08 0,02 0,05 0,00 0,73 0,97 0,02 0,03 0,46
TOTAL 224,17 51,25 4,91 1,90 5,46 32,48 94,75 57,28 0,71 1,40 43,79

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

il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
Sdoleardapio = CARDAPIO: FAROFA DE FRANGO, OVO E CENOURA E BANANA F’equlé"da:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaMinaA | Vitamina €|y o Zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (1g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Farinha de mandioca torrada 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, filé 50 86,50 0,00 15,46 2,26 0,00 4,50 0,00 13,50 0,62 0,53 7,50
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Ovo de galinha inteiro 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
TOTAL 287,39 37,58 17,86 6,84 3,20 159,40 1,81 33,71 0,94 1,25 48,37
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva_CRN1718558
F"ﬁ‘i‘; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Café da manha
i-adoleardenios 5 CARDAPIO: TAPIOCA COM CARNE MOIDA E SUCO DE CAJA F’eq”f"”a:
. 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) (@) (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
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
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 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
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
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
Polvilho doce 40 140,49 34,71 0,17 0,00 0,09 0,00 0,00 1,64 0,00 0,20 10,97
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 364,59 48,11 10,40 14,62 0,90 18,60 3,59 14,70 2,34 1,52 20,29
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: 880525B5012CEB2F




FNII\ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Café da manha
RISGE ca’dé‘p“’:lo CARDAPIO: CUSCUZ COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE ABACAXI F’equlé"“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina €|y g Zn Fe ca
(9) (9) (@) (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
aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
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
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
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 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 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
;\:\IED% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
2 do Cardapio: CARDAPIO: SANDUICHE DE FRANGO COM SUCO DE ABACAXI Frequéngla:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra - . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (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
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
P&o de trigo de forma 50 133,00 25,31 3,82 1,65 1,20 0,00 75,50 11,50 0,37 1,87 75,50
TOTAL 228,10 40,22 10,85 2,68 1,77 85,01 77,72 29,22 0,64 2,30 87,66
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
;\?\ITDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
200 Ca’da"“’:lz CARDAPIO: MACARRONADA COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE GOIABA F’eq“f”“a:
. 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) () (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
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 10 3,41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
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
Goiaba vermelha, polpa 40 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
Macarrdo trigo com ovos 35 129,70 26,82 3,61 0,69 0,80 0,00 0,00 0,00 0,28 0,32 6,81
Milho verde 10 13,82 2,86 0,66 0,06 0,39 0,00 0,00 3,26 0,05 0,04 0,16
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 299,88 45,01 13,83 7,02 2,25 145,79 12,80 19,51 0,66 0,77 23,98
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: 880525B5012CEB2F




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
N do carddpto: CARDAPIO: FAROFA DE FRANGO COM CENOURA E LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra A . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VitaminaA | Vitamina ¢ Mg Zn Fe Ca
@) (@) (9) (9) (@) [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
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
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 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 319,00 48,76 10,72 9,50 4,15 141,02 65,72 40,98 0,53 0,85 64,42
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
;\:\‘ED(;’E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
N.° do Cardapio: 5 | Frequéncia:
2 CARDAPIO: ARROZ COLORIDO COM TIRINHAS DE CARNE E BANANA 1
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra - . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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 50 178,89 39,38 3,58 0,17 0,82 0,00 0,00 15,19 0,61 0,34 2,21
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, musculo 50 70,79 0,00 10,78 2,75 0,00 0,96 0,00 8,73 1,83 0,93 1,82
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
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 422,77 72,88 16,35 8,09 3,90 131,24 28,52 60,73 2,68 1,89 19,61
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Lanche
N-2(do Ca’dép““ls CARDAPIO: FEIJAO TROPEIRO E BANANA F’eq”f"”a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VitaminaA | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Couve manteiga 20 541 0,87 0,57 011 0,62 0,00 19,34 6,93 0,08 0,09 26,17
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
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
Linguica mista 40 158,40 1,08 5,52 14,50 0,00 0,00 0,00 4,80 0,75 0,45 4,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 632,91 93,82 16,26 23,32 13,17 3,95 46,29 144,21 2,33 4,70 120,50
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: 880525B5012CEB2F




!,I\ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Lanche
RISGE ca’dé‘p“’:m CARDAPIO: CALDO DE FRANGO COM MANDIOCA E MILHO F’equlé"“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina €|y g Zn Fe ca
(9) (9) @ (9) (9) (9) (ug) (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 40 47,66 0,00 8,61 1,21 0,00 0,80 0,00 12,51 0,27 0,17 2,95
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 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 196,70 24,18 10,55 6,49 1,86 8,24 12,56 42,16 0,48 0,49 15,04
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
::\‘ED(;’E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
200 Cardé‘p"’:u CARDAPIO; BOLO DE COCO E SUCO DE ACEROLA F’eq”lé"c"‘“
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra - . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (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
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
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
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 pdé quimico 1 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite de coco 50 83,08 1,10 0,51 9,18 0,34 0,00 0,00 841 0,16 0,23 2,93
6leo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ovo de galinha inteiro 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
TOTAL 352,03 45,38 6,35 16,86 1,70 9,46 249,32 27,40 0,70 0,94 19,36
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
!"\‘%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Lanche
hado Ca’da"“’:m CARDAPIO; BAIAO DE TRES E ABACAXI F’eq“f”“a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) (9) (9) (@) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abacaxi 100 48,32 12,33 0,86 0,12 0,99 2,83 34,62 18,44 0,14 0,26 22,43
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 60 214,67 47,26 4,30 0,20 0,98 0,00 0,00 18,23 0,73 0,41 2,65
Carne, bovina, acém 50 72,01 0,00 10,41 3,06 0,00 1,09 0,00 6,64 2,61 0,76 2,36
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
Feijao fradinho 25 84,79 15,31 5,05 0,59 5,90 0,00 0,00 44,60 0,97 1,28 19,38
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 466,76 75,45 20,77 8,99 7,98 4,01 35,66 88,85 4,47 2,73 48,83
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: 880525B5012CEB2F




!,I\ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Lanche
N.odo Ca’dé““’:lg CARDAPIO: FAROFA NUTRITIVA E BANANA F’eq”lé”da:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra A . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt@minaA Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) (@) (9) (9) (@) (@) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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
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
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 50 59,58 0,00 10,76 1,51 0,00 1,00 0,00 15,63 0,33 0,22 3,68
Piment&o verde 15 3,19 0,73 0,16 0,02 0,38 2,78 15,03 1,17 0,02 0,06 1,31
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 389,67 71,25 14,14 6,96 6,88 140,31 66,07 78,13 0,83 1,50 78,00
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
FNII\‘%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: | Dias de Atendimento: | 0 | __Refeicao Servida: | Lanche
o Ca’da""’:zo CARDAPIO: CUSCUZ COM CARNE SECA E SUCO DE CAJU Frequlémia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN LIP Alimentar | V/faMminaA |Vitamina Gy g zn Fe ca
@ ()] (9) [C)] @ @ (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Carne, bovina, seca 50 156,37 0,00 9,83 12,68 0,00 0,00 0,00 6,11 1,83 0,66 7,06
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
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
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
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Queijo, mussarela 20 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 496,30 45,13 17,97 27,59 3,37 41,17 48,29 14,27 2,57 0,81 183,80
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1718558
&‘EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N°de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refemao Servida: | Almoco
Nido Ca’dé"““m CARDAPIO: BAIAO DE DOIS, PICADINHO DE CARNE COM ABOBORA E MANDIOCA F’eq”f"”a:
Per Canita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal cHO PTN L Alimentar A c Mg Zn Fe ca
()] ()] ()] @) ()] ()] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Abdbora, cabotian 30 11,58 2,51 0,52 0,16 0,65 0,00 1,53 2,65 0,10 0,11 5,39
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 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Carne, bovina, acém 80 115,22 0,00 16,65 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 4,17 1,21 3,77
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
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
Feijao fradinho 30 101,75 18,37 6,06 0,71 7,08 0,00 0,00 53,52 1,16 1,54 23,26
Mandioca 30 45,43 10,85 0,34 0,09 0,56 0,30 4,96 13,35 0,06 0,08 4,56
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 637,03 96,07 29,53 14,13 9,76 2,74 7,60 105,38 6,49 3,57 43,72
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: 880525B5012CEB2F




!,I\ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: ] 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: 3 . - Frequéncia:
= CARDAPIO: ARROZ COM ABOBORA CARNE DE SOL E LARANJA 1
. 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) (9) (9) (ug) (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
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
carne, bovina, seca 80 250,20 0,00 15,73 20,29 0,00 0,00 0,00 9,78 2,92 1,06 11,29
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
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
6leo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 669,48 77,64 23,56 28,94 3,21 13,55 67,56 48,89 4,12 1,89 50,28
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva_CRN1/18558
el PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0fpias de Atendimento: ] 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
N do Carddplo CARDAPIO: GALINHADA COM SALADA DE ALFACE E TOMATE / LARANJA 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 [C)] [C)] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alface lisa 15 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 3,21 1,37 0,05 0,09 4,13
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 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
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
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
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
TOTAL 565,20 79,29 24,76 15,92 3,80 156,45 73,74 68,00 2,88 1,58 48,36
Tassiana Paz Araujo CRN1718427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
&‘EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N do Caiddpio_ CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM MANDIOCA E SALADA DE TOMATE E CENOURA / BANANA Frequéncle:
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios »Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
@ ()] ()] @) ()] @) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
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 15 512 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 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
carne, bovina, costela 90 321,95 0,00 15,04 28,58 0,00 4,11 0,00 10,51 2,43 1,08 0,00
mandioca 40 60,57 14,47 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 0,08 0,11 6,08
6leo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 970,37 130,10 29,37 37,49 10,91 143,46 38,64 151,88 4,61 4,74 63,44
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: 880525B5012CEB2F




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicdo Servida: | Almogo
N C""da“"’:ZB CARDAPIO; ARROZ COM FRANGO E PEQUI, SALADA DE REPOLHO E TOMATE / LARANJA F’eq”f”c'a:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN L Alimentar | Viamina A |vitaminac | M40 zn Fe ca
(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
Frango, sobrecoxa, com pele 100 254,53 0,00 15,46 20,90 0,00 6,59 0,00 21,50 1,31 0,71 7,09
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
Pequi 50 102,48 6,49 1,17 8,99 9,52 0,00 4,14 14,89 0,48 0,14 16,22
Repolho branco 20 3,42 0,77 0,18 0,03 0,38 0,00 3,74 1,70 0,03 0,03 6,91
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
TOTAL 770,45 82,84 24,27 38,44 12,51 28,73 78,46 78,42 2,92 1,71 64,53
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
FN,I\‘EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: e ARROZ COM COUVE, FEIJAO, FRANGO XADREZ COM VAGEM E CENOURA, SALADA DE Frequéncia:
26 ALFACE E TOMATE E SUCO DE MANGA 1
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios .Flhra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
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
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
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
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
Frango, peito, filé 80 138,40 0,00 24,73 3,61 0,00 7,20 0,00 21,60 0,98 0,85 12,00
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
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
Vagem, crua 15 3,73 0,80 0,27 0,03 0,36 0,00 0,17 2,68 0,05 0,06 6,17
TOTAL 748,24 116,04 41,20 12,74 11,65 139,62 39,47 154,94 3,56 5,25 114,42
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Silva_CRN1718558
&‘EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDAPIO: ARROZ COLORIDO, FEIJAO, ASSADO DE PANELA, SALADA DE ALFACE E TOMATE /SUCO Frequéncia:
27 DE ACEROLA 1
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios »Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg 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
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
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, fraldinha 100 220,72 0,00 17,58 16,15 0,00 4,64 0,00 16,12 4,19 154 3,11
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
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 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 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 798,98 114,37 34,05 22,13 10,83 137,06 257,49 141,46 6,69 5,67 70,71

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: 880525B5012CEB2F




;\/’I\‘ED(; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: AT ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA ACEBOLADO, SALADA DE TOMATE E ALFACE / SUCO DE Frequéncia:
28 GOIABA 1
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios »Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
©) @ @ @ © ©) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Aclcar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Alho 1 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
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, acém 100 144,03 0,00 20,82 6,11 0,00 2,17 0,00 13,28 5,21 1,51 4,72
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Goiaba vermelha, polpa 40 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
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
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 708,06 111,09 36,27 11,98 10,05 189,19 13,06 128,91 7,55 5,56 72,91
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 € Nathalia Souza Silva_CRNI718558
FNII\IEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N2 do Carddpior CARDAPIO: TORTA DE CARNE MOIDA COM OVOS, BAIAO DE DOIS E BANANA Frequéncla:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © g:\/lg Zn Fe Ca
@) (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
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 2591 31,55 0,18 0,46 9,08
Batata inglesa 15 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Carne 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 15 512 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Chuchu 15 2,55 0,62 0,10 0,01 0,19 0,00 1,59 1,08 0,02 0,03 1,73
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 fradinho 40 135,67 24,50 8,08 0,95 9,44 0,00 0,00 71,36 1,55 2,05 31,01
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 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 152 0,13 0,19 5,04
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 828,93 131,90 35,30 18,23 14,34 140,11 33,41 151,18 7,06 5,45 61,96
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Naihalia Souza Silva_CRN1718558
FNII\IEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: 0|Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDAPIO: MEXIDO DE CARNE MOIDA COM OVOS, BAIAO DE DOIS, SALADA DE CENOURA E Frequéncia:
30 BETERRABA / SUCO DE CAJU L
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios »Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(@) (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
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
Beterraba 15 7,32 1,67 0,29 0,01 0,51 0,57 0,47 3,67 0,08 0,05 2,72
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 70 169,40 0,00 16,95 10,79 0,00 0,00 0,00 14,00 4,00 197 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 15 512 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
Feijdo fradinho 30 101,75 18,37 6,06 0,71 7,08 0,00 0,00 53,52 1,16 154 23,26
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 galinhainteiro 12 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 0,13 0,19 5,04
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 723,05 106,52 31,89 17,99 9,97 136,20 50,16 105,60 6,56 4,48 ;|
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: 880525B5012CEB2F
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PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
MEDIA DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS
. Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra —— - Magnésio Zinco Ferro Calcio Aglcar Fruta
REFEICAO oo | FrREQUENCIA Galorias  Keal cHo Ptn i Alimentar | VtaminaA | Vitamina Vg zn Fe ca simples e
@ ()] @ ()] @ (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (kcal) ()]

BEIJU COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE GOIABA 1 1 343,43 49,76 18,38 7,49 0,86 56,34 10,60 31,05 0,59 0,81 26,90 38,68 3
SANDUICHE DE FRANGO COM SUCO DE ACEROLA 2 1 243,91 43,44 11,56 2,57 2,83 22,08 250,51 33,02 0,70 1,89 46,57 38,68 10
PAO COM OVO MEXIDO E SUCO DE ACEROLA 3 1 263,45 43,82 6,86 6,69 1,43 36,53 249,30 18,91 0,63 0,90 20,46 46,42
ROSCA CASEIRA E SUCO DE CAJU 4 1 260,67 44,81 571 6,68 1,26 9,46 47,89 16,85 0,49 0,64 13,28 38,68
CUSCUZ DE ARROZ COM OVO E SUCO DE MARACUJA 5 1 255,31 48,85 4,99 4,76 0,25 24,08 2,90 5,94 0,24 1,05 21,15 38,68
PACOCA DE CARNE SECA E BANANA 6 1 435,23 67,24 9,98 15,34 5,15 3,95 26,31 52,89 1,79 1,48 45,35 120
SALADA DE FRUTAS 7 1 224,17 51,25 4,91 1,90 5,46 32,48 94,75 57,28 0,71 1,40 43,79 240
FAROFA DE FRANGO, OVO E CENOURA E BANANA 8 1 287,39 37,58 17,86 6,84 3,20 159,40 1,81 33,71 0,94 1,25 48,37 20
TAPIOCA COM CARNE MOIDA E SUCO DE CAJA 9 1 364,59 48,11 10,40 14,62 0,90 18,60 3,59 14,70 2,34 1,52 20,29 38,68 18
CUSCUZ COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE ABACAXI 10 1 328,34 43,90 19,06 8,74 3,18 4,60 0,90 18,08 0,65 0,70 14,09 38,68 3
SANDUICHE DE FRANGO COM SUCO DE ABACAXI 11 1 228,10 40,22 10,85 2,68 1,77 85,01 77,72 29,22 0,64 2,30 87,66 38,68 13
MACARRONADA COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE 12 1 299,88 45,01 13,83 7,02 2,25 145,79 12,80 19,51 0,66 0,77 23,98 38,68 25
FAROFA DE FRANGO COM CENOURA E LARANJA 13 1 319,00 48,76 10,72 9,50 4,15 141,02 65,72 40,98 0,53 0,85 64,42 138
ARROZ COLORIDO COM TIRINHAS DE CARNE E 14 1 422,77 72,88 16,35 8,09 3,90 131,24 28,52 60,73 2,68 1,89 19,61 140
FEIJAO TROPEIRO E BANANA 15 1 632,91 93,82 16,26 23,32 13,17 3,95 46,29 144,21 2,33 4,70 120,50 145
CALDO DE FRANGO COM MANDIOCA E MILHO 16 1 196,70 24,18 10,55 6,49 1,86 8,24 12,56 42,16 0,48 0,49 15,04 70
BOLO DE COCO E SUCO DE ACEROLA 17 1 352,03 45,38 6,35 16,86 1,70 9,46 249,32 27,40 0,70 0,94 19,36 38,68 3
BAIAO DE TRES E ABACAXI 18 1 466,76 75,45 20,77 8,99 7,98 4,01 35,66 88,85 4,47 2,73 48,83 105
FAROFA NUTRITIVA E BANANA 19 1 389,67 71,25 14,14 6,96 6,88 140,31 66,07 78,13 0,83 1,50 78,00 190
CUSCUZ COM CARNE SECA E SUCO DE CAJU 20 1 496,30 45,13 17,97 27,59 3,37 41,17 48,29 14,27 2,57 0,81 183,80 38,68 3
BAIAO DE DOIS, PICADINHO DE CARNE COM ABOBORA 21 1 637,03 96,07 29,53 14,13 9,76 2,74 7,60 105,38 6,49 3,57 43,72 65
ARROZ COM ABOBORA CARNE DE SOL E LARANJA 22 1 669,48 77,64 23,56 28,94 3,21 13,55 67,56 48,89 4,12 1,89 50,28 165
GALINHADA COM SALADA DE ALFACE E TOMATE / 23 1 565,20 79,29 24,76 15,92 3,80 156,45 73,74 68,00 2,88 1,58 48,36 185
ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM MANDIOCA E SALADA 24 1 970,37 130,10 29,37 37,49 10,91 143,46 38,64 151,88 4,61 4,74 63,44 200
ARROZ COM FRANGO E PEQUI, SALADA DE REPOLHO 25 1 770,45 82,84 24,27 38,44 12,51 28,73 78,46 78,42 2,92 1,71 64,53 215
ARROZ COM COUVE, FEIJAO, FRANGO XADREZ COM 26 1 748,24 116,04 41,20 12,74 11,65 139,62 39,47 154,94 3,56 5,25 114,42 38,68 85
ARROZ COLORIDO, FEIJAO, ASSADO DE PANELA, 27 1 798,98 114,37 34,05 22,13 10,83 137,06 257,49 141,46 6,69 5,67 70,71 38,68 65
ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA ACEBOLADO, 28 1 708,06 111,09 36,27 11,98 10,05 189,19 13,06 128,91 7,55 5,56 72,91 38,68 35
TORTA DE CARNE MOIDA COM OVOS, BAIAO DE DOIS 29 1 828,93 131,90 35,30 18,23 14,34 140,11 33,41 151,18 7,06 5,45 61,96 168
MEXIDO DE CARNE MOIDA COM OVOS, BAIAO DE DOIS, 30 1 723,05 106,52 31,89 17,99 9,97 136,20 50,16 105,60 6,56 4,48 47,08 38,68 35

TOTAL 30,00 14230,39 2086,71 557,69 411,13 168,60 2164,81 1991,11 1962,57 77,41 68,50 1598,85 588,01 #VALOR!

MEDIA 474,35 69,56 18,59 13,70 5,62 72,16 66,37 65,42 2,58 2,28 53,29 19,60 #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: 880525B5012CEB2F
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FICHAS TECNICAS DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAQAO ESCOLAR - PNAE

ero de alunos
atendidos 1
i ‘B‘EUU‘C‘GM‘FRTNG‘O‘ISEIS_‘HAEzo SUCO(I:DUES$8IABACUSTO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Per Alimento i i

NSRS capita(q) PB@| PLO RS Cozido Ay KG UNITARIO K(i:IAL Cgo PZN Llup FIBGRAS VlknA V:’:].CIC mg r%‘\nu :]Eu g]il
Acafrdo 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 3.10 0.65 0.11 0.06 0.04 0.27 0.81 2.64 0.01 0.11 111
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 50 5.0 4,5 it 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
Cebola 5.0 5.0 29 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 1.97 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Goiaba vermelha. polpa 40.0 40.0 | 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 14.00 2.80 0.40 0.00 0.40 54.00 8.00 0.00 0.00 0.08 6.80
Franao. peito. sem pele 80.0 80.0 | 615 .3 43,1 0,7 0,0 R - 95.33 0.00 17.22 2.42 0.00 1.60 0.00 25.01 0.53 0.35 5.89
Oleo de soia 5.0 5.0 5.0 .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
Polvilho doce 40.0 40.0 | 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - | 140.49 34.71 0.17 0.00 0.09 0.00 0.00 1.64 0.00 0.20 10.97
Sal 10 10 | 1 ] 0 i X R - 000 000 | 000 | 000 | 000 | 000 0.00 0.00 0.00 | 0.00 | 0.00

0 0n 0.0 Dl D R -

0 00 0.0 Dl DIV R -

0 on 0.0 D DIV, R -

0 00 0.0 Dl X DIV I I R -

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 343,43 49,76 18,38 7,49 0,86 56,34 10,60 31,05 0,59 0,81 26,90

MODO DE PREPARO

BEIJU: 1. Em uma tigela, coloque o polvilho e umedeca com a 4gua misturando com a ponta dos dedos até ficar com consisténcia de farinha granulada e imida; 2. Passe por uma peneira e reserve; 3. Aque¢a uma
frigideira e coloque aos poucos o polvilho cobrindo todos os espacos da frigideira até formar uma camada uniforme; 4. Espere a massa ficar unida como se fosse uma panqueca e vire para secar do outro lado. FRANGO: 1.
Tempere com alho e o sal; 2. Cozinhe o frango, ap6s cozido desfie; 3. Em uma panela adicione o dleo e refogue a cebola, o acafrao e o frango; 4. Coloque o frango desfiado dentro do beiju. SUCO DE GOIABA: 1. No
liquidificador acrescente a polpa, o acticar e a quantidade de dgua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 2
NOME DA PREPARACAO SANDUICHE DE FRANGO COM SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
f Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

AEMENICS 7T G| (A2 e hs Cozido ey KG UNITARIO a a a a a uo ma ma ma ma ma
Acerola, polpa congelada 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Acafrdo 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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 0,9 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2,0 2,0 1,2 i 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Frango, peito, sem pele 30,0 30,0 23,1 1.3 16,2 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
Sal 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Milho verde 7.0 7.0 7,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 9,67 2,00 0,46 0,04 0,27 0,00 0,00 2,28 0,04 0,03 0,11
Pé&o de milho de forma 50,0 50,0 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - | 146,01 28,20 4,15 1,56 215 21,12 0,00 14,71 0,41 1,52 38,92

0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 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| 243,91 43,44 11,56 2,57 2,83 22,08 250,51 33,02 0,70 1,89 46,57

MODO DE PREPARO

SANDUICHE DE FRANGO: 1. Tempere o frango com alho, sal, e o acafréo; 2. Em uma panela de presso, coloque a cebola e 6leo e deixe refogar; 3. Adicione o frango e deixe dourar; 4. Adicione a 4gua necessaria, tampe
a panela e deixe cozinhar; 5. Apos cozido desfie o frango; 6. Misture o frango com o milho; 7. Cologue o recheio entre 2 fatias de pao de forma. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglicar e a
quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

Namero de alunos 0
atendidos 3
NOME DA PREPARAGAO PAO COM OVO MEXIDO E SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CusTO CusTO i i
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC |fumento | pey | CLOT o KCAL CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit. A Vit. C Mg Zinco | Fe Ca
a a a a a ug ma ma ma ma ma

Acerola, polpa congelada 0.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 0,07 3,04
Acucar cristal 12.0 12.0 12,0 10 0,0 0,0 0,0¢ R - 46.42 11.95 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.12 0.00 0.02 0.91
Margarina, com sal 50 50 50 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Ovo de galinha inteiro 20,0 20,0 18,2 gl 18,2 1,0 0,0¢ R - 28,62 0.33 2,61 1,78 0,00 15,77 0,00 2,53 0,22 0,31 8,40
Pé&o de trigo francés 50.0 50.0 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 149,91 29,32 3,98 1,55 1,15 1,49 0,00 12,73 0.38 0.50 7.88
Sal 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00| 000 [R -|_000 000 | 000 | 000 | 000 | 0.0 0.00 000 [ 000 | 000 [ 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

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 ~ T 0.0

o 0.0 0.0 | #DIV/OI| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R ~ T 0.0

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] 263,45 | 4382 | 6,86 | 669 | 143 | 36,53 | 249,30 1891 | 063 | 090 | 20,46

MODO DE PREPARO

PAO COM OVOS MEXIDOS: 1. Corte o p&o; 2. Frite os ovos na margarina, cologue sal a gosto; 3. Cologue os ovos mexidos dentro do pdo. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o agticar e a
quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

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: 880525B5012CEB2F
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

N{imero de alunos 7
[ROSCA CASEIRA E SUCO DE CAJU COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO
ALIMENTOS Percapital PB | PL | FC |AlMENo| poy | CUBTO | CUSTO KCAL | cHO [ PTN LIP [FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg | zinco | Fe ca
a a a a a ug ma ma ma ma ma

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
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
Farinha de triao 40.0 40.0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R -| 14419 30.04 3.92 0.55 0.94 0.00 0.00 12.40 0.33 0.38 7.15
Fermento em pé auimico 2.0 2.0 20 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 1.79 0.88 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de soja 50 50 5.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo de galinha inteiro 12,0 120 | 109 11 10,9 1,0 0,00 R - 1717 0.20 1.56 1.07 0.00 9.46 0.00 1.52 0.13 0.19 5.04
Sal 1.0 1.0 1,0 1.0 0,0 0.0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 260,67 | 44,81 5,71 6,68 1,26 9,46 47,89 16,85 0,49 | 064 | 1328

MODO DE PREPARO

ROSCA: 1. Cologue no liquidificador os ovos, o agticar, o sal, o 6leo, 4gua e o fermento, bata os ingredientes; 2. Despeje a mistura em uma tigela grande ou em uma bacia plastica, adicione a farinha aos poucos sovando
amassa com a mao, sove bem até incorporar toda a farinha. 3. A massa fica grudando um pouco, deixe a massa descansar tampada até dobrar de volume; 4. Com o auxilio de uma faca corte por¢des de massa e enrole
igual a um bastdo, depois enrole no formato de um caracol. 5. Faga as rosquinhas e deixe descansar até que dobre de volume; 6. Leve para assar em forno a 180° C por 30 minutos ou até que esteja dourado (n&o precisa
untar a forma). SUCO DE CAJU: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglcar e a quantidade de 4gua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.

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

Auenacho
ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Nimero de alunos I 0 5
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ DE ARROZ COM OVO E SUCO DE MARACUJA 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 9 q 9 A a9 g ma ma ma ma ma
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
Flocos de arroz 40,0 40,0 | 40,0 10 60,0 15 0,00 R - | 150,00 34,80 2,68 0.00 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.68 12,00
Maracuid, polpa, congeladal 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 000 | R - | 1550 3.84 0,33 0,07 0.20 0,00 2,90 3.88 0,08 | 012 1.84
Margarina, sem sal 5.0 5.0 50 10 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
Ovo de galinha inteiro 15.0 15.0 13,6 11 13,6 10 0,00 R - 21.47 0.25 1,95 1.34 0.00 11,82 0.00 1,90 0.16 0.23 6.30
Sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,00 R - 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 255,31 48,85 4,99 4,76 0,25 24,08 2,90 5,94 0,24 1,05 21,15

MODO DE PREPARO

CUSCUZ DE ARROZ COM OVOS MEXIDOS: 1. Umedeca os flocos de arroz com a &gua em temperatura ambiente e deixe reservado; 2. Coloque a massa na cuscuzeira e deixe cozinhar até que esteja macio; 3. Fritar os
ovos na margarina, colocar sal a gosto; 4. Misture 0 ovo com o cuscuz. SUCO DE MARACUJA: 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]
(1) swemcin
ESCOLA
FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Niimero de alunos [ © 3
NOME DA PREPARAGAO PACOCA DE CARNE SECA 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 q q o ma mg mg ma ma
alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0,07 0.00 0.04 0.10 031 0.21 0.01 0,01 0.14
banana prata 1200 |120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - | 117.90 31,15 1,52 0.08 245 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9.08
carne, bovina, seca 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 125.10 0.00 7.86 10.15 0.00 0.00 0.00 4.89 1.46 0.53 5.64
cebola 2.0 2.0 12 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0,03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
farinha de mandioca 40.0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 14611 35.68 0.49 011 2,62 0.00 0.00 16.01 0.14 0.48 30.21
6leo 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

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

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

0 0.0 0,0 [#DIV/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 0,00 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] 43523 | 67,24 | 998 | 1534 | 515 | 395 26,31 5289 | 1,79 | 148 | 4535

MODO DE PREPARO

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

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

Niimero de alunos [ 0 7
NOME DA PREPARAGAO SALADA DE FRUTAS 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 a a - ma ma ma ma e
Aveia em flocos 20,0 20,0 | 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 78.76 13.33 2,78 1.70 1.83 0.00 0.27 23,75 0.53 0.89 9.58
Banana prata 60.0 60,0 | 40,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 58.95 15,57 0.76 0.04 1.23 1.93 12,95 15.77 0.09 0.23 4,54
Larania, péra 60.0 60.0 | 40,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 22,06 5.37 0.63 0.08 0.46 6.73 32,24 517 0.04 0.05 13.13
Maca fuii 60.0 60.0 | 46,2 13 0,0 0,0 0,00 R - 33.31 9.09 0.17 0.00 0.81 1.63 1.44 1.22 0.00 0.06 1.15
Mamao formosa 60.0 60.0 | 429 14 0,0 0,0 0,00 R - 27.20 6.93 0.49 0.07 1.09 22,20 47,12 10.39 0.04 0.14 14.92
Maracuid, polpa, conaelada 10.0 100 | 100 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 3.88 0.96 0.08 0.02 0.05 0.00 0.73 0.97 0.02 0.03 0.46

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

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

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

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

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

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

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

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

0 0.0 0.0 | #DIV/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| 224,17 51.25 4,91 1.90 5.46 32,48 94,75 57.28 0,71 1.40 43,79

MODO DE PREPARO

Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacao das frutas que haja no cardapio, em solugéo 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. SALADA DE FRUTAS: 1. Descasque e corte as frutas em cubos pequenos; 2. misture bem e leve a geladeira por no minimo 15 minutos, sirva gelado; 3. Adicione a aveia e misture. SUCO DE
MARACUJA: 1. Cologque 4gua filtrada e a polpa de maracujé no liquidificador e bata, apés adicione o suco de maracuja nas frutas cortadas e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Niimero de alunos [ 0 8
NOME DA PREPARAGAQ FAROFA DE FRANGO, OVO E CENOURA E BANANA COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CusTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9 q 9 A a9 g ma ma ma ma ma
Alho 1.0 1.0 0.9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0,07 0,00 0,04 0,10 0.31 0,21 0,01 0,01 0,14
Cebola 2.0 2.0 12 17 0,0 0,0 0,00 R - 0,79 0.18 0,03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0,00 0.28
Cenoura 15,0 15.0 12,5 12 11,3 0,9 0,00 R - 5,12 1,15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0,03 3.38
Cheiro verde 2.0 2.0 18 11 0,0 0,0 0,00 R - 0.84 0.14 0,05 0,01 0,02 0.00 0.64 0.49 0.01 0,01 1,60
Farinha de mandioca 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 146,11 35,68 0.49 0,11 2,62 0,00 0.00 16.01 0,14 0,48 30.21
Frango, peito, filé 50.0 50.0 | 385 13 26,9 0,7 0,00 R - 86.50 0.00 15.46 226 0.00 4.50 0.00 13,50 0.62 0,53 7.50
Margarina, com sal 5.0 5.0 50 10 0,0 0,0 0,00 R - 29,72 0.00 0.00 3.36 0.00 19.27 0.00 0.06 0.00 0,00 0.23
Ovo de galinha inteiro 12,0 12,0 10,9 11 10,9 10 0,00 R - 17.17 0.20 1,56 1,07 0.00 9.46 0.00 1,52 0.13 0.19 5,04

0 0.0 0.0 |#DIV/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| 287,39 37,58 17,86 6,84 3,20 159,40 1,81 33,71 0,94 1,25 48,37

MODO DE PREPARO

FAROFA DE FRANGO COM CENOURA: 1. Corte o frango em cubos grandes/médios e reserve; 2. Em uma panela de press&o (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 passado e bem cozido; 4. Adicione a quantidade de agua necessaria para que o mesmo fique bem cozido; 5. Deixe cozinhar até que fique no ponto de desfiar;
6. Depois de pronto, desfie e reserve; 7. Em uma panela adicione o restante das per capitas do 6leo, do sal, da cebola, do alho, o acafréo e o frango desfiado, mexa até que fique bem passado; 8. Adicione 0 ovo e mexa até
que o ovo ficar cozido e adicione a farinha aos poucos, misture bem e desligue o fogo; 9. Antes de finalizar, acrescente a cenoura ralada (pr higienizada e o cheiro verde picado, misture bem e sirva.
BANANA: 1. Realizar limpeza e higienizag&o da fruta 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

N(imero de alunos I 0 9
NOME DA PREPARAGAO TAPIOCA COM CARNE MOIDA E SUCO DE CAJA 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
qa qa qa a a Mg ma mg mg mag mag

Acticar cristal 100 [ 100 100 [ 1.0 0,0 00| 000 [R -| 3868 9.96 0.03 000 | 000 | 0.00 0.00 0.10 0.00 | 002 | 076
Alho 1.0 10 [ 09 [ 11 0,0 00 [ 000 [R -] 133 0.24 0.07 0.00 | 004 [ 0.0 0.31 0.21 001 | 001 | 014
Caia polpa, congelada 400 | 400 | 400 [ 10 0,0 00 [ 000 [R - 1053 2.55 0.24 0.07 | 054 | 0.0 0.00 2.87 0.02 | 013 | 366
Carne moida de 22 400 | 400 | 400 | 10 40,0 10 [ 000 [R - | 96.80 0.00 9.69 617 | 000 | 0.0 0.00 8.00 228 | 112 | 320
Cebola 2.0 2.0 12 | 17 0,0 00 [ 000 [R -1 o079 0.18 0.03 0.00 | 004 [ 0.0 0.09 0.24 0,00 | 000 [ 028
Margarina, sem sal 5.0 50 | 50 | 10 0,0 00 [ 000 [R -1 29.66 0.00 0.00 335 | 000 [ 12.26 0.00 0.06 0.00 | 000 [ 025
Sleo de soia 5.0 50 | 50 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R -1 4420 0.00 0.00 5.00 | 0.00 [ 0.0 0.00 0.00 0,00 | 000 [ 0.00
Polvilho doce 400 | 400 | 400 [ 10 0,0 00| 000 [R -| 14049 [ 3471 | 047 0.00 | 0.09 0.00 0.00 1.64 0.00 | 020 | 10.97
Sal 1.0 1.0 10 | 10 0,0 00| 000 [R - 0.0 0.00 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.0 0.00 0.00 0.00 | 000 [ 0.00
Tomate 150 [ 150 | 115 | 1,3 0,0 00| 000 [R - 230 0.47 0.16 0.03 | 018 | 6.24 3.8 1.58 0.02 | 004 | 1.04

o[ 00 00 | 00 [10 0,0 00| 000 [R -

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0.00] 364,59 | 4811 | 10,40 | 1462 | 090 | 18,60 3,59 1470 [ 2,34 | 152 | 20,29

MODO DE PREPARO

TAPIOCA COM CARNE MOIDA: 1. Em um recipiente adicione o polvilho, um pouco de agua, o sal e misture bem até a massa esfarelar; 2. Apés umidificada, peneire a massa até que a mesma fique no ponto da massa da
tapioca (gréos menores, como uma farinha); 3. Aqueca uma assadeira grande para tapioca em fogo baixo e despeje a massa preparada de modo que ocupe toda a area da assadeira; 4. Asse até a massa endurecer e ficar
no ponto de servir; 5. Com o auxilio de uma colher passe a margarina na tapioca; CARNE MOIDA: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 4gua em quantidade necessaria; 3. Junte o tomate (previamente higienizado e cortado em pequenos pedacos), o cheiro verde, mexa bem, deixe por 3 minutos e reserve; 4. recheie a tapioca com
carne moida. SUCO DE CAJA: 1. Coloque &gua filtrada e a polpa de maracuja no liquidificador e bata, apés adicione o suco de maracujé nas frutas cortadas 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.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQO

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

Niimera de alunos o0 10
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE ABACAXI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] vit.A [ vit.C Ma Zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q a G & o oo i o e o
Abacaxi. polpa conaelada 40.0 | 400 | 400 [ 10 0,0 00 [ 000 [R - 1224 3.12 0.19 0.05 | 013 [ 0.00 0.50 4.03 002 | 014 [ 542
aclicar cristal 100 [ 100 | 100 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R - 3868 9.96 0.03 0.00 | 0.00 [ 0.0 0.00 0.10 0.00 | 002 [ 076
Alho 1.0 10 | 09 [ 11 0,0 00| 000 [R -] 133 0.24 0.07 0.00 | 004 | 0.0 031 0.21 001 [ 001 [ 014
Cebola 2.0 2.0 12 | 17 0,0 00 [ 000 [R -1 079 0.18 0.03 0.00 | 004 | 0.0 0.09 0.24 0.00 | 000 [ 028
Flocos de milho 40,0 | 400 [ 400 | 10 60,0 15| 000 [R -| 14480 | 3040 | 328 144 | 296 | 000 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 000
Frango, peito, filé 500 | 500 385 [ 13 26,9 07 | 00 R - 86.50 000 | 1546 | 226 | 000 | 450 0.00 1350 | 062 | 053 | 7.50
6leo de soia 5,0 5,0 50 | 10 0,0 00 | 00 R - 4420 0.00 0,00 500 | 000 | 000 0.00 0,00 0,00 | 0,00 | 0.00
sal 1.0 1.0 10 | 10 0,0 00 | 00 R - 000 0.00 0,00 0.00 | 000 [ 000 0.00 0,00 0,00 | 0,00 | 0.00

o[ o0 0,0 [#DIV/OI[ 0,0 [ #Divior | 0,0 [ 0,0 R -

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

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

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

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

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

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

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

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

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 o flocos de milho e um pouco de sal em um recipiente; 2. Acrescente a quantidade de agua necessaria para a massa ficar imida; 3. Deixe a mesma descansar por alguns minutos até que fique um
pouco “inchada", coloque a mistura em uma cuscuzeira (certifique-se de haver agua no fundo da cuscuzeira); 5. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir. FRANGO DESFIADO:
1. Em uma panela de pressao coloque o 6leo, 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 pressao e feche-a; 4. Deixe o frango cozinhar; 5.
Ap6s 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 ABACAXI: 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

Nimero de alunos I 0 11
NOME DA PREPARAGAO SANDUICHE DE FRANGO COM SUCO DE 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 a q q o ma ma mg ma ma
Abacaxi. polpa conaelada 40.0 40.0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - | 1224 3.12 0.19 0.05 0.13 0.00 0.50 4.03 0.02 | 0.14 5.42
Acafrdo 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 3.10 0.65 0.11 0.06 0.04 0.27 0.81 2.64 0.01 0.11 111
Accar 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 0,9 il 0,0 0,0 0,0 R - 1.13 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Cebola 2.0 2.0 12 %7 0,0 0,0 0,0 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 10,0 10.0 83 12 75 0,9 0,0 R - 3.41 0.77 0,13 0,02 0,32 84,05 0.51 112 0,02 0,02 2,25
Frango, peito, sem pele 30.0 30,0 | 231 13 16,2 0,7 0,00 R - 35.75 0.00 6.46 0,91 0.00 0.60 0.00 9.38 0.20 0.13 2,21
Sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00
Pao de trigo de forma 50.0 50.0 | 50,0 10 0,0 0,0 0,00 R - | 133.00 25,31 3.82 1,65 1.20 0.00 75,50 11,50 0.37 1.87 75.50

0 0.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R -

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 228,10 40,22 10,85 2,68 1,77 85,01 77,72 29,22 0,64 2,30 87,66

MODO DE PREPARO

SANDUICHE DE FRANGO: 1. Tempere o frango com alho, sal, e o agafrdo; 2. Em uma panela de presséo, coloque a cebola e 6leo e deixe refogar; 3. Adicione o frango e deixe dourar; 4. Adicione a 4gua necesséria, tampe
a panela e deixe cozinhar; 5. Apés cozido desfie o frango; 6. Misture o frango com o milho; 7. Coloque o recheio entre 2 fatias de p&o de forma. SUCO DE ABACAXI: 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 | 0 12
NOME DA PREPARAQAO MACARRONADA COM FRANGO DESFIADO E SUCO DE GOIAB, COMPOSI QAO 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 q q o ma mg mg ma ma
Acticar cristal 100 | 100 100 | 1,0 0,0 00| 000 [R -] 3868 996 | 003 [ 000 | 000 | 0.0 0.00 010 [ 000 [ 002 | 076
Alho 1.0 10 | 09 | 11 0,0 00 [ 000 [R | 113 024 | 007 | 000 | 004 | 010 031 021 | 001 | 001 | 014
Cebola 2.0 20 | 12 | 17 0,0 00 [ 000 [R - o079 018 | 003 | 000 | 004 | 000 0.09 024 | 0.00 [ 000 | 0.28
Cenoura 100 |00 83 [ 12 75 09 [ 000 [R | 341 077 | 013 | 002 | 032 | 8405 0,51 112 | 002 | 002 | 225
Cheiro verde 2.0 20 | 18 | 11 0,0 00 [ 000 [R -] o84 014 | 005 | 001 | 002 | 000 0.64 049 | 001 | 001 | 1,60
Colorau 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R | 334 078 | 007 | 000 | 005 [ 060 0.07 000 | 000 [ 006 | 1.20
Frando. peito. sem pele 400 | 40.0 | 308 | 1.3 215 | 07| 000 |R - _47.66 000 | 861 | 121 | 000 | 080 0.00 1251 | 027 | 017 | 295
Goiaba vermelha. polpa 400 | 40.0 | 400 | 1,0 0,0 00| 000 [R - _14.00 280 | 040 [ 000 | 040 | 54.00 8.00 000 | 0.00 [ 008 [ 6.80
40 triao com ovos 350 [350] 350 | 1,0 95 [27] 000 [R -] 12070 | 2682 | 361 | 069 | 0.80 | 0.0 0.00 000 [ 028 [ 032 | 681
Milho verde 100 | 100 | 100 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R - 1382 286 | 066 | 006 | 039 | 0.00 0.00 326 | 0.05 | 004 | 0.16
Oleo de soia 5.0 50 | 50 | 1,0 0,0 00 000 [R | 4420 000 | 000 | 500 | 0.00 | 0.00 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.00 [ 0.0
Sal 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R - 000 000 | 000 | 000 | 000 | 0.0 0.00 000 | 0,00 [ 000 [ 0.00
Tomate 150 | 150 | 150 | 1,0 0,0 00| 000 [R - 230 047 | 016 | 003 | 018 | 6.24 3.18 158 | 002 | 004 | 104
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 -
o[ 00 0,0 [#DIVIOI| 0,0 | #DIV/ol | 00 | 000 | R -
o 00 0,0 [#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -
o o0 0,0 [#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R .
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 299,88 45,01 13,83 7,02 2,25 [ 14579 12,80 19,51 0,66 | 0,77 | 23,98

MODO DE PREPARO

FRANGO DESFIADO: 1. Em uma panela de press&o coloque o 6leo, o alho e a cebola; 2. Adicione o filé de frango, deixe refogar e fritar bem; Adicione o tomate picado em cubo pequeno 3. Ap6s estar refogado, acrescente
4gua na panela de pressao e feche-a; 4. Deixe o frango cozinhar; 5. Apés cozido, retire o frango da panela e desfie-o com o auxilio de um garfo. MACARRAO: 1. Em uma panela adicione agua e dleo, coloque o macarréo e
deixe cozinhar; 2.Apds cozido, reserve. MACARRONADA COM FRANGO DESFIADO: 1. Em uma panela coloque, o frango desfiado, o sal, a cenoura em cubos e o milho verde; 2. Mexa bem, deixe cozinhar por alguns
minutos; 3. Misture o macarréo ao molho e por Gltimo acrescente o cheiro verde. SUCO DE GOIABA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglicar e a quantidade de agua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme
esirva.

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 T 0 13
NOME DA PREPARACAO FAROFA DE FRANGO COM CENOURA E LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Percapital PB | PL | FC | Cozsido || kG | uNITARIO a a a a a ua ma ma ma | mg | ma
Alho 1.0 1.0 0,9 it 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Cebola 20 20 1,2 17 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0,03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 15.0 15.0 12,5 12 113 0,9 0,00 R - 5.12 1.15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1.68 0.03 0.03 3.38
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
Farinha de mandioca 40,0 40,0 | 40,0 10 0,0 0,0 0,00 R - | 146.11 35.68 0.49 0.11 2,62 0.00 0.00 16.01 0.14 0.48 30.21
Franqo, peito, sem pele 40.0 40.0 30,8 13 21,5 0,7 0,00 R - 47.66 0.00 8.61 1.21 0.00 0.80 0.00 12,51 0.27 0.17 2,95
Larania, péra 120.0 120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 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 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 1,0 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|00 0.0 [#DIV/0| 0,0 | #DIv/or | 0,0 [ 0,00 [ R -

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0.00| 319,00 48,76 10,72 9.50 4,15 141,02 65,72 40,98 0,53 0.85 64,42

MODO DE PREPARO

FAROFA DE FRANGO COM CENOURA: 1. Realizar limpeza, higienizacéo da cenoura, descascar e ralar, reserve; 2. Em uma panela coloque o 6leo e acrescente, cebola picada e o alho ralado deixe dourar; 3. Acrescente o
peito de frango, sal e o colorau, deixe refogar por cerca de 5 minutos; 4. Adicione a agua e cozinhe o frango; 5. Desfie o frango e coloque para fritar; 6. Retire o excesso de 6leo e em seguida coloque a cenoura ralada e a
farinha misture bem deixe no fogo por mais 5 minutos; 7. Desligue o fogo e sirva. LARANJA: Realizar limpeza e higienizacéo da fruta em agua corrente e sirva de acordo com a per capita.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Niimero de alunos [ 0 14
NOME DA PREPARAGAO ARROZ COLORIDO COM TIRINHAS DE CARNE E BANANA 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 [¢] [¢] 1] mag ma ma ma ma
Acafrdo 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Alho 1,0 1.0 0,9 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 50,0 50,0 | 50,0 1,0 125,0 25 0,0 R -| 178,89 39,38 3,58 0,17 0,82 0,00 0,00 15,19 0,61 0,34 2,21
Banana prata 120,0 1200| 800 15 0,0 0,0 0,0 R -] 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3.85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Carne, bovina, musculo 50,0 50,0 | 455 il 0,0 0,0 0,0 R - 70,79 0,00 10,78 2,75 0,00 0,96 0,00 8,73 1,83 0,93 1,82
Cebola 2,0 2,0 1,2 i 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15,0 150 | 125 2 113 0,9 0,0 R - 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
Oleo de soja 5.0 5.0 50 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 422,77 72,88 16,35 8,09 3,90 131,24 28,52 60,73 2,68 1,89 19,61

MODO DE PREPARO

ARROZ COLORIDO: 1. Em uma panela acrescente metade das per capitas de 6leo, sal, alho e cebola, e deixe refogar; 2. Depois acrescente a cenoura picada em cubos e deixe refogar; 3. Acrescente o arroz e deixe
refogar; 4. Adicione &gua e deixe refogar; 5. Quando o arroz estiver secando, acrescente o milho e o cheiro verde e deixe o arroz terminar de secar, apés sirva. CARNE BOVINA: 1. Em uma panela coloque 6leo, alho, sal e
a cebola e o acafrao e deixe dourar por 3 minutos; 2. Acrescente a carne cortada em tiras, e refogue; 3. Acrescente depois a agua e deixe cozinhar bem até secar. BANANA: 1. Realizar limpeza e higienizacéo da fruta em
agua corrente e sirva de acordo com a per capita.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nimero de alunos I 0 15
NOME DA PREPARAGAO FEIJAO TROPEIRO 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 5 A A ™ it it it TG o6
Alho 1.0 10 09 al 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| 800 .5 0,0 0,0 0,0 R -| 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 2591 31,55 0,18 0,46 9,08
Cebola 2,0 2,0 12 ol 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2,0 2,0 18 al 0,0 0,0 0,0 R - 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Couve manteiga 20,0 20,0 12,5 .6 113 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
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
Feijdo carioca 40,0 40,0 40,0 .0 76,0 1.9 0,0 R -| 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Linguica mista 40,0 40,0 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - | 158,40 1,08 5,52 14,50 0,00 0,00 0,00 4,80 0,75 0,45 4,00
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1.0 1.0 10 .0 0,0 0,0 0,0 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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] 63291 | 93,82 | 16,26 | 2332 | 1317 | 395 46,29 14421 | 2,33 | 4,70 | 120,50

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1. Em uma panela de presséo adicione parte do 6leo necessaria para o cozimento, o alho, o sal e deixe refogar; 2. Adicione o feijéo e a quantidade de agua necessaria, deixe cozinhar até que o feijao fique macio,
apos cozido reserve; FEIJAO TROPEIRO: 1. Em uma panela adicione o restante do dleo, a cebola e deixe refogar; 2. Acrescente a linguica mista ja cortada em rodelas e deixe-a bem frita e bem cozida; 3. Adicione o couve
manteiga cortado em tiras finas e refogue bem; 4. Adicione o feijdo sem caldo, a farinha aos poucos, misture bem e desligue o fogo; 5. Antes de finalizar, acrescente o cheiro verde, misture bem e sirva. Obs: A couve
previamente higienizada 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. BANANA: Realizar limpeza e
higienizacéo em &gua corrente antes de servir.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nuamero de alunos | 0 16
NOME DA PREPARAGAO CALDO DE FRANGO COM MANDIOCA E MILHO 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 5 G T T iy iy
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Cebola 2.0 2.0 1,2 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
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
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
Franqo, peito, sem pele 40.0 400 | 308 13 21,5 0,7 0,00 R - 47.66 0.00 8.61 1.21 0.00 0.80 0.00 12,51 0.27 0.17 2,95
Mandioca 50,0 50,0 | 385 13 42,3 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
Milho verde 15.0 150 | 15,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 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 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 44.20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tomate 15.0 150 | 15,0 1,0 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 0,0 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| 196,70 24,18 10,55 6,49 1,86 8,24 12,56 42,16 0,48 0,49 15,04

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 e o tomate 3. Leve ao fogo uma panela de presséo com o 6leo; 4. Apés cozido, desfiar
o peito de frango; 5. A parte, cozinhe a mandioca; 6. Ap6s cozida, bata a mandioca no liquidificador e despeje na panela com o frango desfiado; 7. Junte agua até cobrir e passar uns 4 dedos; 8. Deixar ferver por alguns
minutos; 9. Coloque o cheiro verde e o milho e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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N(mero de alunos I 0 17
NOME DA PREPARAGAO BOLO DE COCO E SUCO DE ACEROLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
AU ERNTES Per capita| PB B = A(l;:ﬂe;;o Foy CL:(S(;I'O UE:JTSATR?O KCAL CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit. A Vit. © Mg Zinco | Fe Ca
a a a ] ] Hg mg mg mg mg mg
Acerola, polpa congelada 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 8,77 2,22 0,24 0,00 0,28 0,00 249,30 3,46 0,03 | 0,07 3,04
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
Coco seco ralado 3.0 3.0 3,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 15,03 1.43 0,09 1,07 0.14 0.00 0.02 1,50 0.05 0,06 0.45
farinha de trigo 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 7,15
fermento em p6 quimico 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 coco 50,0 50,0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 83,08 1,10 0,51 9.18 0,34 0,00 0,00 8,41 0,16 0,23 2,93
dleo 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
ovo de galinha inteiro 12,0 12,0 | 109 il 10,9 1.0 0,0 R - 17,17 0,20 1,56 1,07 0,00 9,46 0,00 1,52 013 0,19 5,04
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 [#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/0!| 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,0 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 352,03 45,38 6,35 16,86 1,70 9,46 249,32 27,40 0,70 0,94 19,36

MODO DE PREPARO

BOLO DE COCO: 1. Bata no liquidificador os ovos, o aglcar, o dleo e o leite de coco; 2. Acrescente a farinha de trigo 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 o coco 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. Ap6s assado, porcione o bolo e sirva. SUCO DE ACEROLA: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aclcar 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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NOME DA PREPARACAO BAIAO DE TRES E ABACAXI COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] vit.A | vit.C Ma Zinco | Fe Ca

AUINENES REr e 2 A Re Cozido Ry KG UNITARIO a a a a a Mg mg ma ma mg mg
Abacaxi 100.0 [1000] 714 [ 14 0,0 00| 000 [R - 4832 1233 | 0.86 012 | 099 | 2.83 34.62 1844 | 014 | 026 | 22.43
Alho 1.0 10 [ 09 [ 11 0,0 00 [ 000 [R -] 133 0.24 0.07 0.00 | 004 [ 0.0 0.31 0.21 001 | 001 | 014
Arroz, tipo 1 60,0 | 600 | 600 | 10 [ 1500 | 25| 000 |R 214,67 | 4726 | 4,30 020 | 098 | 000 0,00 1823 | 073 | 041 | 265
Carne, bovina, acém 500 | 500 417 [ 12 0,0 00 [ 000 [R 72,01 000 | 1041 | 306 [ 0.00 1,09 0.00 6.64 261 | 076 | 236
Cebola 2,0 2,0 12 | 17 0,0 00 [ 000 [R 0.79 0.18 0.03 000 | 004 | 0.00 0.09 0.24 0,00 | 000 | 028
Cheiro verde 2,0 2,0 18 | 11 0,0 00 [ 000 [R 0.84 0.14 0,05 001 | 002 0,00 0.64 0,49 001 | 001 [ 160
Feijdo fradinho 250 [ 250 250 | 1,0 475 1,9 | 000 |Rs$ -| 8479 1531 | 5,05 059 | 59 | 0,00 0,00 4460 | 097 | 1,28 | 19,38
bleo de soia 5.0 50 | 50 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R -1 4420 0.00 0.00 5.00 | 0.00 [ 0.0 0.00 0.00 0.00 | 000 [ 0.00
Sal 1.0 1.0 10 | 10 0,0 00| 000 [R - 0.0 0.00 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.0 0.00 0.00 0,00 | 0,00 [ 0.0

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0.00] 466,76 | 7545 | 20,77 | 8,99 | 7.98 | 4,01 35,66 88,85 | 447 | 2,73 | 48,83

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 4gua necessaria, deixe cozinhar até que o feijéo fique macio;
BAIAO DE TRES: 1. Em uma panela adicione 2/3 do 6leo, cebola, alho e sal e deixe refogar; 2. Cologue na panela a carne ja cortada em cubinhos; 3. Depois da carne bem passada, adicione o arroz e o feijio mexa até
refogar; 4. Adicione a agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servir; 5. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, apés, sirva. ABACAXI: Antes de tudo, realizar limpeza e
higienizacéo em &gua corrente. 1. Sirva a fruta de acordo com a per capita.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nimero de alunos I 0 19
NOME DA PREPARACAO FAROFA NUTRITIVA E BANANA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL | CHO | PIN LIP_[FIBRAS[ Vit. A | Vit.C Ma [ Zinco [ Fe Ca

ALIMENTOS Percapita) PB | PL | FC | Cosido || kG | UNITARIO a a a a a ug ma ma mg | mg [ ma
Acafréo 1.0 10 [ 10 [ 10 0,0 00| 000 |R - 310 065 | 041 [ 006 | 004 | 027 0.81 2.64 001 | 011 | 111
Alho 1.0 10 | 09 [ 11 0,0 00| 000 [R - 113 024 | 007 | 000 | 0.04 | 0.10 0.31 0.21 001 | 001 | 014
Banana prata 1200 |1200] 800 | 15 0,0 00| 000 |R - 11790 | 3115 | 152 | 008 | 245 | 3.85 25.91 3155 | 018 | 046 | 9.08
Cebola 2,0 20 | 12 | 17 0,0 00| 000 [R -1 o079 018 | 003 | 000 | 004 | 000 0.09 0,24 0,00 | 0,00 | 028
Cenoura 150 | 150 | 125 | 12 11,3 |09 000 [R | 512 115 | 020 | 003 | 048 | 12608 | 0.77 1,68 0,03 | 003 | 338
Cheiro verde 2,0 20 | 18 | 11 0,0 00| 000 [R -| o084 014 | 005 | 001 | 002 | 000 0.64 0,49 0,01 | 001 | 160
Couve manteiga 200 | 200 125 | 16 11,3 | 09| 000 [R | 541 087 | 057 | 011 | 062 | 000 19,34 6,93 008 | 009 | 2617
Farinha de mandioca 400 | 400 | 400 | 1,0 0,0 00| 000 [R -| 14611 | 3568 | 049 | 041 | 262 | 000 0.00 1601 | 014 | 048 | 3021
Frango, peito, sem pele 500 | 500 | 385 | 13 269 | 07 | 000 |R -1 5958 000 [ 1076 | 151 | 000 [ 1,00 0.00 1563 | 033 | 022 | 3.68
Pimentdo verde 15.0 15.0 11,5 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ - 3.19 0.73 0.16 0.02 0.38 278 15.03 117 0.02 0.06 131
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 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tomate 15,0 15,0 11,5 i3 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

o 00 0.0 [#DIV/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] 389,67 | 71,25 | 14,14 | 696 | 6,88 | 140,31 | 66,07 7813 | 0,83 | 1,50 | 78,00

MODO DE PREPARO

FAROFA NUTRITIVA DE FRANGO: Realizar limpeza e higienizacao da cenoura. 1. Descasque e rale a cenoura, reserve. 2. Em uma panela coloque o 6leo e acrescente, cebola picado, o alho ralado e o acafréo, deixe
dourar. 3. Acrescente o peito de frango e o sal deixe refogar por cerca de 5 minutos. 4. Adicione o pimentéo e refogue até o frango ficar bem sequinho deixando fritar um pouco. 5. Em seguida coloque a cenoura ralada, a
farinha, a couve cortada em tiras finas e o tomate picado, misture bem deixe no fogo por mais 5 minutos. 5. Desligue o fogo e coloque o cheiro verde. Obs: A couve e o tomate previamente higienizados 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 apdés enxaguar em agua corrente. BANANA: Realizar limpeza e higienizagdo em agua corrente antes de servir.
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Nimero de alunos I 0 20
NOME DA PREPARAGAO CUSCUZ COM CARNE SECA 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 q q q o ma 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
Alho 1.0 1.0 0,9 s 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. bovina. seca 50.0 50.0 | 50,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - | 156.37 0.00 9.83 12.68 0.00 0.00 0.00 6.11 1.83 0.66 7.06
Cebola 2.0 2.0 12 %7 0,0 0,0 0,0 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Caiu polpa 40.0 40.0 | 40,0 10 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
Flocos de milho 40,0 40,0 | 40,0 10 60,0 15 0,0 R - | 144,80 30.40 3.28 1.44 2,96 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00
Margarina, com sal 5.0 5.0 50 10 0,0 0,0 0,00 R - 29.72 0.00 0,00 3.36 0.00 19.27 0.00 0.06 0.00 0,00 0.23
Oleo de soia 5.0 5.0 50 10 0,0 0,0 0,00 R - 44,20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00
Queiio, mussarela 20,0 20,0 | 20,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 65.97 0,61 4,53 5.04 0.00 21,80 0.00 471 0.70 0,06 | 175,01
Sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,00 R - 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00
0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -
0 0,0 0,0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,0 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 |#DIV/O![ 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
0 0.0 0.0 | #DIV/Ol[ 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 496,30 45,13 17,97 27,59 3,37 41,17 48,29 14,27 2,57 0,81 183,80
MODO DE PREPARO
CUSCUZ: 1. Cologue os flocos de milho e um pouco de sal em um ; 2. Acrescente a i de dgua 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 haver agua no fundo da cuscuzeira); 5. Apés levantar fervura, deixe em fogo baixo até que o cuscuz fique no ponto de servir. CARNE SECA: 1. Em
uma panela de presséo coloque o dleo, o alho e a cebola; 2. Adicione a carne, deixe refogar e fritar bem; 3. Apés estar refogado, acrescente agua na panela de press@o e feche-a; 4. Deixe a carne cozinhar; 5. Apés cozido,
retire a carne da panela e desfie-a com o auxilio de um garfo. CUSCUZ COM CARNE SECA: 1. Misture o cuscuz pronto a carne desfiado, porcione e sirva. SUCO DE CAJU: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o agticar
e a quantidade de agua necessaria; 2. Bata até a mistura ficar uniforme e sirva.
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Nimero de alunos I 0 21
NOME DA PREPARAGAQ BAIAO DE DOIS, PICADINHO DE CARNE COM ABOBORA E MAI 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 a q q o ma mg mg ma ma
Abbbora, cabotian 30,0 30,0 18,8 1,6 20,6 11 0,0 R - 11,58 2,51 0,52 0,16 0,65 0,00 153 2,65 0,10 0,11 5,39
Alho 10 10 09 11 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
Carne, bovina, acém 80,0 80,0 66,7 12 0,0 0,0 0,0 R - | 115,22 0,00 16,65 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 4,17 1,21 3,77
Cebola 2,0 2,0 12 17 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 2,0 2,0 18 11 0,0 0,0 0,0 R - 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Colorau 1.0 1.0 1,0 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 3.34 0.78 0.07 0.00 0.05 0.60 0.07 0.00 0.00 0.06 1.20
Feiido fradinho 30.0 30.0 30,0 .0 57,0 19 0,0¢ R -1 101.75 18.37 6.06 0.71 7.08 0.00 0.00 53.52 1.16 154 23.26
Mandioca 30.0 30.0 231 .3 254 11 0,0¢ R - 45.43 10.85 0.34 0.09 0.56 0.30 4.96 13.35 0.06 0.08 4.56
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 1,0 .0 0,0 0,0 0,0¢ R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 637,03 96,07 29,53 14,13 9,76 2,74 7,60 105,38 6,49 3,57 43,72

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1. Em uma panela de presséo adicione 6leo, alho, sal, cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijéo e a quantidade de 4gua necessaria, deixe cozinhar até que o feijéo fique macio. BAIAO DE DOIS: 1. Em uma
panela coloque 6leo, alho e sal, cebola, acrescente o arroz e o feijdo cozido, mexa bem para misturar todos os ingredientes; 2. Coloque agua até cobrir o arroz, quando levantar fervura cologue a tampa e deixe cozinhar em
fogo baixo. CARNE PICADINHO: 1. Corte a carne em cubos e tempere com alho, sal e cebola; 2. Em uma panela com éleo, o colorau, coloque a carne e deixe refogar, cologue 4gua e deixe cozinhar; 3. Apés cozinhar
adicione a e a abdbora (pr limpas, higienizadas, descascadas e cortadas em cubos pequenos) deixe até ficarem macias e finalize com cheiro verde.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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Niimero de alunos [ 0 22
NOME DA PREPARAGAO ARROZ COM ABOBORA CARNE DE SOL E LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca

RIS REp | (A AL e Cozido Ry KG UNITARIO a a a [¢] [¢] Mg mg ma ma mg mg
abobora, cabotian 40.0 400 | 250 1,6 27,5 11 0,00 R - 15.44 3.34 0.70 0.21 0.87 0.00 2,04 3.53 0.13 0.15 7.19
alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 1.13 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 25 0,00 R - | 286.23 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
carne, bovina, seca 80.0 80.0 | 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 250.20 0.00 15.73 20.29 0.00 0.00 0.00 9.78 2,92 1.06 11.29
cebola 2.0 2.0 12 17 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
cheiro verde 2.0 2.0 18 11 0,0 0,0 0,00 R - 0.84 0.14 0.05 0.01 0.02 0.00 0.64 0.49 0.01 0.01 1.60
larania, péra 120.0 120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 44.13 10.74 1.25 0.15 0.92 13.45 64.48 10.34 0.07 0.11 26.26
dleo de soia 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 669,48 77,64 23,56 28,94 3,21 13,55 67,56 48,89 4,12 1,89 50,28

MODO DE PREPARO

ARROZ COM ABOBORA: 1. Em uma panela adicione a ab6bora cortada (previamente limpa, higienizada e descascada) 6leo, alho, cebola, sal, deixe refogar bem; 2. Acrescente o arroz e mexa na panela para pegar o
tempero; 3. Acrescente 4gua até cobrir o arroz e um pouco mais deixe cozinhar, acrescente o cheiro verde e sirva. CARNE : 1. Corte a carne em cubos; 2. Em uma panela com éleo e cebola, coloque a carne, deixe refogar
e sirva. LARANJA: Realizar limpeza e higienizag&o da fruta em agua corrente e sirva de acordo com a per capita.
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Nimero de alunos I 0 23
NOME DA PREPARAGAO GALINHADA COM SALADA DE ALFACE E TOMATE / LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
B Alimento CUsTO CusTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO a q a q q o ma ma mg ma ma
Alface lisa 15,0 15.0 12,5 12 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 0.9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0,07 0,00 0,04 0,10 0.31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 10 200,0 25 0,00 R - | 286.23 63,01 5,73 0,27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Cebola 2.0 2.0 12 17 0,0 0,0 0,00 R - 0,79 0.18 0,03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0,00 0.28
Cenoura 15,0 15.0 12,5 12 11,3 0,9 0,00 R - 5,12 1,15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0,03 3.38
Cheiro verde 2.0 2.0 18 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| 76,9 13 53,8 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
Laranja, péra 120.0 120,0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - 44,13 10.74 1.25 0,15 0,92 13.45 64.48 10.34 0,07 0,11 26,26
Milho verde 10,0 10.0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 13.82 2,86 0,66 0.06 0.39 0.00 0.00 3.26 0.05 0,04 0.16
Sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 154 13 0,0 0,0 0,00 R - 3.07 0.63 0,22 0.03 0.23 8.33 4.24 211 0.03 0,05 1.39

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

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

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

0 0.0 0.0 |#DIV/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| 565,20 79,29 24,76 15,92 3.80 156,45 73,74 68,00 2,88 1,58 48,36

MODO DE PREPARO

GALINHADA:1. Em uma panela adicione as per capitas do dleo, 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 a cenoura cortada em cubos pequenos (previ limpa, higieni: e ) 0 arroz e mexa até refogar; 4. Adicione o milho verde e a 4gua em quantidade necesséria, deixando cozinhar até o ponto de
servir; 5. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, ap6s, sirva. SALADA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacéo da alface e do tomate, em solug&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio
100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. 1. Corte a alface em fatias finas e reserve; 2. Corte a tomate em cubos e misture-o com a alface, apds sirva. LARANJA:
1. Realizar limpeza, higienizagdo em agua corrente e sirva.
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NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM MANDIOCA E SALADA DE TO! 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 a a q q o ma mg mg ma ma
arroz, tipo 1 80.0 80.0 | 80,0 1,0 200,0 2,5 0,00 R - | 286.23 63,01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 1.13 0.24 0,07 0.00 0.04 0.10 031 0.21 0.01 0,01 0.14
banana prata 1200 |120.0| 80,0 15 0,0 0,0 0,00 R - | 117.90 31,15 1,52 0.08 245 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9.08
cebola 2.0 2.0 12 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0,03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
cenoura 15,0 15.0 12,5 12 0,0 0,0 0,00 R - 512 1.15 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0,03 3.38
cheiro verde 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
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 30.0 30,0 | 300 1,0 57,0 19 0,00 R - 98,71 18,37 5.99 0.38 553 0.00 0.00 62,98 0.87 2.40 36.77
carne, bovina, costela 90.0 90,0 | 818 11 0,0 0,0 0,00 R -| 32195 0.00 15.04 28,58 0.00 411 0.00 1051 243 1,08 0.00
mandioca 40,0 400 | 308 13 33,8 11 0,00 R - 60.57 14.47 0.45 0,12 0.75 0.40 6.61 17.80 0.08 0.11 6.08
dleo de soia 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 20,0 20.0 154 13 0,0 0,0 0,00 R - 3.07 0.63 0,22 0.03 0.23 8.33 4,24 211 0.03 0.05 1.39
sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

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

0 0.0 0.0 |#DIV/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| 970,37 130,10 | 29,37 37,49 10,91 | 14346 38,64 151,88 4,61 4,74 63,44

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 [ aria e deixe cozinhar
até o ponto de servir, apés 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 feijéo fique macio; 3.
Antes de finalizar, adicione metade do cheiro verde picado e misture bem, apés, sirva. CARNE COM MANDIOCA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagdo 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. Coloque na panela a carne previamente temperada com 1/3 das per capitas do alho e do sal; 3. Depois da carne bem frita, adicione a agua
em guantidade necesséaria, a mandioca e deixe cozinhar até o ponto de servi Antes de finalizar, adicione o restante do cheiro verde e misture bem, apds, sirva. SALADA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizac&o da
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 0o 75
NOME DA PREPARAGAO ARROZ COM FRANGO E PEQUI, SALADA DE REPOLHO E TOM COMPOSIGAO 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 q q q Uo mq mq mq mg mg
Acafréo 1,0 10 | 10 | 10 0,0 00| 000 |R$ -1 310 0.65 011 | 006 | 004 | 027 0.81 2,64 001 | 011 | 111
Alho 1.0 10 | 09 [ 11 0,0 00 [ 000 [R - 113 0.24 007 | 000 | 004 | 010 0.31 0.21 001 [ 001 | 014
Arroz. tipo 1 800 | 800 | 800 [ 1,0 [ 2000 | 25| 000 [R -1 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 0.0 0.00 2431 | 098 | 054 | 353
Cebola 2.0 20 | 12 | 17 0,0 00| 000 [R -] 079 0.18 0.03 | 000 | 004 | 0.0 0.09 0.24 0.00 | 000 | 028
Cheiro verde 2.0 20 | 18 | 11 0,0 00 [ 000 [R -] o084 0.14 005 | 001 | 002 | 000 0.64 0.49 0.01 | 001 | 160
Frango. sobrecoxa. com 1000 [100.0| 76,9 | 1.3 538 | 07 | 000 |R -] 25453 | 000 | 1546 | 2090 | 0.00 | 6.59 0.00 2150 | 1.31 | 071 | 7.09
Larania. péra 1200 [120.0]| 800 | 15 0,0 00| 000 [R -] 4413 | 1074 | 125 | 015 | 092 | 1345 | 64.48 1034 | 007 | 011 | 26.26
Oleo de soia 8.0 80 | 80 | 10 0,0 00| 000 |R - 7072 0.00 000 | 800 | 0.00 | 000 0.00 0.00 0.00 | 000 | 0.00
Pequi 500 | 500 | 50.0 | 1,0 0,0 00| 000 [R -| 10248 | 649 117 | 899 | 952 | 0.0 414 1489 | 048 | 014 | 16.22
Repolho branco 200 | 200 11,8 | 1.7 0,0 00| 000 [R -] 342 0.77 018 | 003 | 038 | 0.0 3.74 1.70 0.03 | 003 | 691
Sal 1.0 10 | 10 [ 10 0,0 00 | 0.0 R -1 _0.00 0.00 0.00 | 000 | 000 | 0.0 0.00 0.00 0.00 | 000 | 0.0
Tomate 200 | 200 154 | 1.3 0,0 00 | 0.0 R Y 0.63 022 | 003 | 023 | 833 4.24 211 0.03 | 005 | 139

000 0.0_[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

000 0.0_[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

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

000 0.0_[#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,0 R -

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 77045 | 82,84 | 2427 | 3844 | 1251 | 2873 | 78.46 7842 | 292 | 171 | 6453

MODO DE PREPARO

ARROZ COM FRANGO E PEQUI: 1. Em uma panela com 6éleo coloque o frango ja temperado com o alho, sal e cebola refogue bem e deixe fritar; 2. Acrescente o acafrao, depois o arroz, e o pequi, adicione gua e deixe
cozinhar até que ambos estejam cozidos; 3. Para finalizar acrescente o cheiro verde. SALADA: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacéo do repolho e do tomate, em solug&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de
s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em &gua corrente. 1. Corte o repolho em fatias finas e reserve; 2. Corte o tomate em cubos e misture-o com o alface, ap6s sirva.
LARANJA: 1. Realizar limpeza, higienizagdo em agua corrente e sirva.
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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Nimero de alunos | 0 26
NOME DA PREPARAGAO ARROZ COM COUVE, FEWAO, FRANGO XADREZ COM VAGEM COMPOSICAO NUTRICIONAL
; Alimento CUSTO | CcusTO 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 ma mg ma ma
Actcar cristal 100 [ 100 | 100 | L0 0,0 00| 000 [R —| 3868 996 | 003 [ 000 [ 000 | 0.0 0.00 010 | 000 | 002 | 076
Alface lisa 150 | 150 | 125 | 12 0,0 00 [ 000 [R | 207 036 | 025 | 002 | 035 | 000 321 137 | 005 | 009 | 413
Alho 10 10 | 09 | 11 0,0 00| 000 [R - 113 024 | 007 | 000 | 004 | 010 031 021 | 001 | 001 | 014
Arroz, tipo 1 900 [900] 90 [ 10 [ 2250 [25] 000 [R -] 32201 [ 7088 | 644 | 030 | 1,48 | 0,00 0,00 2735 | 110 | 061 | 397
cebola 2,0 20 | 12 | 17 0,0 00 [ 000 [R -1 079 018 | 003 | 000 | 004 | 000 0,09 024 | 0,00 | 000 | 028
cenoura 150 | 150 | 125 | L2 11,3 | 09| 000 |R | 512 115 | 020 | 003 | 048 | 12608 | 077 168 | 003 | 003 | 338
Cheiro verde 2.0 20 | 18 | 11 0,0 00 | 000 | RS -] o84 014 | 005 | 001 | 002 | 000 0,64 049 | 001 | 001 | 1,60
Couve manteiga 200 [ 200 125 | 16 113 [ 09| 000 |Rs -] 541 087 | 057 | 011 | 062 | 000 19,34 693 | 008 | 009 | 2617
Feii&o carioca 400 | 400 | 400 | 1,0 [ 760 | 19| 000 [R -| 13161 | 2449 | 799 | 050 | 7.37 | 000 0,00 8398 | 116 | 3,19 | 49,03
Frango. peito, filé 800 [ 800 615 | 13 | 431 | 07| 000 [R -] 13840 | 000 | 2473 | 361 | 000 | 7.20 0,00 2160 | 098 | 085 | 12,00
Manga, polpa, congelada 400 | 400 | 400 | 1,0 0,0 00| 000 [R - 1932 501 | 015 | 009 | 043 | 000 9,96 380 | 003 | 004 | 285
Oleo de soia 8,0 80 | 80 | 1,0 0,0 00| 000 [R - 7072 000 | 000 | 800 | 000 | 000 0,00 0,00 | 0,00 | 000 | 000
Sal 1.0 10 | 10 | 10 0,0 00 [ 000 [R -1 o000 000 | 000 | 000 | 000 | 000 0,00 0,00 | 0,00 | 000 | 000
Tomate 150 | 150 115 | 13 0,0 00 [ 000 [R -1 230 047 | 016 | 003 | 018 | 624 3,18 158 | 002 | 004 | 104
Tomate, extrato 100 | 100 100 | 1,0 0,0 00 [ 000 [R -] 6,09 150 | 024 | 002 | 028 | 000 1,80 293 | 004 | 021 | 291
Vagem, crua 150 | 150 | 125 | 1.2 125 | 10| 000 |R -] 373 080 | 027 | 003 | 036 | 000 017 2,68 | 005 | 006 | 617
o 00 0,0 [#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 0,00 | R -
o 00 0,0 |[#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 0,0 | 0,00 | R -
ol o0 0,0 |#DIV/OI[ 0,0 | #DIV/ol | 0,0 | 0,00 | R -
TO PER CAPITA R$ 0,00| 748,24 116,04 41,20 12,74 11,65 139,62 39,47 154,94 3,56 5,25 114,42

MODO DE PREPARO

ARROZ COM COUVE: Antes de tudo, realiar limpeza e higienizacao da couve, em solucao clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar
em &gua corrente. 1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do éleo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e a couve ja cortada em finas fatias e mexa até refogar; 3. Adicione a 4gua em
quantidade necesséria e deixe cozinhar até o ponto de servir, apés 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 feijao 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, apés, sirva. FRANGO XADREZ COM VAGEM E CENOURA: 1. Em uma frigideira,
misture 1/3 do dleo e da cebola e deixe refogar; 2. Acrescente o frango ja temperado com 1/3 do alho e do sal, e cortado em cubos e deixe refogar; 3. Apés acrescente a cenoura e a vagem cortadas em cubos e o molho de
tomate; 4. Quando tudo estiver cozido, sirva. SALADA DE ALFACE E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacéo da alface e do tomate, em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm
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Tt 5 i
NOME DA PREF‘ARACAO ARROZ COLORIDO, FEIJAO, ASSADO DE PANELA, SALADA Df COMPOSI QAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CUsTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

(AUNISCE Rerepiin)| (D AL Re Cozido ISy KG UNITARIO a a a a a Mg mag mg mg Ma mg
Acerola, polpa conaelada 200 | 400 | 40,0 0 0,0 00 | 000 [R 1 877 222 | 024 | 000 | 028 | 000 | 249.30 346 | 003 [ 007 | 3.04
Actcar cristal 100 [ 100 100 0 0,0 00 [ 000 [R -| 3868 996 | 003 [ 000 | 000 [ 0.0 0.00 010 [ 000 [ 002 | 076
Alface lisa 150 | 150 | 125 2 0,0 00| 000 [R - 207 036 | 025 | 002 | 035 [ 0.00 3.21 137 | 005 | 009 | 413
Alho 1.0 10 | 09 1 0,0 00 000 [R | 113 024 | 007 | 000 | 004 [ 010 0.31 021 | 001 | 001 | 014
Arroz, tipo 1 900 [ 90.0 | 90,0 0 | 2250 | 25][ 000 |R -] 32201 | 7088 | 644 | 030 | 1.48 | 000 0,00 2735 | 110 | 061 | 397
Care. bovina, fraldinha 100.0 | 1000 1000 | 1,0 0,0 00| 000 [R -] 22072 | 000 | 17.58 | 16.15 | 000 | 464 0.00 1612 | 419 | 154 | 341
Cebola 2.0 20 | 12 | 17 0,0 00 [ 000 [R -] 079 018 | 003 | 000 | 004 | 000 0.09 0.24__| 0,00 [ 000 | 0.28
Cenoura 150 | 150 | 125 | L2 113 | 09| 000 |[Rs | 512 115 | 020 | 003 | 048 | 12608 | 077 168 | 003 | 003 | 338
cheiro verde 2,0 2,0 1.8 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
Feijdo carioca 40,0 40,0 40,0 1,0 76,0 19 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
Milho verde 150 | 150 | 150 | 1,0 0,0 0,0 | 000 |Rs - 2072 428 | 099 | 009 | 059 | 0.0 0.00 489 | 008 [ 006 | 024
Oleo de soia 5.0 50 | 50 | 10 0,0 00 | 000 |Rs | 4420 000 | 000 | 500 | 000 [ 000 0.00 000 | 0.00 [ 000 [ 0.0
Sal 1.0 10 [ 10 | 10 0,0 00| 000 |Rs$ -1 000 000 | 000 | 000 | 000 | 0.0 0.00 000 | 0.00 [ 000 [ 0.0
Tomate 150 | 150 | 115 | 13 0,0 00 [ 000 |Rs | 230 047 | 016 | 003 | 018 | 6,24 318 158 | 002 | 004 | 104

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

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

o 00 0,0 [#DIVIO![ 0,0 | #DIVIO! | 0,0 [ 0,0 R -

o 00 0,0 [#DIVIO![ 0,0 | #DIV/O! | 0,0 [ 0,01 R -

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

CUSTO PER CAPITA R$000| 79898] 11437| 3405 2213 1083 137.06] 25749] 14146] 669 567 7071

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 1/3 do cheiro verde e deixe o arroz terminar de secar, apés sirva. FEIJAO: 1. Em uma panela de presséo adicione 1/3 das per capitas
do 6leo, do alho, do sal e da cebola e deixe refogar; 2. Adicione o feijdo e a quantidade de 4gua necessaria, deixe cozinhar até que o feijéo fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione 1/3 do cheiro verde e misture bem,
apos, sirva. ASSADO DE PANELA: 1. Em uma panela de presséo adicione 1/3 das per capitas do 6leo e da 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 1/3 das per capitas do cheiro
verde e misture bem, ap6s, sirva. SALADA DE ALFACE E TOMATE: Antes de tudo, realizar limpeza e higienizac&o da alface e do tomate, em solug&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos [ 0 28
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA ACEBOLADO, SALADA DE T| 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 [¢] [¢] Mg mg ma ma mg mg
Acucar cristal 10.0 10.0 | 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 38.68 9.96 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0.02 0.76
Alho 1.0 1.0 0,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 113 0.24 0.07 0.00 0.04 0.10 0.31 0.21 0.01 0.01 0.14
Arroz, tipo 1 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, acém 100.0 100.0| 83,3 1,2 0,0 0,0 0,00 R - | 144,03 0.00 20.82 6.11 0.00 217 0.00 13.28 5.21 1.51 4,72
Cebola 2.0 2.0 1,2 17 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 15.0 15.0 12,5 2 113 0.9 0,0 R - 5.12 1.15 0.20 0.03 0.48 126.08 0.77 1.68 0.03 0.03 3.38
Cheiro verde 2.0 2.0 18 AL 0,0 0,0 0,0 R - 0.84 0.14 0.05 0.01 0.02 0.00 0.64 0.49 0.01 0.01 1.60
Colorau 1.0 1.0 1,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 3.34 0.78 0.07 0.00 0.05 0.60 0.07 0.00 0.00 0.06 1.20
Goiaba vermelha. polpa 40.0 40.0 | 40,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 14.00 2.80 0.40 0.00 0.40 54.00 8.00 0.00 0.00 0.08 6.80
Feiido carioca 40.0 40.0 | 40,0 .0 76,0 i3 0,0 R -| 13161 24.49 7.99 0.50 7.37 0.00 0.00 83.98 1.16 3.19 49.03
Oleo de soia 5.0 5.0 5,0 .0 0,0 0,0 0,0 R - 44.20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tomate 15.0 150 | 115 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

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] 708.06 111.09 36.27 11.98 10.05 | 189.19 13.06 128.91 755 | 5.56 72.91

[ CUSTOTOTALDAPREPARAGAO[  Rs0,00]
MODO DE PREPARO

ARROZ BRANCO: 1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do 6leo, da cebola, do alho, do sal e deixe refogar; 2. Adicione o arroz e mexa até refogar; 3. Adicione a &gua 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 feijéo fique macio; 3. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem, apés, sirva. BIFE DE PANELA:1. Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do 6leo 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, apés sirva; SALADA DE TOMATE E CENOURA:
Antes de tudo, realizar limpeza e higienizacéo da cenoura e do tomate, em soluc&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em
agua corrente. 1. Rale a cenoura em fatias finas e reserve; 2. Corte o tomate em cubos e reserve; 3. Misture-0 com a cenoura e o0 tomate em um recipiente, apés sirva. SUCO DE GOIABA: 1. No i i r acrescente a
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Niimero de alunos | 0 29
NOME DA PREPARAGAO TORTA DE CARNE MOIDA COM OVOS, BAIAO DE DOIS E BANA 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 [¢] [¢] 1] ma ma ma ma ma
Alho 1,0 1.0 0,9 il 0,0 0,0 0,0 R - 1,13 0,24 0,07 0,00 0,04 0,10 0,31 0,21 0,01 0,01 0,14
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 | 90,0 1,0 225,0 25 0,0 R - | 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Banana prata 120,0 1200| 800 15 0,0 0,0 0,0 R -] 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3.85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Batata inglesa 15,0 150 | 13,6 il 12,3 0,9 0,0 R - 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 219 0,04 0,05 0,53
Carne moida de 22 70,0 70,0 | 70,0 1,0 70,0 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 1,2 i 0,0 0,0 0,0 R - 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cenoura 15,0 150 | 125 2 113 0,9 0,0 R - 512 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Chuchu 15,0 150 | 115 13 10,4 0,9 0,0 R - 2,55 0,62 0,10 0,01 0,19 0,00 1,59 1,08 0,02 0,03 1,73
Colorau 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 R - 3.34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Feijdo fradinho 40,0 400 | 40,0 1,0 76,0 1.9 0,0 R - | 13567 24,50 8,08 0,95 9.44 0,00 0,00 71,36 1,55 2,05 31,01
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
Ovo de galinha inteiro 120 12,0 | 109 11 10,9 1,0 0,0 R -1 1747 0.20 1.56 1.07 0.00 9.46 0.00 1.52 013 | 019 5.04
Sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,0 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 828,93 131,90 | 35,30 18,23 14,34 | 140,11 33,41 151,18 7,06 5,45 61,96

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 feijao e a quantidade de agua necessaria, deixe cozinhar até que o feijao fique macio,
ap6s cozido reserve; BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela adicione o 1/3 do éleo, a cebola, o alho, o sal e deixe refogar; 2. Coloque o arroz na panela e mexa até refogar; 3. Adicione o feijdo e a 4gua em quantidade
necessaria, deixando cozinhar até o ponto de servir; 3. Antes de finalizar, adicione metade das per capitas do cheiro verde e misture bem, apés sirva. Obs: essa refeicdo também pode ser feita de forma separada (arroz e
feijio) e depois misturar os alimentos. Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagdo da abébora em &gua corrente. CARNE MOIDA: 1. Em uma panela de press&o adicione 1/3 das per capitas do dleo, alho e sal e colorau e
deixe refogar; 2. Em seguida, adicione a carne e misture bem os ingredientes e deixe refogar e dourar; 3. Apés bem dourado coloque &gua na quantidade necesséria para cozinhar bem a carne até que a mesma fique bem
macio; 4. Apds ter ficado macio, reserve. VERDURAS A VAPOR: 1. Corte as verduras (cenoura, chuchu, batata) e deixe ficar al dente em uma cuscuzeira. OVOS: 1. Retire as claras dos ovos e bata bem até ficar no ponto
de neve, em seguida adicione as gemas e bata por mais alguns minutos. PREPARO DA TORTA: 1. Em uma forma higienizada e untada com 6leo, junto o frango desfiado com as verduras e misture bem; 2. Em seguida,

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

6]
L TR

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

Niimero de alunos | 0 , _ _ 30
NOME DA PREPARACAO MEXIDO DE CARNE MOIDA COM OVOS, BAIAO DE DOIS, SALA| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CuUsTO 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 q q Mg mg ma ma mg mg
Accar cristal 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 38.68 9.96 0,03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.00 0,02 0.76
Alho 1.0 1.0 0,9 il 0,0 0,0 0,00 R - 1.13 0.24 0,07 0.00 0.04 0.10 031 0.21 0.01 0,01 0.14
Arroz, tipo 1 90.0 90.0 90,0 1,0 225,0 2,5 0,00 R - | 322,01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27,35 1,10 0.61 3.97
Beterraba 15,0 15.0 8,8 1,7 79 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
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 70.0 70.0 70,0 1,0 70,0 1,0 0,00 R - | 169.40 0.00 16.95 10.79 0.00 0.00 0.00 14,00 4.00 1.97 5,60
cebola 2.0 2.0 12 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 0.79 0.18 0,03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cenoura 15,0 15.0 12,5 12 11,3 0,9 0,00 R - 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 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
Feiido fradinho 30.0 30.0 30,0 1,0 57,0 19 0,00 R -] 101,75 18,37 6.06 0.71 7.08 0.00 0.00 53,52 1.16 1.54 23,26
Oleo de soja 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 44,20 0.00 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ovo de galinha inteiro 12,0 12,0 10,9 11 10,9 1,0 0,00 R - 17.17 0.20 1,56 1,07 0.00 9.46 0.00 1,52 0.13 0.19 5.04
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

o] 00 0.0 _|#DIVIOI[ 0,0 | #DIV/O! | 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 _|#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( 723,05 106,52 31.89 17,99 9,97 136,20 50,16 105,60 6,56 4,48 47,08

MODO DE PREPARO

apos cozido reserve; BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela adicione o 1/3 do 6leo, a cebola, o alho, o sal e deixe refog: . Coloque o arroz na panela e mexa até refogar; 3. Adicione o feijao e a 4gua em quantidade
necessaria, deixando cozinhar até o ponto de servir; 3. Antes de finalizar, adicione metade das per capitas do cheiro verde e misture bem, apés sirva. Obs: essa refeicdo também pode ser feita de forma separada (arroz e
feij&io) e depois misturar os alimentos. Antes de tudo, realizar limpeza e higienizagdo da abébora em &gua corrente. OMELETE RECHEADA COM CARNE MOIDA: 1. Em uma panela, acrescente 1/3 do dleo e da cebola e
deixe refogar; 2. Depois acrescente a carne ja temperada com 1/3 do sal e deixe refogar; 3. Deixe fritar bem e cozinhar a carne; 4. Acrescente os ovos e misture bem; 5. Ap6s porcione e sirva. SALADA DE CENOURA E
BETERRABA: Realizar limpeza e higienizag&o da beterraba e cenoura em &gua corrente. 1. Rale a cenoura e a beterraba e misture, apés sirva. SUCO DE CAJU: 1. No liquidificador acrescente a polpa, o aglicar e a
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