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PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
N° de Estudantes: Faixa Etaria: Dias de Atendimento: Refeicdo Servida:
Modalidade de Ensino : Etapa de Ensino: Zona: (Urbana ou Rural) Horério da Refeigao: 10:00
N.° do Cardépio: 5 . 5 o
1 CARDAPIO: ISCA DE CARNE ACEBOLADO,ARROZ,FEIJAO, SALADA( REPOLHO, TOMATE E CENOURA)e LARANJA Frequéncia
. Per capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios ‘Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LiP Alimentar Mg Zn Fe Ca
()] ()] ()] ()] ()] (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 10 88,40 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Laranja, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
Repolho branco 15 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
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 686,99 103,81 31,42 15,84 9,38 190,97 70,56 118,95 6,37 4,50 85,04
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"f\‘icE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.2 do Cardépio: > CARDAPIO: PICADINHO DE MANDIOCA COM CARNE MOIDA, ARROZ COM CENOURA E SALADA(ALFACE E TOMATE) Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN L7_|P Alimentar_| Vit8MinaA | Vitamina C gMg Zn Fe Ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Carne moida de 22 90 217,80 0,00 21,80 13,88 0,00 0,00 0,00 18,00 5,14 2,53 7,20
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
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 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Oleo de soja 10 88,40 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 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
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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 714,86 90,72 30,29 24,51 4,00 141,79 23,27 75,87 6,55 3,67 35,04
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
SlidolGardanios 3 CARDAPIO: CARNE COZIDA, BAIAO DE DOIS,PURE DE BATATA, SALADA(ALFACE,CENOURA RALADA)BANANA Eicquencias
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN pLIF’ Alimentar Vitamina A | Vitamina C ?vlg Zn Fe Ca
[C)] @) (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alface lisa 20 2,07 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Batata inglesa 20 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Carne, bovina, coxdo mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
Cebola 5 3,16 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 3,37 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafréo 1 1,00 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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
Leite de vaca, integral 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Manteiga, sem sal 3 21,78 0,00 0,01 2,58 0,00 30,39 0,00 0,04 0,00 0,00 0,11
Oleo de soja 10 88,40 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 20 0,00 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Banana prata 120 98,25 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
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 801,57 128,45 32,98 21,11 12,77 208,05 41,62 142,54 4,83 4,54 67,31
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




F"”NEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | " Refeicao Servida: | 0
N.2 do Cardapio: 7 CARDAPIO: ARROZ A GREGA,FEWAO, FRANGO ASSADO E SALADA( REPOLHO E TOMATE) LARANJA Eiegiienciad
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VItmina A | Vitamina C ?\/Ig Zn Fe ca
[C)) [C)) ()] ()] [C)] (9 (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Abdbora, cabotian 15 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Frango, coxa e sobrecoxa, sem 150 211,50 0,00 26,55 10,88 0,00 12,00 0,00 39,75 2,93 1,35 10,50
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Milho verde enlatado 10 9,76 1,71 0,32 0,24 0,46 0,23 0,17 2,04 0,05 0,06 0,22
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Repolho branco 15 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
TOTAL 759,68 107,95 42,05 17,20 10,13 160,83 77,43 154,38 5,23 4,87 96,85
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
FMNEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0] Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.° do Cardapio: = CARDAPIO: ARROZ,FEIJAO,BIFE AO MOLHO COM BATATA E CENOURA,SALADA(COUVE E TOMATE) ABACAXI Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN F:_IP Alimentar_| Vit8MinaA | Vitamina C gIJ\/Ig Zn Fe Ca
[C)] [C)] ()] ()] [C)] (9) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Carne, bovina, peito 100 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 1,31 3,94
Batata inglesa 20 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 10 88,40 0,00 0,00 10,00 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
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
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 881,09 116,17 33,42 31,54 10,77 191,68 89,32 151,98 5,10 5,07 117,53
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"ﬁi PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.2 do Cardépio: 5 CARDAPIO: ARROZ,FEIJA0, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA(PEPINO E ALFACE) E BANANA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN TIP Alimentar | Vtamina A | Vitamina C gMg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (1g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Carne moida de 22 150 363,00 0,00 36,33 23,13 0,00 0,00 0,00 30,00 8,57 4,22 12,00
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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
Pepino 15 1,43 0,31 0,13 0,00 0,17 3,23 0,75 1,40 0,02 0,02 1,44
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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
TOTAL 991,91 124,43 51,55 31,98 10,69 14,40 37,57 159,57 10,89 7,99 76,38
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | " Refeicao Servida: | 0
N.2 do Cardapio: = CARDAPIO: ARROZ,FEIAO,FILE DE PEIXE AO MOLHO E SALADA(REPOLHO E CENOURA RALADA E CHEIRO VERDE) LARANJA Eiegiienciad
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN i Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina C ?\/Ig zn Fe ca
[C)] [C)] (9 (9 (9 (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Pimentdo verde 3 0,64 0,15 0,03 0,00 0,08 0,56 3,01 0,23 0,00 0,01 0,26
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Laranja, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
TOTAL 688,27 105,04 34,96 13,83 9,73 245,41 76,12 139,31 2,53 3,64 103,73
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.° do Cardapio: = CARDAPIO: Arroz com Cenoura, Feijdo com Couve e Abébora Picada, Assado de Panela e Abacaxi Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN F:_IP Alimentar_| Vit8MinaA | Vitamina C gIJ\/Ig Zn Fe Ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Carne, bovina, cox&o duro 100 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1,89 2,95
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve Manteiga 15 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
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
Abdbora, cabotian 15 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
TOTAL 738,30 113,17 36,76 15,32 10,30 174,89 71,61 150,76 5,21 5,53 109,55
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
Ll GIGaIdapIoN 3 CARDAPIO: Arroz, Feijao, Escondidinho de Mandioca com Carne Moida e Salada (Alface, Tomate e Pepino) Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN pLIF’ Alimentar Vitamina A | Vitamina C ?vlg Zn Fe Ca
[C)] @) (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
Leite de vaca, integral 12 7,20 0,54 0,39 0,39 0,00 3,41 0,00 1,20 0,05 0,00 13,57
Margarina, sem sal 3 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7,35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
Carne moida de 22 100 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0,00 20,00 571 2,81 8,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alface lisa 15 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 3,21 1,37 0,05 0,09 4,13
Pepino 15 1,43 0,31 0,13 0,00 0,17 3,23 0,75 1,40 0,02 0,02 1,44
Queijo, mussarela 10 32,99 0,30 2,26 2,52 0,00 10,90 0,00 2,36 0,35 0,03 87,50
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 842,38 102,25 40,43 29,24 9,00 40,39 22,20 140,25 8,24 6,19 169,73
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | 0
NS00 Cardépll):lo CARDAPIO: [Arroz, Feijéo, Strogonoff de Carne Bovina, Salada Cozida (Cenoura, Batata Inglesa, Abobrinha Verde ) e Abacaxi EiedHEnEas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VItmina A | Vitamina C ?\/Ig Zn Fe Ca
(9 (9 (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijédo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Creme de Leite 10 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
Carne, bovina, paleta 100 158,71 0,00 21,41 7,46 0,00 0,00 0,00 14,15 3,65 1,76 4,36
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
Batata inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Abobrinha, paulista 30 9,24 2,36 0,19 0,04 0,78 0,00 5,26 2,82 0,05 0,05 5,60
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
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 759,83 111,85 36,42 18,70 10,96 275,97 74,62 144,89 6,02 5,45 106,43
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F":ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 [ " Refeicao Servida: | 0
MOEE Cardaplo:u CARDAPIO: Arroz, Feijao com Couve, Farofa de Carne com Cenoura E Melancia EiedUcnGlas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i Alimentar | Vit8MinaA | Vitamina C ?\/Ig zn Fe ca
(C)] (C)] (9) (9) (9 (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne, bovina, cox&do duro 100 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1,89 2,95
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Farinha de mandioca torrada 30 109,58 26,76 0,37 0,09 1,96 0,00 0,00 12,00 0,11 0,36 22,66
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Couve manteiga 15 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
TOTAL 799,04 128,58 36,63 15,11 10,54 227,65 31,20 150,00 5,13 5,83 110,86
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
X2dg Cardéplo:lz CARDAPIO: Arroz, Feijdo com Abébora Picada, Frango ao Molho de Tomate com Legumes (Batata) e Melancia Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VIt8minaA | Vitamina C é:/Ig Zn Fe ca
(C)] (C)] (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Frango, sobrecoxa, com pele 150 381,80 0,00 23,19 31,35 0,00 9,88 0,00 32,25 1,96 1,07 10,64
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
Batata Inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Abdbora, cabotian 15 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
TOTAL 871,59 90,80 36,83 40,07 8,04 74,25 29,02 142,89 3,96 4,66 76,87
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | " Refeicao Servida: | 0
NS00 Cardapiu:13 CARDAPIO: Arroz, Feijoada, Couve Refogada e Laranja EiedHEnEas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN Lip Alimentar | V8MInaA Vitamina C| "y, Zn Fe ca
[C)] [C)] (9 (9 (9 (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Laranja, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Couve manteiga 15 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Feijdo preto 35 113,25 20,56 7,47 0,43 7,64 0,00 0,00 65,84 1,00 2,26 38,82
Linguica Mista 45 178,20 1,22 6,21 16,31 0,00 0,00 0,00 5,40 0,84 0,51 4,50
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 738,42 105,14 22,26 25,31 10,81 12,81 76,99 116,15 3,13 3,63 96,36
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"f\‘icE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.°do Cardépio:u CARDAPIO: Galinhada, Salada(Tomate, Alface) e Melancia Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CcHO PTN Lip Alimentar | Vtamina A jvitamina G| "y, Zn Fe ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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 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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Frango, coxa e sobrecoxa, com 150 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
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
Alface americana 15 1,32 0,26 0,09 0,02 0,15 0,00 1,64 0,86 0,03 0,04 2,17
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
TOTAL 787,16 90,69 33,65 31,48 2,53 78,82 22,37 91,10 3,91 2,39 40,70
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
WGt Cardépiozls CARDAPIO: Baido de Trés, Salada (Repolho, Tomate e Cheiro Verde) e Melancia Ereglienclas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LiP Alimentar | Vt8MINaA |Vitamina C| "y, Zn Fe ca
[C)] [C)] (9) (9) (9) (9 (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Linguica Mista 100 396,00 2,70 13,80 36,25 0,00 0,00 0,00 12,00 1,87 1,13 10,00
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
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
TOTAL 968,87 111,61 28,96 45,03 8,25 65,81 23,66 128,29 4,16 4,75 79,85
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | 0
NS00 Cal’dé\DlDilG CARDAPIO: Arroz, Feijdo, Macarrdo com Carne Moida e Banana EiedHEnEas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VItmina A | Vitamina C ?\/Ig Zn Fe Ca
(9 (9 (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijédo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Macarréo trigo com ovos 40 148,23 30,65 4,13 0,79 0,92 0,00 0,00 0,00 0,33 0,37 7,78
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Carne moida de 22 100 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0,00 20,00 571 2,81 8,00
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
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
TOTAL 1014,70 154,15 43,15 25,09 10,97 10,84 33,28 148,99 8,28 6,87 73,12
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: olDias de Atendimento: ] 0 | Refeicéo Servida: | 0
MOEE Cal’dé\DID:l7 CARDAPIO: Arroz, Feijédo, Frango Assado, Salada Cozida (Cenoura, Batata, Beterraba) e Banana EiedUcnGlas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i Alimentar | Vit8MinaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
(C)] (C)] (9) (9) (9 (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Frango, coxa e sobrecoxa, com 150 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de Soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Batata Inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Beterraba 25 12,21 2,78 0,49 0,02 0,84 0,95 0,78 6,11 0,13 0,08 4,53
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
TOTAL 975,93 132,52 40,50 31,95 12,03 270,50 41,74 177,26 4,97 4,95 79,91
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
it PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
Ed0 Cardé”'mls CARDAPIO: Arroz com Batata Doce, Feij&o, Filé de Peixe ao Molho e Banana Erequsncias
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN P Alimentar | VitaminaA | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Batata doce 15 17,74 4,23 0,19 0,02 0,39 118,05 2,47 2,53 0,03 0,06 3,17
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Pimenté&o Verde 3 0,64 0,15 0,03 0,00 0,08 0,56 3,01 0,23 0,00 0,01 0,26
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Feijao Carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
TOTAL 771,73 128,01 34,95 13,65 10,52 187,21 38,02 156,48 2,57 3,91 77,12
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




MEC

B PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.2do Camépm:m CARDAPIO: Farofa de Peixe com Couve, Arroz com Cenoura, Feijdo e Melancia Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VItBminaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
@ @ (9) (9) (@) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 70 250,45 55,13 5,01 0,23 1,15 0,00 0,00 21,27 0,86 0,47 3,09
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
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
Farinha de mandioca torrada 30 109,58 26,76 0,37 0,09 1,96 0,00 0,00 12,00 0,11 0,36 22,66
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Feijéo Carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve Manteiga 10 2,71 0,43 0,29 0,05 0,31 0,00 9,67 3,47 0,04 0,05 13,09
TOTAL 740,48 120,14 34,11 13,61 10,16 283,01 24,78 150,25 2,47 4,02 113,19
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\licE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o] Dias de Atendimento: ] 0 |__Refeicdo Servida: | 0
N.° do Cardapio: < . —_— ~ 9 A Frequéncia:
= CARDAPIO: Arroz, Feijdo, Macarrdo Com Sardinha ao Molho de Tomate e Suco de Caja
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i Alimentar_| Vt8MinaA | Vitamina C gl’\/lg zn Fe ca
(C)] (C)] @ ()] © (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
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
Sardinha, conserva em 6leo 60 170,99 0,00 9,56 14,43 0,00 0,00 0,00 21,16 0,98 2,12 330,15
Aclcar Cristal 15 58,03 14,94 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,15 0,00 0,02 1,14
Caja polpa, congelada 40 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 0,13 3,66
Macarrao trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
TOTAL 889,36 140,03 26,88 23,74 9,22 6,72 4,98 128,83 3,36 5,72 385,03
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"f\‘i‘:E PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
IN° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 [_Refeicao Servida:__| 0
N0 ca'dépi(’:ﬂ CARDAPIO: Arroz, Feijdo, Torta de Peixe com Legumes (Cenoura,Abobrinha,) e Suco de Maracuja Erequencias
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios ‘Fibra Vitamina A Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar c Mg Zn Fe Ca
(9 (9 (@) (@) (@) @) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 70 250,45 55,13 5,01 0,23 1,15 0,00 0,00 21,27 0,86 0,47 3,09
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Piment&o verde 3 0,64 0,15 0,03 0,00 0,08 0,56 3,01 0,23 0,00 0,01 0,26
Milho verde enlatado 10 9,76 1,71 0,32 0,24 0,46 0,23 0,17 2,04 0,05 0,06 0,22
Farinha de trigo 30 108,14 22,53 2,94 0,41 0,70 0,00 0,00 9,30 0,25 0,29 5,36
Ovo de galinha inteiro 13 18,60 0,21 1,69 1,16 0,00 10,25 0,00 1,65 0,14 0,20 5,46
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Abobrinha, italiana 20 3,86 0,86 0,23 0,03 0,27 3,92 1,37 3,99 0,03 0,05 3,03
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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
Aclcar Cristal 20 77,37 19,92 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,03 1,52
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Queijo, mussarela 20 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
TOTAL 879,86 128,84 42,63 21,14 9,34 268,71 12,44 146,80 3,48 4,12 281,71
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardaplo:zz CARDAPIO: Arroz, Feijéo, Torta de Sardinha com Legumes e Suco de Acerola Frequéncia:
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios ‘Fibra Vitamina A Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar C Mg Zn Fe Ca
@ @ (9) (9) [C)] (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Fermento em pd quimico 1 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acerola, polpa congelada 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
Batata inglesa 25 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Farinha de trigo 20 72,09 15,02 1,96 0,27 0,47 0,00 0,00 6,20 0,17 0,19 3,57
Ovo de galinha inteiro 13 18,60 0,21 1,69 1,16 0,00 10,25 0,00 1,65 0,14 0,20 5,46
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Sardinha, conserva em 6leo 50 142,49 0,00 7,97 12,02 0,00 0,00 0,00 17,64 0,82 1,77 275,12
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
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
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
Feijédo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Milho verde enlatado 10 9,76 1,71 0,32 0,24 0,46 0,23 0,17 2,04 0,05 0,06 0,22
TOTAL 852,27 118,47 30,11 28,11 9,22 212,35 263,04 133,79 3,98 5,50 536,52
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: _| 0
200 Cardap|0:23 CARDAPIO: Arroz com Abébora, Feijdo, Assado de Panela e Abacaxi Frequencia:
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios .Fibra Vitamina A Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHo PTN LiP Alimentar [+ Mg Zn Fe Ca
@ @ ()] ()] ()] (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Abdbora, cabotian 25 9,65 2,09 0,44 0,13 0,54 0,00 1,27 2,21 0,08 0,09 4,49
Carne, bovina, cox&o duro 100 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1,89 2,95
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
TOTAL 734,37 112,48 36,35 15,32 9,45 7,06 57,40 146,83 5,15 5,57 88,32
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"f\‘iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: ] 0
Sdo Cardaplo:m CARDAPIO: Arroz, Feijdo, Carne em Cubos com Batata Doce, Salada (Alface e Tomate) Frequéncia:
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios _Fibra Vitamina A Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar c Mg Zn Fe Ca
()] @) @) ()] (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Feijao Carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne, bovina, acém 100 144,03 0,00 20,82 6,11 0,00 2,17 0,00 13,28 521 1,51 4,72
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Batata doce 15 17,74 4,23 0,19 0,02 0,39 118,05 2,47 2,53 0,03 0,06 3,17
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Alface americana 30 2,64 0,52 0,18 0,04 0,31 0,00 3,29 1,72 0,07 0,08 4,33
TOTAL 671,74 97,27 34,52 14,98 8,35 129,29 14,19 115,50 7,39 4,90 60,83
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO

FNDE
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 [ " Refeicéo Servida: | 0
200 Cardapio:zs CARDAPIO: Arroz, Picadinho de Batata com Carne Moida e Banana Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN LP Alimentar | VIBMinaA | Vitamina Gl Ty, g zn Fe ca
(C)] (C)] © © © (9) (kg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Batata inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
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
Carne moida de 22 100 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0,00 20,00 571 2,81 8,00
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 104
TOTAL 787,07 109,55 33,56 23,92 4,88 10,89 42,61 90,38 7,16 4,21 29,64
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\lE)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardé\pio:zﬁ CARDAPIO: Arroz, Feijao, Frango Assado com Batata e Banana Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN LP Alimentar | Vt8MminaA |Vitamina €| "y, zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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
Frango, coxa e sobrecoxa, com 150 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
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
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Batata inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
TOTAL 951,38 127,10 39,49 31,86 10,17 17,40 37,83 166,55 4,76 4,78 64,62

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

F"f\‘iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
N=do Cardap|0:27 CARDAPIO: Arroz, Feijao, Tirinhas de Frango Acebolado, Salada (Repolho,Tomate e Cenoura) e Abacaxi Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN P Alimentar | VitaminaA | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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
Frango, peito, filé 100 173,00 0,00 30,91 4,51 0,00 9,00 0,00 27,00 1,23 1,06 15,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
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
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 764,38 113,74 45,98 13,56 10,41 274,47 64,06 156,47 3,60 4,74 106,94

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

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




MEC

B PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
200 Cardépio:zg CARDAPIO: Arroz, Feijéo, Tirinhas de Figado Bovino, Salada (Alface e Cenoura) e Laranja Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN LP Alimentar | VIBMinaA | Vitamina Gl Ty, g zn Fe ca
@ @ (@ @ @ ()] (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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
Carne, bovina, figado 100 141,05 1,11 20,71 5,36 0,00 7936,70 0,00 12,42 3,46 5,63 4,16
Feijédo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cheiro Verde 8 3,37 0,55 0,20 0,04 0,10 0,00 2,54 1,97 0,02 0,05 6,39
Alface lisa 25 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Laranija, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
TOTAL 700,73 105,95 35,87 14,37 9,84 8201,93 71,13 124,14 5,74 9,15 91,49
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\:I\liCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Ca’da"“’:zg CARDAPIO: LASANHA DE CARNE,ARROZ,SALADA(ALFACE E TOMATE) E ABACAXI Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN LP Alimentar | Vt8MminaA |Vitamina €| Ty, zn Fe ca
[C)] [C)] ()] ()] (@) (9) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Carne moida de 12 70 142,80 0,00 21,47 6,30 0,00 0,00 0,00 14,00 3,64 1,77 4,90
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Creme de Leite 10 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
Oleo de soja 10 88,40 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Macarréo trigo com ovos 60 222,34 45,97 6,19 1,18 1,38 0,00 0,00 0,00 0,49 0,55 11,67
TOTAL 852,27 131,50 36,11 20,31 5,43 32,09 67,02 75,12 5,53 3,57 75,33
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"ﬂ‘iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
N=do ca’dé“’i“m CARDAPIO: | ARROZFILE DE PEIXE AO MOLHO BRANCO(AO FORNO),SALADA(AFALCE E BETERRABA RALADA)BANANA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LiP Alimentar | VtaMinaA | Vitamina Cp Ty, zn Fe ca
[C)] [C)] (@) (@) [C)] (9) (1g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Batata inglesa 20 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Beterraba 15 7,32 1,67 0,29 0,01 0,51 0,57 0,47 3,67 0,08 0,05 2,72
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Leite de vaca, integral 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
nasteurizado
Margarina, sem sal 3 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7,35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
Milho amido 3 10,84 2,61 0,02 0,00 0,02 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,03
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
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
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
Feijéo carioca 25 82,26 15,31 5,00 0,31 4,61 0,00 0,00 52,49 0,73 2,00 30,64
TOTAL 788,87 127,48 34,82 15,91 10,14 72,56 40,25 151,16 2,61 3,60 85,73

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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F"f\‘icE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Ca'da’)‘“:gl CARDAPIO: ARROZ,FRANGO ASSADO, FEIJAO COM ABOBORA COZIDA E MELANCIA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN LP Alimentar | VIBMinaA | Vitamina Cp Ty, g zn Fe ca
()] ()] (@ (@ @ ()] (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 20 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Abobora, cabotian 15 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
Alho 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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Feii&o carioca 30 9871 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 6298 | 087 2.40 36.77
:’:‘:90' coxa e sobrecoxa, com %0 187,20 0,00 14,67 13,82 0,00 7,65 0,00 21,60 | 1,49 0,63 6,75
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 1926 | 0,19 0,45 15,44
TOTAL 762,47 109,42 29,81 22,67 8,00 65,39 17,25 | 138,04 | 378 4,34 72,11
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
FMNEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
N=do Ca'dép"’:gz CARDAPIO: ARROZ COM CENOURA, ESCONDIDINHO DE PEIXE,SALADA(ALFACE,COUVE E TOMATE) BANANA Erequéncias
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VIt8MinaA jVitamina Cp Ty, Zn Fe ca
@) @) (@) (@) [C)] (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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 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
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 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Couve manteiga 15 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Leite de vaca, integral 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
pasteurizado
Margarina, sem sal 3 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7,35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
Mandioca 30 45,43 10,85 0,34 0,09 0,56 0,30 4,96 1335 | 0,06 0,08 4,56
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 | 0,30 0,21 16,26
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
Queijo, mussarela 20 65,97 0,61 453 5,04 0,00 21,80 0,00 47 0,70 0,06 175,01
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 3155 | 018 0,46 9,08
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
TOTAL 801,86 119,50 34,86 20,85 6,45 229,06 57,04 | 11860 | 262 1,79 255,42
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
MEC PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
MEC | sepbuc-o
N de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | 0
N2do Ca"’é”i":% CARDAPIO: ARROZ ,PEIXE AO MOLHO COM BATATA,FEIJAO,SALADA COZIDA(BETERRABA E CENOURA) Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Keal cHO PTN LiP Alimentar | VIBMinaA | Vitamina Cp Ty, Zn Fe ca
@ @ @ @ @ ()] (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Batata inglesa 20 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 | 087 2,40 36,77
Oleo de soia 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
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 | 0,30 0,21 16,26
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 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
TOTAL 664,02 99,18 34,22 13,60 9,15 233,65 14,50 | 13221 | 256 3,56 73,45

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

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

T PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Ca'da°i°’34 CARDAPIO: ARROZ,FEIJAO,MACARRAO COM SARDINHA, SALADA(CENOURA RALDA E TOMATE) , MELANCIA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN Lip Alimentar | Vt8MinaA |Vitamina €| "y, zn Fe ca
()] ()] [C)] [C)] (@) (9) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
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
Macarréo trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sardinha, conserva em éleo 50 142,49 0,00 7,97 12,02 0,00 0,00 0,00 17,64 0,82 1,77 275,12
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
TOTAL 867,22 140,85 27,22 21,33 9,68 233,91 20,94 145,54 3,43 5,75 349,49
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\:I\IE)CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Ca’da"“’:% CARDAPIO: | BAIAO DE DOIS,CARNE MOIDA AO MOLHO DE TOMATE,SALADA(CENOURA E REPOLHO),SUCO DE ABACAXI Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN LIP Alimentar | Vt8MminaA |Vitamina €| Ty, zn Fe Ca
@ @ ()] ()] @ (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feiido fradinho 30 101,75 18,37 6,06 0,71 7,08 0,00 0,00 53,52 1,16 1,54 23,26
Oleo de soja 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
Abacaxi, polpa congelada 40 12,24 3,12 0,19 0,05 0,13 0,00 0,50 4,03 0,02 0,14 5,42
Acucar cristal 10 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Repolho branco 15 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
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 569,90 107,53 14,07 9,21 10,40 183,15 15,14 95,09 2,47 2,53 50,89
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"ﬁi PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
Ed0 Cardém:se CARDAPIO: ARROZ,CARNE DE PANELA COM MANDIOCA SALADA(COUVE E TOMATE) E LARANJA Ereglienclas
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V@MInaA | VitaminaCl Ty o Zn Fe ca
@) @) (@) (@) @) (@) (g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Carne, bovina, acém 90 129,63 0,00 18,74 5,50 0,00 1,96 0,00 11,95 4,69 1,36 4,25
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Couve manteiga 15 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Mandioca 35 53,00 12,66 0,40 0,11 0,66 0,35 5,78 15,57 0,07 0,09 5,32
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
Laranja, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
TOTAL 635,76 97,30 28,05 14,26 4,10 23,71 87,83 77,18 6,09 2,47 65,11

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Ca'dap"’:y CARDAPIO: ARROZ,CARNE COZIDA COM LEGUMES, SALADA(ALFACE E TOMATE)E ABACAXI Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHO PTN Lip Alimentar | VtaminaA jVitamina G| =y, Zn Fe Ca
@ @ (9) (9) (@) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
Carne, bovina, acém 90 129,63 0,00 18,74 5,50 0,00 1,96 0,00 11,95 4,69 1,36 4,25
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Batata inalesa 25 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Abacaxi 150 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
TOTAL 639,74 99,07 28,55 14,21 5,23 231,68 75,81 83,99 6,30 2,86 61,43
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\liCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
N.° do Cardépio: ——. ARROZFEIJAO,ISCA DE FRANGO AO MOLHO DE TOMATE,SALADA(TOMATE E REPOLHO),E Frequéncia:
38 . BANANA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHo PTN LIP Alimentar | VtaminaA jvitamina G| "y, zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) () (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 8 9,05 1,91 0,56 0,02 0,35 0,76 2,50 1,70 0,07 0,06 1,08
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
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
Frango, peito, sem pele 100 119,16 0,00 21,53 3,02 0,00 2,00 0,00 31,26 0,66 0,43 7,36
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Repolho branco 15 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Tomate 10 1,53 0,31 0,11 0,02 0,12 4,16 2,12 1,05 0,01 0,02 0,69
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
TOTAL 752,13 125,40 36,78 11,90 10,65 19,71 39,47 161,11 2,97 4,15 71,42
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"f\‘iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
N.° do Cardépio: CARDAPIO: ARROZ,FEIJAO,FRANGO AO CUBO ACEBOLADO,SALADA COZIDA(BETERRABA,CENOURA E TOMATE) SUCO Frequéncia:
39 § DE GOIABA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg 7n Fe ca
[C)] [C)] (9) (9) (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 8 9,05 1,91 0,56 0,02 0,35 0,76 2,50 1,70 0,07 0,06 1,08
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
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
Frango, peito, sem pele 100 119,16 0,00 21,53 3,02 0,00 2,00 0,00 31,26 0,66 0,43 7,36
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
Goiaba vermelha, polpa 30 10,50 2,10 0,30 0,00 0,30 40,50 6,00 0,00 0,00 0,06 5,10
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
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
TOTAL 692,57 108,39 35,94 11,83 9,36 220,45 16,21 134,46 2,90 3,77 69,26

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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F"ﬁcE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
200 Ca'da°i°’40 CARDAPIO: ARROZ,FEIJAO,LINGUICA DE FRANGO ASSADA VINAGRETE(TOMATE,CEBOLA E PEPINO) MELANCIA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN LP Alimentar | VIBMinaA | Vitamina Cp Ty, g zn Fe ca
()] ()] ()] ()] ()] (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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
Linquica, frango 90 196,30 0,00 12,82 15,70 0,00 0,00 0,00 17,07 0,62 0,42 9,75
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Pepino 15 1,43 0,31 0,13 0,00 0,17 3,23 0,75 1,40 0,02 0,02 1,44
TOTAL 765,07 108,10 27,81 24,42 7,98 69,03 19,08 131,83 2,89 4,00 70,15
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\liCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardé\nio:41 CARDAPIO: Arroz, Feijao, Bife ao Molho de Tomate com Batata e Cenoura e Salada( Alface e Tomate) Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN LP Alimentar | Vt8MminaA |Vitamina €| "y, zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) () (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne, bovina, peito 100 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 1,31 3,94
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Batata inglesa 25 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alface lisa 15 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 3,21 1,37 0,05 0,09 4,13
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 791,75 98,13 31,91 29,27 9,17 227,39 22,00 119,52 4,88 4,70 62,79
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"ﬁi PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
Ed0 Cardap|0:42 CARDAPIO: Escondidinho de Frango,Arroz,Feijdo, Salada(Couve e Tomate)e Suco de Acerola Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN LP Alimentar | VIBMinaA | Vitamina Cp Ty, Zn Fe ca
@ @ ()] ()] (C)] (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Feijéo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Batata inglesa 50 32,19 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 15,54 7,29 0,12 0,18 1,78
Frango, peito, sem pele 90 107,24 0,00 19,37 2,72 0,00 1,80 0,00 28,14 0,60 0,39 6,63
Margarina, com sal 3 17,83 0,00 0,00 2,02 0,00 11,56 0,00 0,04 0,00 0,00 0,14
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
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
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
Acucar cristal 20 77,37 19,92 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,03 1,52
TOTAL 768,40 123,90 35,06 14,25 9,15 28,54 291,87 143,39 2,97 3,96 110,58

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | 0
N.° do Cardapio: N | L L. ~ Frequéncia:
7o) CARDAPIO: Arroz, Feijao, Salpicdo de Frango com Legumes (Milho, e Macd) e Banana
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VItBminaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
@ @ (9) (9) (@) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Sal 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
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 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frango, peito, com pele 100 149,47 0,00 20,78 6,73 0,00 4,00 0,00 28,29 0,60 0,44 8,42
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
Maca Fuji 35 19,43 5,30 0,10 0,00 0,47 0,95 0,84 0,71 0,00 0,03 0,67
Creme de Leite 10 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
Milho verde 12 16,58 3,43 0,79 0,07 0,47 0,00 0,00 391 0,06 0,05 0,19
TOTAL 794,26 124,47 35,69 17,82 10,66 22,68 30,20 155,40 2,78 4,09 73,51
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\liCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cal’daDID:44 CARDAPIO: Arroz, Feijao, Costela com Mandioca, Banana Frequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN F:_IP Alimentar_| Vit8minaA | Vitamina C gIJ\/Ig Zn Fe Ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Carne, bovina, costela 150 536,58 0,00 25,06 47,63 0,00 6,85 0,00 17,52 4,05 1,81 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijao Carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
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
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 1229,19 139,78 40,37 56,64 10,90 18,14 40,72 166,53 | 6,38 5,62 64,18
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\ﬁDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | 0
Sdo Cardap|0:45 CARDAPIO: Arroz, Feijéo, Frango Assado, Salada Cozida (Cenoura, Batata, Beterraba) e Banana Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN P Alimentar | VitaminaA | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Frango, coxa e sobrecoxa, com 150 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de Soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Batata Inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Beterraba 25 12,21 2,78 0,49 0,02 0,84 0,95 0,78 6,11 0,13 0,08 4,53
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
TOTAL 975,93 132,52 40,50 31,95 12,03 270,50 41,74 177,26 4,97 4,95 79,91

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardap|0:46 CARDAPIO: Baido de Dois com Abébora, Frango Assado, Salada (Tomate, Pepino e Repolho) e Melancia Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VItBminaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
()] ()] ()] ()] ()] (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Abébora, moranga 15 1,85 0,40 0,14 0,01 0,26 52,50 1,45 0,28 0,01 0,00 0,46
Frango, coxa e sobrecoxa, com 150 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Feijdo 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 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
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
Pepino 30 2,86 0,61 0,26 0,00 0,34 6,45 1,50 2,80 0,04 0,04 2,89
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
TOTAL 878,77 107,52 39,19 32,09 9,25 137,77 27,41 139,62 4,92 3,71 68,16
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\liCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardaploz47 CARDAPIO: Linguica de Frango, Arroz com Cenoura, feijao,Salada(Alface e tomate) Suco de Goiaba Frequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN e Alimentar | VitaminaA | vitaminac| M zn Fe ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
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
Linguica, frango 80 174,49 0,00 11,39 13,95 0,00 0,00 0,00 15,17 0,56 0,37 8,67
Alface lisa 20 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 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
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
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
TOTAL 741,00 106,64 25,64 22,76 9,12 230,91 20,93 114,67 2,73 3,76 73,74
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\ﬁDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
N=do Cardap|0:48 CARDAPIO: Filé de Peixe a Parmegiana, Arroz, Puré de batata inglesa,Salada(Beterraba, Tomate e Cenoura) Laranja. Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN P Alimentar | VitaminaA | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
()] ()] @) @) ()] (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Batata inglesa 50 32,19 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 15,54 7,29 0,12 0,18 1,78
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Manteiga, sem sal 3 22,73 0,00 0,01 2,58 0,00 30,39 0,00 0,04 0,00 0,00 0,11
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Laranja, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
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
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
TOTAL 731,44 97,88 35,26 21,63 5,10 305,99 84,20 92,06 2,64 1,63 258,81

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardapioz49 CARDAPIO: Maria Isabel Mista, Salada (Repolho e Tomate) e Melancia. Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHO PTN Lip Alimentar | VtaminaA jVitamina G| =y, Zn Fe ca
@ @ (9) (9) (@) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Linguica Mista 50 198,00 1,35 6,90 18,13 0,00 0,00 0,00 6,00 0,94 0,57 5,00
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 15 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
Carne, bovina, peito 80 207,42 0,00 14,05 16,35 0,00 3,40 0,00 12,26 2,10 1,05 3,15
TOTAL 883,36 92,67 30,29 42,95 2,78 73,63 25,66 74,83 4,47 2,96 41,31
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\licE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | 0
200 Cardépio:so CARDAPIO: Arroz com Abébora, Feijdo, Carne ao Molho e Banana Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN LP Alimentar | Vit8MminaA |Vitamina €| "y, zn Fe ca
()] ()] (9) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
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
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
Abdbora, cabotian 25 9,65 2,09 0,44 0,13 0,54 0,00 1,27 2,21 0,08 0,09 4,49
TOTAL 776,05 125,25 35,93 15,10 10,54 13,01 32,96 143,24 7,52 5,27 62,56
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F’\f\EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
N2do Cardaplo:51 CARDAPIO: Arroz, Puré Caboclo (Batata e Cenoura), Frango Assado e Melancia Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN LiP Alimentar | V18MINaA |Vitamina C| "y, zn Fe ca
(@) (@) @) @) @) @) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 397
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Batata inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
E:‘:g‘)' coxa e sobrecoxa, com 150 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 3600 | 248 1,05 11,25
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
pasteurizado
Margarina, sem sal 3 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7,35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
TOTAL 840,02 97,06 34,78 34,11 3,39 335,73 25,75 96,68 4,05 2,45 63,74

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

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | " Refeicao Servida: | 0
N.° do Cardapio: £ | —_— Frequéncia:
= CARDAPIO: Arroz, Feijdo, Carne em Cubos com Batata Doce, Salada (Alface e Tomate)
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHo PTN b | Aimentar | Viteminaa |vitaminac| M0 Zn Fe ca
@) @) (@) (@) @) @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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, acém 100 144,03 0,00 20,82 6,11 0,00 2,17 0,00 13,28 5,21 1,51 4,72
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cebola 5 1,97 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6.36 3,16 0,04 0,07 2,08
Batata doce 30 35,47 8,46 0,38 0,04 0,77 236,10 4,94 5,07 0,06 0,12 6,33
Cheiro verde 5 2,11 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 1.59 1.23 0,02 0,03 3.99
Alface americana 20 1,76 0,35 0,12 0,03 0,20 0,00 2,19 1,15 0,05 0,05 2,89
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 692,43 102,11 34,92 15,03 8,93 257,75 20,87 120,09 7,43 4,99 64,29
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
200 Cardap|0:53 CARDAPIO: Arroz, Feijéao, Frango ao Molho Branco, Salada (Cenoura, Tomate) Frequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN i Alimentar_| V'8MinaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
() () () () () (@) (u0) (Ma) (Ma) (M) (Ma) (Ma)
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
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0.95 252,15 1.54 337 0,07 0,05 6.76
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 0,00 011 0,00 0.23 0,60 0,01 0,01 0.70
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
Frango, sobrecoxa, sem pele 150 242,69 0,00 26,36 14,43 0,00 5,88 0,00 39,50 2,51 1,36 9,44
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
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
Creme de Leite 10 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
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 782,86 95,52 40,23 25,48 8,74 286,48 10,82 139,30 4,68 4,64 70,23
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
XEido Cardapm:“ CARDAPIO: Arroz, Feijdo Tropeiro, Linguica de Frango Assado, Salada (Repolho e Tomate) e Laranja Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHo PTN i Alimentar_| VitaminaA |vitaminac| Ml Zn Fe ca
()] ()] ()] ()] ()] @) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 397
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Linguica, frango 90 196,30 0,00 12,82 15,70 0,00 0,00 0,00 17,07 0,62 0,42 9,75
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Larania, péra 110 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
Farinha de mandioca torrada 30 109,58 26,76 0,37 0,09 1,96 0,00 0,00 12,00 0,11 0,36 22,66
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
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
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
TOTAL 864,04 131,07 28,52 24,89 11,59 25,56 92,74 146,20 3,00 4,27 138,88

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

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | " Refeicao Servida: | 0
N-=do Cardépio:55 CARDAPIO: Arroz, Feijédo, Picadinho de Carne com Abdbora, e Melancia Frequéncia:
. . Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHo PTN LP__ | Alimentar | VMaMinaA |VitaminaC| "y, Zn Fe ca
@) @) @) (@) @) @ (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 5 5,66 1.20 0,35 0,01 0,22 0.48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Carne moida de 22 150 363,00 0,00 36.33 23,13 0,00 0,00 0,00 30,00 8,57 4,22 12,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Abdbora, moranga 35 4,33 0,93 0,34 0,02 0,60 122,50 3,38 0,65 0,02 0,00 1,07
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
Melancia 200 65,21 16.28 1,77 0,00 0.25 57,00 12,29 19.26 0,19 0.45 15.44
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 939,11 109,57 51,71 31,95 8,44 186,49 23,04 147,35 10,85 7,90 76,77
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
200 Cardé\piozse CARDAPIO: Risoto de Peixe com Cenoura Picada, Feijdo e Suco de Acerola Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN LiP Alimentar | V'8MinaA |Vitamina C| "y, zn Fe ca
@ @ © 9 © ©) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Pescada Filé 100 107,21 0,00 16.65 4,00 0,00 47,86 0,00 22,80 0,25 0,17 13,55
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
Cenoura 15 512 115 0,20 0,03 0.48 126,08 0.77 1.68 0,03 0,03 3.38
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 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cheiro Verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Cebola 8 3,15 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
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
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
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
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
TOTAL 638,96 105,61 30,23 9,75 8,26 175,02 253,66 121,62 2,36 3,43 68,46
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"f\‘iCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | 0
N.° do Cardapio: < | o a A Frequéncia:
57 CARDAPIO: Arroz, Feijéo, Filé de Peixe Grelhado e Puré de Batata Inglesa e Melancia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe ca
@ ()] 9 © © ©) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 90 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 397
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
Pescada filé 120 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
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
Alho 5 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Leite de vaca, integral 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
pasteurizado
Batata inglesa 30 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
TOTAL 720,34 112,37 35,60 13,85 7,98 117,81 25,00 14521 | 265 3,86 90,18

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

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

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: 16FFB730012CEADO




il PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | " Refeicao Servida: | 0
N-=do Cardépio:ss CARDAPIO: Arroz com Abébora, Feijdo, Assado de Panela e Abacaxi Frequéncia:
. . Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHo PTN Lp Alimentar | VtaminaA |Vvitamina C| "y Zn Fe ca
@ @ @) @) @) @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
Abdbora, cabotian 25 9,65 2,09 0,44 0,13 0,54 0,00 1,27 2,21 0,08 0,09 4,49
Carne, bovina, cox&o duro 100 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1.89 2,95
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Alho 5 5,66 1.20 0,35 0,01 0,22 0.48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1.23 0,02 0,03 3.99
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Abacaxi 120 57,99 14,80 1,03 0,15 1,18 3.40 41,55 22,13 0,17 0,31 26,92
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0.38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
TOTAL 719,87 108,78 36,09 15,28 9,15 6,21 47,01 14130 | 511 5,49 81,59
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
FMNEDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
200 Cardé\pio:59 CARDAPIO: Macarronada de Carne Moida e Melancia Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN LiP Alimentar | VIt8MinaA | vitamina CJ -y, zn Fe ca
()] ()] ()] ()] ()] @) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Macarrao trigo 40 148,45 31.18 4,00 0,52 1.17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
Carne moida de 22 60 145,20 0,00 14,53 9,25 0,00 0,00 0,00 12,00 3,43 1,69 4,80
Oleo de Soia 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
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Queijo, mussarela 10 32,99 0,30 2,26 2,52 0,00 10,90 0,00 2,36 0,35 0,03 87,50
TOTAL 472,50 49,87 23,16 20,33 192 74,62 17,27 47,93 4,35 2,61 117,08
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
F"ﬁi PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | 0
=20 Ca'dap"’:eo CARDAPIO: Arroz,Feijao,carne picadinha acebolada,mandioca cozida,salada(tomate cenoura ralada) Frequéncia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Lip Alimentar Vitamina A | Vitamina C Mg Zn Fe ca
()] ()] ()] ()] ()] @ (1g) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
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
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
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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, cox&o mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Mandioca 35 53,00 12,66 0,40 0,11 0,66 0,35 5,78 15,57 0,07 0,09 5,32
TOTAL 733,13 106,05 35,11 17,59 8,91 179,87 14,43 133,86 4,81 5,15 60,31

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
MEDIA DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra o . Magné G
REFEIGAO AR | FREQUENCIA Keal cHo Ptn e Alimentar | VifaminaA | Vitamina C Mg o e e . s A s
©@ @ @ ()] @ ()] (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (keal) (9)
ISCA DE CARNE ACEBOLADO,ARROZ,FEIJAO, SALADA( REPOLHO, 1 5 686,99 103,81 31,42 15,84 9,38 190,97 70,56 118,95 6,37 4,50 85,04 100
PICADINHO DE MANDIOCA COM CARNE MOIDA, ARROZ COM 2 5 714,86 90,72 30,29 24,51 4,00 141,79 23,27 75,87 6,55 3,67 35,04
CARNE COZIDA, BAIAO DE DOIS PURE DE BATATA, 3 5 801,57 128,45 32,98 21,11 12,77 208,05 41,62 142,54 4,83 4,54 67,31
ARROZ A GREGA,FEIJAO, FRANGO ASSADO E SALADA( REPOLHO 4 5 759,68 107,95 42,05 17,20 10,13 160,83 77,43 154,38 523 4,87 96,85
ARROZ,FEIJAO,BIFE AO MOLHO COM BATATA E 5 5 881,09 116,17 33,42 31,54 10,77 191,68 89,32 151,98 5,10 5,07 117,53
ARROZ,FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA(PEPINO E 6 5 991,91 124,43 51,55 31,98 10,69 14,40 37,57 159,57 10,89 7,99 76,38
ARROZ,FEIJAO,FILE DE PEIXE AO MOLHO E SALADA(REPOLHO E 7 5 688,27 105,04 34,96 13,83 9,73 245,41 76,12 139,31 2,53 3,64 103,73
Arroz com Cenoura, Feijdo com Couve e Abébora Picada, 8 5 738,30 113,17 36,76 15,32 10,30 174,89 71,61 150,76 521 5,53 109,55
Arroz, Feijdo, Escondidinho de Mandioca com Carne 9 5 842,38 102,25 40,43 29,24 9,00 40,39 22,20 140,25 8,24 6,19 169,73
Arroz, Feijéo, Strogonoff de Carne Bovina, Salada Cozida 10 5 759,83 111,85 36,42 18,70 10,96 275,97 74,62 144,89 6,02 545 106,43
Arroz, Feijéo com Couve, Farofa de Carne com Cenoura E 11 5 799,04 128,58 36,63 15,11 10,54 227,65 31,20 150,00 5,13 5,83 110,86
Arroz, Feijdo com Ab6bora Picada, Frango ao Molho de 12 5 871,59 90,80 36,83 40,07 8,04 74,25 29,02 142,89 3,96 4,66 76,87
Arroz, Feijoada, Couve Refogada e Laranja 13 5 738,42 105,14 22,26 25,31 10,81 12,81 76,99 116,15 3,13 3,63 96,36
Galinhada, Salada(Tomate, Alface) e Melancia 14 5 787,16 90,69 33,65 31,48 2,53 78,82 22,37 91,10 3,01 2,39 40,70
Baido de Trés, Salada (Repolho, Tomate e Cheiro Verde) e 15 5 968,87 111,61 28,96 45,03 8,25 65,81 23,66 128,29 4,16 4,75 79,85
Arroz, Feijdo, Macarrdo com Carne Moida e Banana 16 5 1014,70 154,15 43,15 25,09 10,97 10,84 33,28 148,99 8,28 6,87 73,12
Arroz, Feijdo, Frango Assado, Salada Cozida (Cenoura, 17 5 975,93 132,52 40,50 31,95 12,03 270,50 41,74 177,26 4,97 4,95 79,91
Arroz com Batata Doce, Feijdo, Filé de Peixe ao Molho e 18 5 771,73 128,01 34,95 13,65 10,52 187,21 38,02 156,48 2,57 3,91 77,12
Farofa de Peixe com Couve, Arroz com Cenoura, Feijéo e 19 5 740,48 120,14 34,11 13,61 10,16 283,01 24,78 150,25 2,47 4,02 113,19
Arroz, Feijdo, Macarrdo Com Sardinha ao Molho de 20 5 889,36 140,03 26,88 2374 9,22 6,72 4,98 128,83 3,36 572 385,03 58,03
Arroz, Feijdo, Torta de Peixe com Legumes 21 5 879,86 128,84 42,63 21,14 9,34 268,71 12,44 146,80 3,48 4,12 281,71 77,37
Arroz, Feijo, Torta de Sardinha com Legumes e Suco de 22 5 852,27 118,47 30,11 28,11 9,22 212,35 263,04 133,79 3,98 5,50 536,52 38,68
Arroz com Abdbora, Feijdo, Assado de Panela e Abacaxi 23 5 734,37 112,48 36,35 15,32 9,45 7,06 57,40 146,83 5,15 5,57 88,32
Arroz, Feijdo, Carne em Cubos com Batata Doce, Salada 24 5 671,74 97,27 34,52 14,98 8,35 129,29 14,19 115,50 7,39 4,90 60,83
Arroz, Picadinho de Batata com Carne Moida e Banana 25 5 787,07 109,55 33,56 23,92 4,88 10,89 42,61 90,38 716 4,21 29,64
Arroz, Feijdo, Frango Assado com Batata e Banana 26 5 951,38 127,10 39,49 31,86 10,17 17,40 37,83 166,55 4,76 4,78 64,62
Arroz, Feijdo, Tirinhas de Frango Acebolado, Salada 27 5 764,38 113,74 45,98 13,56 10,41 274,47 64,06 156,47 3,60 4,74 106,94
Arroz, Feijéo, Tirinhas de Figado Bovino, Salada (Alface e 28 5 700,73 105,95 35,87 14,37 9,84 8201,93 71,13 124,14 574 9,15 91,49
LASANHA DE CARNE, ARROZ SALADA(ALFACE E TOMATE) E 29 5 852,27 131,50 36,11 20,31 543 32,09 67,02 75,12 5,53 3,57 75,33
ARROZ,FILE DE PEIXE AO MOLHO BRANCO(AO 30 5 788,87 127,48 34,82 15,91 10,14 72,56 40,25 151,16 2,61 3,60 85,73
ARROZ,FRANGO ASSADO, FEIJAO COM ABOBORA COZIDA E 31 5 762,47 109,42 29,81 22,67 8,00 65,39 17,25 138,04 378 4,34 72,11
ARROZ COM CENOURA,ESCONDIDINHO DE 32 5 801,86 119,50 34,86 20,85 6,45 229,06 57,04 118,60 2,62 1,79 255,42
ARROZ ,PEIXE AO MOLHO COM BATATA,FEIJAO,SALADA 33 5 664,92 99,18 34,22 13,60 9,15 233,65 14,50 132,21 2,56 3,56 73,45
ARROZ,FEIJAO,MACARRAO COM 34 5 867,22 140,85 27,22 21,33 9,68 23391 20,94 145,54 3,43 5,75 349,49
BAIAO DE DOIS,CARNE MOIDA AO MOLHO DE 35 5 569,90 107,53 14,07 9,21 10,40 183,15 15,14 95,09 2,47 2,53 50,89 38,68
ARROZ,CARNE DE PANELA COM 36 5 635,76 97,30 28,05 14,26 4,10 23,71 87,83 77,18 6,09 2,47 65,11
ARROZ,CARNE COZIDA COM 37 5 639,74 99,07 28,55 14,21 523 231,68 75,81 83,99 6,30 2,86 61,43
ARROZ,FEIJAO,ISCA DE FRANGO AO MOLHO DE 38 5 752,13 125,40 36,78 11,90 10,65 19,71 39,47 161,11 2,97 4,15 71,42
ARROZ,FEIJAO,FRANGO AO CUBO 39 5 692,57 108,39 35,94 11,83 9,36 220,45 16,21 134,46 2,90 377 69,26 38,68
ARROZ,FEIJAO,LINGUIQA DE FRANGO 40 5 765,07 108,10 27,81 24,42 7,98 69,03 19,08 131,83 2,89 4,00 70,15
Arroz, Feijéo, Bife ao Molho de Tomate com Batata e 41 5 791,75 98,13 31,91 29,27 9,17 227,39 22,00 119,52 4,88 4,70 62,79
Escondidinho de Frango,Arroz,Feijdo, Salada(Couve e 42 5 768,40 123,90 35,06 14,25 9,15 28,54 291,87 143,39 2,97 3,96 110,58 77,37
Arroz, Feijéo, Salpigdo de Frango com Legumes (Milho, e 43 5 794,26 124,47 35,69 17,82 10,66 22,68 30,20 155,40 2,78 4,09 73,51
Arroz, Feijao, Costela com Mandioca, Banana 44 5 1229,19 139,78 40,37 56,64 10,90 18,14 40,72 166,53 6,38 5,62 64,18
Arroz, Feijdo, Frango Assado, Salada Cozida (Cenoura, 45 5 975,93 132,52 40,50 31,95 12,03 270,50 41,74 177,26 4,97 4,95 79,91
Baido de Dois com Ab6bora, Frango Assado, Salada 46 5 878,77 107,52 39,19 32,09 9,25 137,77 27,41 139,62 4,92 371 68,16
Linguica de Frango, Arroz com Cenoura, 47 5 741,00 106,64 25,64 22,76 9,12 230,91 20,93 114,67 2,73 3,76 73,74 38,68
Filé de Peixe a Parmegiana, Arroz, Puré de batata 48 5 731,44 97,88 35,26 21,63 5,10 305,99 84,20 92,06 2,64 1,63 258,81
Maria Isabel Mista, Salada (Repolho e Tomate) e Melancia. 49 5 883,36 92,67 30,29 42,95 2,78 73,63 25,66 74,83 4,47 2,96 41,31
Arroz com Abdébora, Feijdo, Carne ao Molho e Banana 50 5 776,05 125,25 35,93 15,10 10,54 13,01 32,96 143,24 7,52 5,27 62,56
Arroz, Puré Caboclo (Batata e Cenoura), Frango Assado e 51 5 840,02 97,06 34,78 34,11 3,39 335,73 25,75 96,68 4,05 2,45 63,74
Arroz, Feijéo, Carne em Cubos com Batata Doce, Salada 52 5 692,43 102,11 34,92 15,03 8,93 257,75 20,87 120,09 7,43 4,99 64,29
Arroz, Feijdo, Frango ao Molho Branco, Salada (Cenoura, 53 5 782,86 95,52 40,23 25,48 8,74 286,48 10,82 139,30 4,68 4,64 70,23
Arroz, Feijéo Tropeiro, Linguica de Frango Assado, Salada 54 5 864,04 131,07 28,52 24,89 11,59 25,56 92,74 146,20 3,00 4,27 138,88
Arroz, Feijéo, Picadinho de Carne com Abébora, e 55 5 939,11 109,57 51,71 31,95 8,44 186,49 23,04 147,35 10,85 7,90 76,77
Risoto de Peixe com Cenoura Picada, Feijdo e Suco de 56 5 638,96 105,61 30,23 9,75 8,26 175,02 253,66 121,62 2,36 3,43 68,46 38,68
Arroz, Feijéo, Filé de Peixe Grelhado e Puré de Batata 57 5 720,34 112,37 35,60 13,85 7,98 117,81 25,00 145,21 2,65 3,86 90,18
Arroz com Abdbora, Feijdo, Assado de Panela e Abacaxi 58 5 719,87 108,78 36,09 15,28 9,15 6,21 47,01 141,30 511 5,49 81,59
Macarronada de Carne Moida e Melancia 59 5 472,50 49,87 23,16 20,33 1,92 74,62 17,27 47,93 4,35 2,61 117,08
Arroz,Feijdo,carne picadinha acebolada,mandioca 60 5 733,17 T T S o T T oot o T o
Documento foi assinaas Aigitaimente por TASSIANA PAZ ARAGhEY enn 209552/2022 09:48:48.
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FICHAS TECNICAS DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Nuamero de alunos
0
atendidos 1
E [TSCADE L DA(REPOLHO, TOMA COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTES Per 1 oeg) [Alimento | CUSTO UNITARIO |__KCAL CHO PTN LIP FIBRAS | Vit.A Vit. C Ma Zn Fe Ca
capita(q) Cozido a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz. tino 1 90.0 90.0 90,0 1,0 225,0 R$ - | 322,01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27.35 1.10 0.61 3.97
Alho 5,0 5,0 4,6 1,1 0,0 R$ - 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Carne, bovina, acém 80,0 80,0 62,5 1,3 0,0 R$ - 115,22 0,00 16,65 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 4,17 121 3,77
Cebola 5.0 5,0 4,9 1,0 0,0 R$ - 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cenoura 20.0 20.0 17,1 . 14,9 0,9 0,00 R: - 6.83 1.53 0.26 0.03 0.64 168.10 1.02 2.25 0.04 0.04 4.51
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 5 0,0 0,0 0,00 R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 123 0.02 0.03 3.99
Feiido carioca 30.0 30.0 28,6 g 54,0 19 0,00 R 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 2.40 36.77
Oleo de soia 10.0 10.0 10,0 i 0,0 0,0 0,00 R 88.40 0.00 0.00 10.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 1.0 1.0 1,0 .0 0,0 00| 000 [R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Larania. péra 110.0 110.0 733 .5 0,0 0,0 0,00 R 40.45 9.84 1.15 0.14 0.84 12,33 59.11 9.47 0.07 0.10 24,07
Renolho branco 15.0 15.0 8.7 17 0.0 00| 000 [R 257 0.58 0.13 0.02 0.28 0.00 2.81 1.28 0.02 0.02 5.18
Tomate 20.0 20.0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3.07 0.63 0.22 0.03 0.23 8.33 4.24 211 0.03 0.05 1.39
o 00 0,0 [ #DIvV/o! [ 0,0 [ #DIv/iol | 00 [ 000 [R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 686,99 103,81 31,42 15,84 9,38 190,97 70,56 118,95 6,37 4,50 85,04

MODO DE PREPARO

CARNE-1 em uma panela adicione 1/3 da per capita do 6leo e deixe aguecer, 2- adicione as iscas de carne previamente temperada com 1/3 das per capita de sal e alho; 3-deixe as iscas bem passada, adicione o restante das cebolas ja corta em
rodelas finas e deixei dourar, apds sirva. ARROZ-1. . Em uma panela adicione meia percapita de 6leo,cebola,alho e sal , e deixa refolgar; 2.adicione a 4gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servi, apds cozido sirva; FEIJAO-
1 em uma panela de presséo adicione 1/3 das per capita de 6leo,cebola,alho e sal, e deixei regor;2.adicione o feijéo e a quantidade de dgua necessaria, e deixe cozinhar até que o feijdo fique macio;3- antes de finalizar adicione a metado da per
capita do cheiro verde e misture bem, apés sirva; SALADA-1higienize o repolho,tomate e cenoura, corte os tomate em cubos, rale a cenoura e o repolho, e misture tudo junto com o cheiro verde e sirva; 1- sirva a fruta de acordo com a per carpita.

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

FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 0
atendidos 2
NOME DA PREPARACAO PICADINHO DE_MANDIOCA COM CARNE MOIDA, ARROZ COM CENOURA E| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc | Alimento FCy CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 1,0 2250 | 25| 000 |R$ -| 322,01 70,88 6,44 0,30 1,48 0,00 0,00 27,35 1,10 0,61 3,97
Alface lisa 20,0 20,0 18,3 11 0,0 00 [ 000 [R$ 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 007 | 012 5,50
Alho 5,0 5.0 46 11 0,0 00 [ 000 [R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1,56 1,06 0,04 [ 004 0.68
Carne moida de 22 90,0 90.0 90,0 1,0 93,6 1,0 | 000 |R 217,80 0.00 21,80 13,88 0.00 0.00 0,00 18,00 514 | 253 7.20
Cebola 5,0 5.0 49 1,0 0,0 00 [ 000 [R 1,97 0.44 0.09 0.00 011 0.00 0,23 0.60 001 [ 001 0.70
Cenoura 15,0 15,0 12,8 12 0,0 00| 000 [R 512 115 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 003 [ 0,03 3,38
Cheiro verde 5,0 5.0 45 11 0,0 00 [ 000 [R 2,11 0.35 013 0.03 0.06 0.00 1,59 1,23 002 [ 003 3.99
Tomate 20,0 20,0 18,2 11 0,0 00| 000 [R 307 0.63 0.22 0.03 0.23 8,33 4,24 211 003 [ 0,05 1,39
Oleo de soja 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 00 [ 000 [R 88,40 0.00 0.00 10,00 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 00 [ 000 [R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0.00 0,00 [ 0,00 0.00
Mandioca 40,0 40,0 30,5 13 330 11| 000 [R 60,57 14,47 0.45 012 0.75 0.40 6.61 17.80 008 [ 0.11 6.08
Acafrao 1,0 1.0 1,0 1,0 0,0 00 [ 000 [R 3.10 0.65 011 0.06 0.04 0.27 0.81 2,64 001 [ 011 1,11
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 00| 000 [R 2,30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3,18 1,58 002 [ 004 1,04
o] o0 0,0 | #DIV/0l | 0,0 | #DIV/O! | 00 | 000 |R -
CUSTO PER CAPITA RS 0,00] 714,86 90,72 30,29 24,51 4,00 141,79 23,27 75.87 655 | 3.67 35,04

MODO DE PREPARO

CARNE-1 em uma panela adicione 1/3 da per capita do 6leo e o tamate picado em cubos pequeno e refolgue bem, 2- adicione a carne moida previamente temperada com 1/3 das per capita de sal ,alho e a cebola;adicione agua necessaria para o
cozimento,e apds adicione as mandiocas descasda e cortada em bucos pequenos; ARROZ-1. . Em uma panela adicione meia percapita de 6leo,cebola,alho e sal , e deixa refolgar; 2.adicione a &gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o
ponto de servi,finalizando com a cenoura ralada, ap6s cozido sirva; SALADA-1 higiene a alface e tomate, depois corte os tomate em cubos e a alface em tiras finas, e sirva.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nuamero de alunos 0
atendidos 3
NOME DA PREPARACAG CARNE COZIDA, BAIAO DE DOIS,PURE DE BATATA, SALADA(ALFACE.CEN COMPOSICAG NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL | Fo |Almento | poy | COSTO custounmARIo | KCAL | CHO | PTN WP | FERS|| WA || YRe | Wy || dwe | R 2
a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz, fipo 1 10 | 10 0 | 10| 25 [25] 000 |R 32201 | 7088 | 644 | 030 | 1.8 0.00 000 | 2735 | 110 | 061 | 307
Alface lisa 200 | 200 ] 183 | 11| 00 [00] 000 [R 2.07 049 | 034 | 002 | o047 0.00 4.28 182 | 007 | 012 | 550
Alho 50 | 50 28 [ 18| 00 [00] 000 [R 5.66 120 | 035 | 001 | o022 048 1.56 106 | 004 | 004 | 068
Batata inglesa 200 | 200 | 189 | 11| 179 [10] 000 [R 1287 | 204 | 035 | 000 | 0.23 0.03 622 | 202 | 005 | 007 | om1
Came, bovina, coxdomole | 800 | 800 | 667 | 1.2 | 00 [ 00| 000 |R 13525 | 000 | 1698 | 695 | 000 2,00 000 | 1657 | 241 | 151 | 2.39
Cebola 50 | 50 | 50 [ 10[ 00 [00] 000 [R 316 044_| 009 | 000 | o011 0.00 023 | 060 | 001 | 001 | 070
Cheiro verde 50 | 50 | 49 [ 10 ] 00 [00] 000 [R 337 035 | 013 | 003 | 006 0.00 1,59 123 | 002 | 003 | 399
Acafrdo 10 | 10 10 [ 10| 00 [00] 000 [R 1,00 065 | 011 | 006 | 004 0.27 081 | 264 | 001 | o041 | 111
Feijdo fradinho 300 | 300 286 | 11| 540 |19 000 [R 101,75 | 1837 | 606 | o071 | 708 0.00 000 | 5352 | 116 | 1.54 | 2326
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 00 | 000 |R 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 284 0,00 1,00 0,04 | 0,00 1131
Manteiga. sem sal 30 | 30 30 [ 10| 00 [00] 000 [R 2178 | 000 | 001 | 258 | 000 | 3039 000 | 004 | 000 | 000 o041
Gleo de soja 100 | 100 | 100 |10 ] 00 [00] 000 [R 8840 | 000 | 000 | 1000 | 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 000 | 000
Cenoura 200 | 200 171 | 12| 149 [09] 000 [R 0.00 153 | 026 | 003 | 064 | 16810 | 102 | 225 | 004 | 004 | 451
Banana prata 1200 | 1200 795 [ 15| 00 |00 000 [R 9825 | 3115 | 152 | 008 | 245 385 2591 | 3155 | 018 | 046 | 9,08
Sal 10 | 10 10 [ 10| 00 [00] 000 [R 0.00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000 000
o 00 | 00 | #DIViOL | 0,0 | #DIViOl [ 00| 000 [R -
CUSTO PER CAPITA R$0.00| 80L57 | 12845 | 3208 | 2101 | 1277 | 20805 | 4162 | 14254 | 483 | 454 | 6731

MODO DE PREPARO

BAIAO DE DOIS-1 cozinhe o feijéo e reserve,refogue o alho e sal no 6leo,acrescente o arroz.refogue o mesmo e acrescente o feijdo cozido e coloque 4gua necessério para o cozimento, e deixe cozinhar até que fique macio. CARNE COZIDA -1
refogue o alho,sal e o agafréo no dleo adicione a carne e deixe cozinhar até secar, acrescente a cebola e o cheiro verde; puré de batata-1 higienixe as batata, descasque e em seguida coloque para cozinhar; apos amasse e reserve numa panela
acrescente a manteiga, refolgue a cebola no 6leo, coloque a batata amassada, acrescente o leite e misture bem até que fique uma consisténcia desejada; SALADA-1 higienize a alface e tomate, corte o tomate em cubos pequeno, e a alface em
tiras finas; misture tudo e sirva; FRUTA-1 higienize e sirva de acordo com a per capita.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos | 0 7
[NOME DA PREPARACAO ARROZ A GREGA FEIJAO, FRANGO ASSADO E SALADA{REPOLHO E TOM, COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC A(':'g”;g;" FCy CL:(?O cusTouniTARIO | KCAL | CHO PR L2 || FERS | ViR || WiRE iy | Avee || e €&
a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz. tipo 1 900 | 900 90,0 0 | 2250 [ 25 000 [R 32201 | 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 2735 | 110 | 0.61 3.97
Alho 5.0 5.0 28 8 0,0 00 [ 000 [R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 004 | 004 0.68
Cebola 5.0 5.0 2,9 .0 0,0 00| 000 [R 1.97 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 001 | 001 0.70
Abobora. cabotian 150 | 150 130 2 | 235 [ 18] 000 [R 5.79 1.25 0.26 0.08 0.33 0.00 0.76 1.32 005 | 0.06 2.69
Acafrao 10 1,0 10 10 0,0 00 [ 000 [R 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 001 | 011 111
Cheiro verde 5,0 5.0 5.0 1.0 0,0 00 [ 000 |[R$ 2,11 0,35 013 0,03 0,06 0,00 1,59 123 002 | 003 3,99
Franao. coxa e sobrecoxa. 150.0 150.0 1145 13 81,3 0,7 0,00 R$ 211.50 0.00 26.55 10.88 0.00 12.00 0.00 39.75 293 1.35 10.50
Oleo de soja 5,0 5,0 5.0 1,0 0,0 00 | 000 |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 00 [ 000 [R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 | 0.00 0.00
Feido carioca 300 | 300 28,6 11 | 540 [19] 000 [R 98,71 18,37 5,99 0.38 5,53 0,00 0,00 6298 | 087 | 2.40 36.77
Larania, péra 1200 | 1200 800 15 0,0 00 [ 000 [R 44,13 10,74 1.25 0.15 0,92 13,45 6448 | 1034 | 007 | 041 26,26
Tomate 200 | 200 16,0 13 0,0 00 [ 000 [R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 003 | 005 1,39
Milho verde enlatado 100 | 100 10,0 1.0 0,0 00 [ 000 [R 9.76 171 0.32 0.24 0.46 0.23 017 2,04 005 | 006 0.22
Cenoura 150 | 150 12,8 12 | 112 [09 ] 000 [R 512 115 0,20 0,03 0.48 126,08 0.77 168 003 | 003 3.38
Repolho branco 150 | 150 8.7 17 0,0 000 |R 2,57 0,58 013 0,02 0.28 0,00 2.81 1.28 002 | 002 5.18
o] 00 00 | #DIV/Ol | 0,0 | #DIV/O! | 00 | 000 |R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 759,68 107,95 42,05 17,20 10,13 160,83 77,43 154,38 5,23 4,87 96,85

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar; 5. Misturar o
arroz com cenoura ralada e o cheiro verde. FEIJAO: 1. Lavar e escorrer o feijlo em agua corrente. 2. Cozinhar em presséo. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar
engrossar. FRANGO ASSADO: 1. Cortar o frango em pedagos menores; 2. Temperar com sal e colorau; 3. Em uma assadeira organizar o frango; 4. Regar 6leo de soja e levar ao forno pré aquecido; SALADA -1 higiene o repolho e tomate, corte os
tomate em cubos, e rale o repolho;misture tudo junto com o cheiro verde e sirva LARANJA: 1. Higienizar as laranjas e descascar; 2 Organizar os pratos e servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS —2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Ndmero de alunos I 0 5
NOME DA PREPARAGCAO ARROZ,FEIJAO,BIFE AO MOLHO COM BATATA E CENOURA,SALADA(COU COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC AIimgnlo Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g Ha ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 0,0 0,0 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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cebola 5.0 5.0 49 10 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
Couve manteiga 20,0 20,0 12,5 16 0,0 0,0 000 |R 5,41 0,87 0,57 0,11 0,62 0,00 19,34 6,93 0,08 0,09 26,17
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Carne, bovina, peito 1000 | 100,0 87,7 11 0,0 0,0 000 [R 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 1,31 3,94
Batata inglesa 20,0 20,0 189 11 17,9 1.0 0,00 R 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Cenoura 20.0 20.0 17,1 2 14,9 0,9 0,00 R 6.83 1.53 0.26 0.03 0.64 168.10 1.02 2.25 0.04 0.04 4,51
Feii&o carioca 30.0 30.0 28,6 11 54,0 il 0,00 R 98,71 18,37 5.99 0.38 5,53 0,00 0.00 62,98 0.87 2,40 36.77
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
Oleo de soia 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 88.40 0,00 0.00 10,00 0.00 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0,00
Tomate 15.0 15.0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2.30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1.04
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 1,4 0,0 0,0 0,00 R$ 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 881,09 | 116,17 | 3342 31,54 10,77 191,68 8932 | 151,98 | 510 | 507 117,53

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. 2. Cozinhar em pressao 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. BIFE: 1. Temperar os bifes; 2. Em uma panela
aqueca o 6leo de soja,adicione os bifes e deixe refogar bem,adicione os tomate cortado em cubos pequenos,deixe refogar,adicione dgua necessaria para o cozimento,deixe cozinhar por 30 minutos,3- adicione a batata e a cenoura cortada em
cubos deixar cozinhar um pouco e finalizar com o cheiro verde. SALADA: higienizar a couve e os tomates, corte a couve em tiras finas, e os tomate em cubos misture tudo e servir; FRUTA 1. higienize, descasque; corte em rodelas e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos | 0 _ _ 6
NOME DA PREPARACAO ARROZ,FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA(PEPINO E ALFACE) E| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimgn!o FCy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG ] q g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90.0 90,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - | 322,01 70,88 6,44 0,30 148 0,00 0,00 27,35 110 0,61 3,97
Alho 5,0 5.0 4,6 11 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Alface lisa 20,0 20,0 18,3 11 0,0 0,0 0,00 R 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0.12 5,50
Cebola 5,0 5.0 4,9 1,0 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
Carne moida de 22 150,0 150.0 150,0 1,0 156,0 1,0 0,00 R 363,00 0,00 36,33 23,13 0,00 0,00 0,00 30,00 8,57 4,22 12,00
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 2,40 36,77
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15,0 15.0 12,0 1,3 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
Pepino 15,0 15,0 10,6 14 0,0 0,0 0,00 R 1,43 0,31 0,13 0,00 0,17 3.23 0.75 1,40 0,02 0,02 144
Banana prata 120,0 120,0 79,5 155 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08

0 0.0 0.0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 991,91 124,43 51,55 31,98 10,69 14,40 37,57 159,57 10,89 7,99 76,38

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 15 minutos. 3. Verificar o feijdo. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijao, couve e a farinha, misturando
bem os ingredientes. ALMONDEGAS: 1. tempere a carne com alho, colorau, sal, tomate e cebola, modele em forma de bolinhas. 2. Em uma panela adicione o 6leo de soja e deixe aquecer. 3. adicione cuidadosamente as almondegas e deixe
cozinhar sem mexeer muito para que nao desmonte. 4 Coloque &gua na panela para cozinhar as almondegas até que fique com pouco molho (apenas o suficiente para cobrir um pouco as almondegas). SALADA: 1. Higienizar os igredientes da
salada; 2. Descasque o pepino e corte-o em cubos pequenos; 3. Corte a alface em tiras finas; 5. Misture os igredientes e sirva; FRUTA: higienize e sirva
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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 7
NOME DA PREPARACAO ARROZ,FEIJAQ,FILE DE PEIXE AO MOLHO E SALADA(REPOLHO E CENOU COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimgmu Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG q g o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 1,0 0,0 0,0 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
Alho 5.0 5.0 4,6 ikl 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
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 0,11 111
Cenoura 20,0 20,0 171 1,2 0,0 0,0 0,00 R$ - 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 ikl 54,0 19 0,00 R$ - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Pescada filé 120,0 120,0 120,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - | 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Pimentdo verde 3.0 3.0 24 1,2 0,0 0,0 0,00 R$ - 0,64 0,15 0,03 0,00 0,08 0,56 3,01 0,23 0,00 0,01 0,26
Sal 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 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
Repolho branco 30,0 30,0 17,4 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Laranja, péra 110,0 110,0 733 15 0,0 0,0 0,00 R - 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07

0 0,0 0,0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0.00| 688,27 105,04 34,96 13,83 9,73 245,41 76,12 139,31 2,53 3,64 103,73

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o0 arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar. 5. Quando
levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a agua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. Feijdo 1. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30
minutos. 3. Verificar o feijao, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. Filé de peixe: 1. Colocar o sal no filé de peixe e descansar por alguns minutos; 2. Colocar os files na
panela adicionar o tomate cortado, o pimentao e 4gua e deixe até cozinhar; 3. finalizar com cheiro verde.SALADA- higienize o repolha e acenoura, rale a cenoura e o repolho; misture junto com cheiro verde e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Ndmero de alunos I 0 8
NOME DA PREPARAGAO Arroz com Cenoura, Feijdo com Couve e Ab6bora Picada, Assado de Panelg COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnlo Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g ug mag mg ma ma mg
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 27.35 110 0.61 3.97
Alho 5.0 5.0 4,6 11 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
Carne, bovina, coxao duro 100,0 100,0 90,1 11 0,0 0,0 0,00 R 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1,89 2,95
Cebola 5.0 5.0 4.9 10 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
Cenoura 20,0 20,0 17,1 12 14,9 0,9 0,00 R 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijao carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 000 |R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve Manteiga 15,0 15,0 9.4 16 8.4 0,9 0,00 R 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 10 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
Abdbora, cabotian 15,0 15,0 13,0 12 23,5 18 0,00 R 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 14 0,0 0,0 0,00 R 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 738,30 113,17 36,76 15,32 10,30 174,89 71,61 150,76 5,21 5,53 109,55

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em &gua corrente. 2. Cozinhar em presséo juntamente com o couve picado; 3. Verificar o feijéo e adicionar a abébora, deixar até cozinhar a abébora. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijao. 5. Deixar engrossar.
ASSADO DE PANELA: 1. Cortar a carne em cubos e temperar; 2. Cozinhar em panela de pressao; 3. Apés cozido, deixar secar agua de forma que figue com molho. FRUTA: higienize e descasque, corte em rodelas e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos | 0 _ 9
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Escondidinho de Mandioca com Carne Moida e Salada (Alfacg COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Agom;dn;l) FCy CL:(SGTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
9 ] 9 9 9 [T0] ma mg ma ma mg
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 180,0 2,3 0,00 R 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0.98 0.54 3,53
Alho 5,0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Sal 10 1.0 10 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
Feij&o carioca 30,0 30.0 28,6 11 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 2,40 36,77
Mandioca 45,0 45,0 344 1,3 37,1 il 0,00 R 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7.44 20,02 0.09 0.12 6.84
Leite de vaca, integral 12,0 12,0 12,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 7,20 0,54 0,39 0,39 0,00 3,41 0,00 1,20 0,05 0,00 13,57
Margarina, sem sal 3,0 3.0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7.35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
Carne moida de 22 100,0 100.0 100,0 1,0 104,0 1,0 0,00 R 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0,00 20,00 571 281 8,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R 3.07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0.03 0.05 139
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alface lisa 15,0 15.0 13,8 11 0,0 0,0 0,00 R 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 3.21 137 0.05 0.09 4,13
Pepino 15,0 15.0 10,6 14 0,0 0,0 0,00 R 1,43 0,31 0,13 0,00 0,17 3.23 0.75 1,40 0,02 0,02 144
Queijo, mussarela 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 32,99 0,30 2,26 2,52 0,00 10,90 0,00 2,36 0.35 0.03 87,50
Tomate 15,0 15.0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6.24 3.18 1,58 0,02 0.04 1,04
0 0.0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 842,38 102,25 40,43 29,24 9,00 40,39 22,20 140,25 8,24 6,19 169,73

MODO DE PREPARO

Arroz-1. Em uma panelaadicione meia percapita de 6leo,cebola,alho e sal , e deixa refolgar; 2.adicione a 4gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o ponto de servi, apés cozido sirva: ESCONDINHO DE CARNE MOIDA-1. Descasque a
mandioca,corte em pedacos e cozinhe com a quantidade de 4gua necessaria e uma quantidade de sal; 2. depois de cozidas, amasse as mandiocas,adicione o leite e a margarina, mexa bem até formar um puré e reserve; 3. Em uma panela
adicione metade das percapita do 6leo,cebola,alho e sal e deixe refogar; 4. acrescente a carne moida e o tomate cortado em cubos deixa-a bem passada, 5-adicione a &gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o ponto de servi; 6-
despeje o puré e o molho da carne por camada em uma forma umida, e cubra com queijo mussarela, leve ao forno préaquecido a 180° e deixe assar até o queijo derreter; 7- ap6s sirva. FEIJAO- 1 em uma panela de pressdo adicione 1/3 das per
capita de 6leo,cebola,alho e sal, e deixei regor;2.adicione o feijdo e a quantidade de 4gua necesséria, e deixe cozinhar até que o feijéo fique macio;3- antes de finalizar adicione a metado da per capita do cheiro verde e misture bem, apés sirva.
SALADA. 1- higienize o tomate,pepino e alface, corte o tomate e pepino em cubos e o alface em tiras finas,misture tudo e sirva.
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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 10
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Strogonoff de Carne Bovina, Salada Cozida (Cenoura, Batata || COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimgnto Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG o] g g g g ug mg mg mg ma mg
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
Alho 5.0 5.0 2,8 1.8 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
Sal 10 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
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Feij&o carioca 30,0 30,0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Creme de Leite 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
Carne, bovina, paleta 100,0 100,0 87,7 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ -| 158,71 0,00 21,41 7,46 0,00 0,00 0,00 14,15 3,65 176 4,36
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Batata inglesa 30,0 30,0 28,3 ikl 26,9 1,0 0,00 R$ - 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Abobrinha, paulista 30,0 30,0 22,7 1,3 21,1 0,9 0,00 R - 9,24 2,36 0,19 0,04 0,78 0,00 5,26 2,82 0,05 0,05 5,60
Cenoura 30,0 30,0 25,6 1,2 22,3 0,9 0,00 R - 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 154 3,37 0,07 0,05 6,76
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 1.4 0,0 0,0 0,00 R - 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R - 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

0 0,0 0,0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 759,83 111,85 36,42 18,70 10,96 275,97 74,62 144,89 6,02 5,45 106,43

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 2. Cozinhar em pressao 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijao. 5. Deixar engrossar. STROGONOFF: Na panela de pressao,
cologue o 6leo, o alho, a cebola, sal e a carne picada e os tomate cortado em cubos. Depois de refoga-la bem, acrescente a agua. Tampe a panela e deixe cozinhar por 30 minutos em fogo baixo. Depois, abra, dé mais uma refogada rapida e apés,
acrescente o leite e engrosse com a batata cozida e amassada. Desligue o fogo e junte o creme de leite, misturando devagar. SALADA: Cozinhar bem a batata, cenoura e abobrinha, cortar em cubinhos e misturar bem; FRUTA.
higienize,descasque e corte em rodelas, e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nuamero de alunos | 0 11
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao com Couve, Farofa de Carne com Cenoura E Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnlo Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g ug mag mg ma ma mg
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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 5.0 38 13 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
Sal 10 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
Carne. bovina. coxao duro 100.0 100.0 90,1 il 0,0 0,0 0,00 R 147.97 0.00 21,51 6.22 0.00 2,07 0.00 21,11 281 1.89 2,95
Cenoura 20,0 20,0 17,1 i 14,9 0,9 0,00 R 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Farinha de mandioca 30,0 30,0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 109,58 26,76 0,37 0,09 1,96 0,00 0,00 12,00 0,11 0,36 22,66
Feij&o carioca 30,0 30.0 28,6 il 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5,0 50 4,5 il 0,0 0,0 0,00 R - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Melancia 200,0 200,0 125,0 16 0,0 0,0 0,00 R - 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Couve manteiga 15,0 15,0 94 16 84 0,9 0,00 R$ - 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63

0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 799,04 128,58 36,63 15,11 10,54 227,65 31,20 150,00 513 5,83 110,86

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em &gua corrente. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijéao. 5.Deixar engrossar e acrescente a couve.
FAROFA DE CARNE COM CENOURA: 1. Em uma panela adicione o 6leo de soja e leve ao fogo para aquecer; 2. adicione o alho e a cebola deixe refogar e acrescente a carne picada e acrescente o sal. 3. Apds a carne cozida acrescente a
cenoura ralada e deixe secar. 4. Acrescente a farinha de mandioca e sirva; MELANCIA, higienize; corte os pedaco e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos I 0 12
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao com Abébora Picada, Frango ao Molho de Tomate com Legum| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimento Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG ] g g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 60,0 60,0 60,0 1,0 150,0 2,5 0,00 R - | 214,67 47,26 4,30 0,20 0,98 0,00 0,00 18,23 0.73 0.41 2,65
Alho 5,0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Colorau 10 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 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Sal 10 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
Feii&o carioca 30.0 30.0 28,6 11 27,1 1.0 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0.38 553 0,00 0.00 62,98 0.87 2.40 36.77
Franqo. sobrecoxa. com 150.0 150.0 1145 13 81,3 0,7 0,00 R 381.80 0.00 23.19 31.35 0.00 9.88 0.00 32,25 1.96 1.07 10.64
Oleo de Soia 8.0 8.0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0.00 0.00 8.00 0.00 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0,00
Batata Inalesa 30.0 30.0 28,3 11 26,9 1,0 0,00 R 19.31 441 0.53 0.00 0.35 0.05 9.32 4.37 0.07 0.11 1.07
Melancia 200.0 200.0 125,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65,21 16.28 177 0.00 0.25 57,00 12,29 19,26 0.19 0.45 15,44
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Abdbora, cabotian 15,0 15,0 13,0 12 23,5 18 0,00 R 5,79 1,25 0,26 0,08 0,33 0,00 0,76 1,32 0,05 0,06 2,69

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 871,59 90,80 36,83 40,07 8,04 74,25 29,02 142,89 3,96 4,66 76,87

MODO DE PREPARO

ARROZ-1. . Em uma panela adicione meia percapita de 6leo,cebola,alho e sal , e deixa refolgar; 2.adicione a 4gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o ponto de servi, apés cozido sirva;FEIJAO- 1 em uma panela de pressdo adicione
1/3 das per capita de 6leo,cebola,alho e sal, e deixei regor;2.adicione o feijdo e a quantidade de dgua necessaria, e deixe cozinhar até que o feijdo fique macio;3- antes de finalizar adicione a abébora picada a metado da per capita do cheiro verde
e misture bem, apds sirva;FRANGO -1 em uma panela adicione 1/3 da per capita do dleo e deixe aquecer, 2- adicione o frango de ca previamente temperado com 1/3 das per capita de sal,cebola e alho; 3-deixe o frango bem passado, adicione o
tomate picado em cubos e deixe passar bem,4- adicione 4gua necessaria para o cozimento e as batata cortadas deixe cozinhar, ap6s sirva,FRUTA; higienize as melancia e ap6s sirva.
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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 13
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijoada, Couve Refogada e Laranja COMPOSICAO NUTRICIONAL
AUNETES Per capita| PB - rc |Alimento [ oo TCUSTO [ oo Ao | KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS | Vit.A Vit. C Ma Zinco | _Fe Ca

Cozido KG q g o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
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
Alho 5.0 5.0 4,6 ikl 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
Laranja, péra 110,0 110,0 733 i 0,0 0,0 0,00 R$ - 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Couve manteiga 15,0 15,0 9.4 1,6 84 0,9 0,00 R$ - 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Feijdo preto 35,0 35,0 32,7 ikl 65,4 2,0 0,00 R$ - | 113,25 20,56 7,47 0,43 7,64 0,00 0,00 65,84 1,00 2,26 38,82
Linguica Mista 45,0 45,0 32,1 14 0,0 0,0 0,00 R$ -| 178,20 1,22 6,21 16,31 0,00 0,00 0,00 5,40 0,84 0,51 4,50
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 2,0 2.0 2,0 1,0 0,0 00| 000 |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 #DIV/O! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 |R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0.00| 738,42 105,14 22,26 25,31 10,81 12,81 76,99 116,15 313 3,63 96,36

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente dgua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar.Feijao: 1. Lavar e
escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijao, e deixar cozinhar mais, se necessario. A PARTE: 1. Em uma panela refogar o alho e sal,
cebola e adicionar, a linguica cortada em pedacos pequenos, deixe fritar 2. Acrescente o couve, o tomate e o feijdo. Deixe cozinhar. Laranja: 1 Higienzar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Ndmero de alunos I 0 14
NOME DA PREPARACAO Galinhada, Salada(Tomate, Alface) e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnlo Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g ug mag mg ma ma mg
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 27.35 110 0.61 3.97
Acafrao 1.0 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R 3.10 0.65 011 0.06 0.04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0,01 0,22 0.48 1,56 1.06 0,04 0,04 0,68
Cebola 5.0 5.0 38 13 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 011 0,00 0.23 0,60 0,01 0,01 0.70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R: 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0,00 1,59 1.23 0,02 0,03 3.99
Frango, coxa e sobrecoxa, 150,0 150.0 1145 13 81,3 0.7 0,00 R 312,00 0.00 24.45 23.03 0.00 12,75 0.00 36.00 2.48 1.05 11,25
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 10 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
Alface americana 15,0 15,0 138 11 0,0 0,0 0,00 R 1,32 0,26 0,09 0,02 0,15 0,00 1,64 0,86 0,03 0,04 2,17
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Melancia 200,0 200,0 125,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
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 -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 787,16 90,69 33,65 31,48 2,53 78,82 22,37 91,10 3,91 2,39 40,70

MODO DE PREPARO

GALINHADA: 1 Em uma panela coloque 6leo, alho e sal, cebola, acrescente o frango cortado em cubos e o colorau, rechear bem, deixe fritar. 2 Apés o frango frito acrescentar a cenoura ralada, cheiro verde e o arroz, misture bem, coloque adgua
para cobrir o arroz. 3 Deixe cozinhar até o arroz ficar aldente. SALADA:1 Higienizar a alface e os tomate. Melancia: 1 Higienizar em &gua corrente antes de servir. 2 Cortar em fatias pequenas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos | 0 _ 15
NOME DA PREPARACAO Baido de Trés, Salada (Repolho, Tomate e Cheiro Verde) e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimento Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG q g o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 1,0 225,0 2,5 0,00 R - | 322,01 70,88 6,44 0,30 148 0,00 0,00 27,35 110 0,61 3,97
Alho 5,0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Cebola 5,0 5.0 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 2,40 36,77
Linguica Mista 100,0 100.0 714 14 0,0 0,00 R 396,00 2,70 13,80 36,25 0,00 0,00 0,00 12,00 1.87 113 10,00
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R 3.07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0.03 0.05 139
Repolho branco 20,0 20,0 11,6 17 0,0 0,0 0,00 R 3.42 0,77 0,18 0,03 0,38 0,00 3.74 1,70 0.03 0.03 6,91
Melancia 200,0 200,0 125,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0.19 0.45 15,44

0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 968,87 111,61 28,96 45,03 8,25 65,81 23,66 128,29 4,16 4,75 79,85

MODO DE PREPARO

Baido de trés: 1 Em uma panela coloque 6leo, alho e sal, cebola, acrescente a linguica cortada em pedagos pequenos, mexa bem e deixe fritar. 2 Apds a linguiga frita acrescente arroz, feijdo cozido, mexa bem para misturar todos os ingredientes. 3
Cologue &gua até cobrir o arroz, quando levantar fervura coloque a tampa e deixe cozinhar em fogo baixo. Salada: 1 Higienizar em 4gua corrente o tomate, a cenoura, o repolho e o pepino; 2. Corte o repolho em fatias finas, o tomate em cubos
pequenos, rale a cenoura e corte o pepino em pequenos cubos; 2. Misture bem. Melancia: Higienizar em agua corrente cortar em pedagos médios antes de sevir.

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 16
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijdo, Macarrdo com Carne Moida e Banana COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC AIimgn!o Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g 9 9 9 9 ug ma mg ma ma mag
Arroz, tipo 1 90,0 90.0 90,0 10 225,0 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
Alho 5,0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R: 5.66 1,20 0.35 0,01 0,22 0.48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Cebola 5,0 5.0 4.9 10 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
Acafrdo 1.0 1.0 10 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
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R: 211 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 123 0.02 0.03 3,99
Feij&o carioca 30,0 30.0 28,6 11 54,0 19 0,00 R: 98,71 18,37 5.99 0.38 5,53 0,00 0.00 62,98 0.87 2,40 36,77
Macarrdo trigo com ovos 40,0 40,0 14,7 2,7 0,0 0,0 0,00 R: 148,23 30.65 413 0.79 0.92 0.00 0.00 0.00 0.33 0.37 7.78
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R: 2,30 0.47 0.16 0,03 0.18 6.24 3.18 1,58 0.02 0.04 1,04
Carne moida de 22 100,0 100.0 100,0 10 104,0 10 0,00 R: 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0.00 20,00 571 281 8,00
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00
Sal 1.0 1.0 10 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
Banana prata 120,0 120.0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117.90 31,15 152 0.08 2,45 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9.08

0 0,0 0.0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 1014,70 | 154,15 43,15 25,09 10,97 10,84 33,28 148,99 8,28 6,87 73,12

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o0 arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. -Feijdo: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressado até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar
ao feijéo. 5. Deixar engrossar. -Macarrdo, em uma panela adicione agua, sal e 6le deixe fever, adicione o macarrdo e deixe cozinhar por 25 minuto, desligue o fogo e escorra 0 macarrio e deixe reservado. carne moida: 1 tempere a carne
moida com alho, sal e cebola. 2 Leve ao fogo uma panela com 6leo, acrescente a carne, o tomate picado, e refogue bem. 3 Deixe cozinhar bem., Acrescente o macarréo ja cozido . Salada: 1 Higienizar o tomate em agua corrente. 2 Cortar em
cubos pequenos. Banana: Higienizar as Bananas em agua corrente e servir.

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

Nimero de alunos I 0 17
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Frango Assado, Salada Cozida (Cenoura, Batata, Beterraba) e| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc A(I:lgnjgéo FCy CL}J(S(;I’O CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
g g g g g Ma ma mg ma ma mg
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
Alho 5.0 5.0 28 1.8 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 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafrdo 10 1,0 10 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
Frango, coxa e sobrecoxa, 150,0 150,0 1145 13 81,3 0,7 0,00 R - | 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 il 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de Soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1,0 10 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
Cenoura 30,0 30.0 17,5 17 15,3 0,9 0,00 R 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 154 3,37 0,07 0,05 6,76
Batata Inglesa 30,0 30,0 28,3 il 26,9 1,0 0,00 R 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Beterraba 25,0 25,0 15,5 16 14,0 0,9 0,00 R 12,21 2,78 0,49 0,02 0,84 0,95 0,78 6,11 0,13 0,08 4,53
Banana prata 120,0 120,0 75,0 16 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
0 0,0 0,0 #DIV/O! 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 975,93 132,52 40,50 31,95 12,03 270,50 41,74 177,26 4,97 4,95 79,91

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque éleo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente dgua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. Feijao: 1. Lavar
e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola, adicionar ao feijao.
5. Deixar engrossar. FRANGO assado: 1 Tempere o frango com alho, sal e cebola. 2 Leve ao forno e deixe assar até dourar. Salada: 1 Higienizar a batata, a cenoura e a beterraba em &gua corrente. 2 Corte todos em cubos pequenos 3 Misture
bem antes de servir. Banana: Higienizar as Bananas em agua corrente e servir.

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

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

Nimero de alunos I 0 18
NOME DA PREPARACAO Arroz com Batata Doce, Feijo, Filé de Peixe ao Molho e Banana COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Allmgmo Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Cebola 5.0 5.0 49 10 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
Batata doce 15,0 15,0 13,3 il 12,5 0,9 0,00 R! 17,74 4,23 0,19 0,02 0,39 118,05 2,47 2,53 0,03 0,06 3,17
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Oleo de Soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Colorau 10 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
Pescada filé 120,0 120.0 66,7 18 0,0 0,0 0,00 R 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0.30 0.21 16,26
Pimentao Verde 3,0 3.0 2,4 1,3 0,0 0,0 0,00 R 0,64 0,15 0,03 0,00 0,08 0,56 3.01 0,23 0,00 0,01 0,26
Banana Prata 120,0 120.0 75,0 16 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9,08
Tomate 15,0 15.0 12,0 1,3 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
Feijéo Carioca 30,0 30.0 28,6 11 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 2,40 36,77

0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 771,73 128,01 34,95 13,65 10,52 187,21 38,02 156,48 2,57 3,91 77,12

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e a batata doce cortade em cubos pequenos e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um
pouco mais, para cozinhar. 5. Quando levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a agua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. Feijao 1. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em
pressao até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feij&o. 5. Deixar engrossar. Peixe ao Molho: 1 Em um refratario coloque o filé do
pescado, acrescente o alho, sal, piment&o, tomate picado e cebola, misture bem para pegar o tempero. 2 coloque dleo de soja em uma panela, quando a gordura estiver quente, coloque o filé temperado e mexa bem para rechear, acrescente o
colorau e misture bem. 3 Adione agua na panela para cobrir o filé,. 4 Deixe cozinha até o filé ficar mole e o caldo grosso. Banana: Higienizar as bananas em agué corrente e servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos | 0 19
NOME DA PREPARACAO Farofa de Peixe com Couve, Arroz com Cenoura, Feijdo e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL pc |Almento [ oo [ CUSTO | oo yniTARIO | —KCAL CHO PTN LIP__| FIBRAS | Vit. A Vit. € Ma Zinco | Fe Ca

Cozido KG a a q [¢] [¢] Ha ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 70.0 70.0 70,0 1,0 1750 25 0,00 R - | 25045 55,13 5,01 0.23 1.15 0.00 0.00 21,27 0.86 0.47 3.09
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R: - 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 5.0 4,9 1.0 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Cenoura 20,0 20,0 171 1,2 14,9 0,9 0,00 R - 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Oleo de Soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 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
Farinha de mandioca 30,0 30,0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 109,58 26,76 0,37 0,09 1,96 0,00 0,00 12,00 0,11 0,36 22,66
Pescada filé 120,0 120,0 66,7 1.8 0,0 0,0 0,00 R$ - 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Melancia 200,0 200,0 125,0 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ - 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Feijao Carioca 30,0 30,0 28,6 ikl 54,0 19 0,00 R$ - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve Manteiga 10,0 10,0 6,3 1,6 5,6 0,9 0,00 R$ - 271 0,43 0,29 0,05 0,31 0,00 9,67 3,47 0,04 0,05 13,09

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 740,48 120,14 34,11 13,61 10,16 283,01 24,78 150,25 2,47 4,02 113,19

MODO DE PREPARO

Arroz com cenoura: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e a cenoura ralada e mexa na panela, para pegar o tempero.

4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar. 5. Quando levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a 4gua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. Feijao com couve: Feijao 1. Lavar e escorrer o feijdo em agua
corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséao até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar a couve e o feijao. 5. Deixar
engrossar. Farofa de peixe: 1Tempere o peixe com alho, sal e cebola. 2 Leve ao fogo uma panela com dleo para fritar o peixe. 3 Apés o peixe frito acrescente a farinha de mandioca e mexa bem. Melancia: 1Higienizar em agua corrente. 2 cortar
em cubos pequenos.

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

FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
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Ndmero de alunos I 0 20
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Macarrdo Com Sardinha ao Molho de Tomate e Suco de Caja COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnlo Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g ug mag mg ma ma mg
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
Sal 1.0 1.0 10 1.0 0,0 0,0 0,00 R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de 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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Tomate 15,0 15.0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 318 1,58 0,02 0,04 1,04
Feijdo Carioca 30,0 30.0 28,6 il 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
i conserva em 60,0 60,0 60,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 170,99 0,00 9,56 14,43 0,00 0,00 0,00 21,16 0,98 2,12 330,15
Acucar Cristal 15,0 15.0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 58,03 14,94 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00 0,15 0,00 0,02 114
Caijé polpa, congelada 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R - 10,53 2,55 0,24 0,07 0,54 0,00 0,00 2,87 0,02 0,13 3,66
Macarréo trigo 40,0 40,0 14,7 2,7 0,0 0,0 0,00 R -| 148,45 31,18 4,00 0,52 117 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
o] 00 0,0 #DIV/IO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 |R$
o] 00 0,0 #DIV/IO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 |R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00/ 889,36 140,03 26,88 23,74 9,22 6,72 4,98 128,83 3,36 572 385,03

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque dleo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e a batata doce cortade em cubos pequenos e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e
um pouco mais, para cozinhar. 5. Quando levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a 4gua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. FEIJAO 1. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em
pressdo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijao. 5. Deixar engrossar. SARDINHA AO MOLHO: 1 Corte o tomate e a cebola em
pedacos grandes. Coloque-os em liquidificador, juntamente com o alho e deixe bater até obter um molho homogéneo. 2. Em uma panela dleo de soja, o molho de tomate caseiro e adicione o sal e deixe cozinhar; 3.
acrescente as sardinhas escorridas ao molho cozido e deixe cozinhar (se necessario acrescente agua); SUCO DE CAJA: 1. Em um liquidificador adicionar a polpa de caja, o aglcar cristal e a 4gua; 2. Bater até ficar homogeneo.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS —2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nidmero de alunos I 0 21
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Torta de Peixe com Legumes (Cenoura,Abobrinha,) e Suco de] COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allme_bnto Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 70,0 70,0 70,0 10 1750 25 0,00 R 250,45 55,13 5,01 0,23 1,15 0,00 0,00 21,27 0,86 0,47 3,09
Sal 10 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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Acafrdo 10 1,0 10 10 0,0 0,0 0,00 R 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pescada filé 120.0 120.0 66,7 18 0,0 0,0 0,00 R 128.65 0.00 19.98 4.80 0.00 57.43 0.00 27.36 0.30 0.21 16.26
Pimentéo verde 3.0 3.0 2,4 13 0,0 0,0 0,00 R 0.64 0.15 0.03 0.00 0.08 0.56 3.01 0.23 0.00 0.01 0.26
Milho verde enlatado 10.0 10.0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R 9.76 171 0.32 0.24 0.46 0.23 0.17 2,04 0.05 0.06 0.22
Farinha de triao 30.0 30.0 30,0 10 0,0 0,0 0,00 R 108.14 22,53 294 0.41 0.70 0,00 0.00 9.30 0.25 0.29 5,36
Ovo de aalinha inteiro 13.0 13.0 11,6 11 9.3 08 0,00 R 18.60 0.21 1.69 1.16 0.00 10.25 0.00 1.65 0.14 0.20 5.46
Fermento em p6 quimico 2,0 20 2,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 1,79 0,88 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 20,0 20,0 17,1 12 14,9 0,9 0,00 R 6.83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0.04 0.04 4,51
Abobrinha, italiana 20,0 20,0 15,2 1,3 14,1 0,9 0,00 R 3.86 0,86 0,23 0,03 0,27 3,92 137 3.99 0.03 0.05 3,03
Feij&o carioca 30,0 30.0 28,6 11 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 2,40 36,77
Maracuid, polpa, 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 15,50 3.84 0,33 0,07 0,20 0,00 2,90 3.88 0.08 0.12 184
Acucar Cristal 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ 77,37 19,92 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,03 152
Leite de vaca, integral 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0.08 0,01 22,61
Queijo, mussarela 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0.70 0.06 175,01
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 879,86 128,84 42,63 21,14 9,34 268,71 12,44 146,80 3,48 4,12 281,71

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero.

4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar. 5. Quando levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a agua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. FEIJAO 1. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar
de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em press&o até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijéo. 5. Deixar engrossar. TORTA DE PEIXE
COM LEGUMES: 1. Em uma panela coloque o éleo , alho e sal acrescente o peixe cozido e desfiado e refogue por 3 minutos, coloque o agafréo e acrescente a cenoura e a abobrinha ralada, deixe cozinhar até os legumes ficarem macios 2 No
liquidificador coloque os ovos, o 6leo, a farinha de trigo e o fermento, bater até obter uma mistura homogenea . Coloque uma camada de massa outra de recheio; para finalizar coloque uma camada de queijo mussarela. SUCO DE MARACUJA: 1.
Corte o maracuja e retire a polpa; 2. Cologue no liquidificador coloque a polpa do maracuja, a dgua filtrada e agtcar e bata; 3. Coar e servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos | 0 22
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijéo, Torta de Sardinha com Legumes e Suco de Acerola COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimgmu Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG q q o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
Fermento em pé quimico 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 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
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
Aclcar Cristal 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Batata inglesa 25,0 25,0 25,0 1,0 23,8 1,0 0,00 R$ - 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Farinha de trigo 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 72,09 15,02 1,96 0,27 0,47 0,00 0,00 6,20 0,17 0,19 3,57
Ovo de galinha inteiro 13,0 13,0 11,6 il 9,3 0,8 0,00 R$ - 18,60 0,21 1,69 1,16 0,00 10,25 0,00 1,65 0,14 0,20 5,46
Cenoura 20,0 20,0 17,1 1,2 14,9 0,9 0,00 R - 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
i conserva em 50,0 50,0 50,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 142,49 0,00 7,97 12,02 0,00 0,00 0,00 17,64 0,82 177 275,12
Leite de vaca. intearal 20.0 20.0 20,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R 12.01 0.90 0.64 0.65 0.00 5.69 0.00 2.00 0.08 0.01 22.61
Queiio, mussarela 20.0 20.0 20,0 1,0 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
Arroz. tioo 1 80.0 80.0 80,0 1.0 200,0 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
Feiido carioca 30.0 30.0 28,6 il 54,0 e 0,00 R 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62,98 0.87 2.40 36.77
Milho verde enlatado 10.0 10.0 10,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R 9.76 171 0.32 0.24 0.46 0.23 0.17 2.04 0.05 0.06 0.22
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] 852,27 118,47 30,11 28,11 9,22 212,35 263,04 | 133,79 3,98 5,50 536,52

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o0 arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. 5. Quando
levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a agua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. Feijdo 1. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30
minutos. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijao. 5. Deixar engrossar. Torta de sardinha com Legumes: 1. Em uma panela coloque o dleo , alho e sal acrescente a sardinha e
tomate e refogue por 3 minutos, coloque o acafrdo e acrescente a cenoura ralada,e a batat cortada em cubros deixe reforgar por alguns minutos. Massa: 1. No liquidificador coloque os ovos, o 6leo, a farinha de trigo e o fermento, bater até obter
uma mistura homogenea . Montagem: alterne com uma camada de massa e uma de sardinha e uma de massa.para finalizar coloque uma camada de queijo. Suco de Maracuja: 1. Corte 0 maracuja e retire a polpa; 2. Coloque no liquidificador
coloque a polpa do maracuja, a agua filtrada e acticar e bata; 3. Coar e servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos I 0 23
NOME DA PREPARAGAO Arroz com Abébora, Feijdo, Assado de Panela e Abacaxi COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimento Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG q q o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
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
Abbbora, cabotian 25,0 25,0 21,7 i 39,1 18 0,00 R 9,65 2,09 0,44 0,13 0,54 0,00 127 2,21 0,08 0,09 4,49
Carne, bovina, coxdo duro 100,0 100,0 85,5 i 0,0 0,0 0,00 R 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 189 2,95
Cebola 5,0 50 4,9 1,0 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
Alho 5,0 5.0 28 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 il 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafrdo 10 1,0 10 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
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 14 0,0 0,0 0,00 R 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Sal 10 1,0 10 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
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 il 54,0 1,9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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| 734,37 112,48 36,35 15,32 9.45 7,06 57,40 146,83 515 5,57 88,32

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e a abébora, mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar.
FEIJAO: 1. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em press&o até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho, sal e a cebola
e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. CARNE DE PANELA COM BATATA: 1.Em uma panela de presséo coloque o dleo, alho e a cebola, deixe até que ela fique bem dourado. 2.Junte a carne cortada em cubos médios, sal, colorau e o
pimentao, deixe dourar. 3.Coloque a agua até que cubra a carne, ndo ultrapasse a carne. 4.Coloque na pressao por 25 minutos. 5.Retire do fogo, tire a presséo e acrescente o cheiro-verde. 6.Coloque na pressdo novamente, conte 5 minutos apds a
panela de pressdo comecar a chiar e desligue o fogo. ABACAXI: 1. Higienize o abacaxi; 2. descasque o abacaxi, corte em rodelas finas e sirva;

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

AR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO

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

Nimero de alunos I 0 24
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijdo, Carne em Cubos com Batata Doce, Salada (Alface e Tomate) COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Allmgnto Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Feijdo Carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 000 |R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne, bovina, acém 100,0 100,0 90,9 11 0,0 0,0 0,00 R 144,03 0,00 20,82 6,11 0,00 2,17 0,00 13,28 5,21 1,51 4,72
Acafrdo 10 1,0 10 10 0,0 0,0 0,00 R 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Cebola 5.0 5.0 49 10 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
Sal 10 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
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Batata doce 15,0 15,0 133 11 12,5 0,9 0,00 R 17,74 4,23 0,19 0,02 0,39 118,05 2,47 2,53 0,03 0,06 3,17
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Alface americana 30,0 30,0 27,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,64 0,52 0,18 0,04 0,31 0,00 3,29 1,72 0,07 0,08 4,33

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 671,74 97,27 34,52 14,98 8,35 129,29 14,19 115,50 7,39 4,90 60,83

MODO DE PREPARO

ARROZ 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressdo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4.Refogar o alho, sal e a cebola e adicionar
ao feijéo. 5. Deixar engrossar. CARNE: 1. Em uma panela coloque 6leo, alho e sal e a cebola o e deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente pimentéo a carne picada em cubos pequenos e deixe refogar bem. 3.Coloque a agua deixe cozinhar, em
seguida acrescente a batata doce picada em cubinhos e deixe cozinhar. SALADA:1 Higienize o tomate e a cenoura; 2. Corte o tomate em cubos pequenos e rale a cenoura; 3. Misture e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Ndmero de alunos [ 0 25
NOME DA PREPARACAO Arroz, Picadinho de Batata com Carne Moida e Banana COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL pc |Amento [ TCUSTO T o1 yniTARIO | —KCAL CHO PTN LIP__[FIBRAS | Vit. A Vit. € Ma Zinco | Fe Ca

Cozido KG a q q [¢] q Ha ma ma ma ma ma
Alho 5,0 5.0 2,8 1.8 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
Arroz, tipo 1 90.0 90.0 90,0 1,0 225,0 25 0,00 R$ -1 32201 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27.35 1.10 0.61 3.97
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Batata inglesa 30,0 30,0 28,3 ikl 26,9 1,0 0,00 R$ - 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne moida de 22 100,0 100,0 100,0 1,0 189,0 19 0,00 R$ - | 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0,00 20,00 571 2,81 8,00
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 10 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
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 0,11 111
Banana prata 120,0 120,0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R$ -] 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

o] 00 0,0 #DIV/O! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 |R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 787,07 109,55 33,56 23,92 4,88 10,89 42,61 90,38 7,16 4,21 29,64

MODO DE PREPARO

ARROZ 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com dleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. PICADINHO
COM BATATA: 1. Em uma panela coloque 6leo, alho, sal e a cebola o e deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente a carne picada em cubos e deixe refogar bem, em seguida adicione tomate picado em cubos e deixe refogar bem. 3.Coloque agua
deixe cozinhar, em seguida acrescente a batatinha picada em cubinhos e deixe cozinhar. BANANA: Higienize a banana e sirva com casca;
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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 26
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Frango Assado com Batata e Banana COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC A(I:lgnzfgéo Fey CUKS(;I'O CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
g g g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 1,0 225,0 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
Alho 5.0 5.0 28 1.8 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 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 000 |R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1,0 10 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
Frango, coxa e sobrecoxa, 150,0 150,0 1145 13 81,3 0,7 0,00 R$ 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 il 54,0 1.9 0,00 R$ 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Acafrao 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 1,11
Banana prata 120,0 120,0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Batata inglesa 30,0 30,0 28,3 11 26,9 1.0 0,00 R 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 951,38 127,10 39,49 31,86 10,17 17,40 37,83 166,55 4,76 4,78 64,62

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. FEIJAO:
1.Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressdo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho, sal e a cebola e
adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. FRANGO ASSADO : 1. Em uma panela coloque 6leo alho, sal e a cebola, deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente o frango em pedacos, o colorau. 3. Deixe refogar bem. 3. Coloque o frango e as batatas
descascadas em uma assadeira coloco um fio de 6leo e leve ao forno por 40 minutos. BANANA: Higienize a banana sirva com casca.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS —2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

T 5 >7
DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Tirinhas de Frango Acebolado, Salada (Repolho,Tomate e Cer] COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allms_znto FCy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
Cozido KG q q a a a Mg mg mg mg Mg mg
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
Alho 5.0 5.0 .8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1.20 0.35 0,01 0.22 0.48 156 1,06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 5.0 .8 13 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
Oleo de soia 8.0 8.0 .0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0.00 0.00 8.00 0.00 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0,00
Sal 10 1.0 .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
Frango, peito, filé 100,0 100,0 75,2 13 48,9 07 0,00 R: 173,00 0,00 30,91 4,51 0,00 9,00 0,00 27,00 123 1,06 15,00
Feijéo carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 0,00 R: 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 14 0,0 0,0 0,00 R: 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Cenoura 30,0 30,0 25,6 12 22,3 0,9 0,00 R! 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 154 3,37 0,07 0,05 6,76
Repolho branco 20,0 20,0 11,6 17 0,0 0,0 0,00 R: 3,42 0,77 0,18 0,03 0,38 0,00 3,74 1,70 0,03 0,03 6,91
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R: 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 139
0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 764,38 113,74 45,98 13,56 10,41 274,47 64,06 156,47 3,60 4,74 106,94

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. FEIJAO:
1.Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressdo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho, sal e a cebola e
adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. FRANGO: 1. Em uma panela coloque 6leo alho, sal e a cebola, deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente o frango em tirinhas, o colorau. 3. Deixe refogar bem; 4. Adicione cebola picada e deixe até chegar
ao ponto; SALADA: 1. Higienize a cenoura e o repolho; 2. Rale a cenoura e corte o repolho em tiras finas; 3. Misture e sirva com a refeicdo; ABACAXI: 1. Higienizar o abacaxi; 2. Descascar e cortar em rodelas; 3. servir com a refeic&o.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos | 0 28
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijdo, Tirinhas de Figado Bovino, Salada (Alface e Cenoura) e Lar@] COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimgmu Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g q o] g g Mg mg mg mg mg mg
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
Alho 5.0 5.0 2,8 1.8 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 3.8 13 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
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 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
Carne. bovina. fiaado 100.0 100.0 85,5 12 0,0 0,0 0,00 R: -] 141.05 111 20.71 5.36 0.00 7936.70 0.00 12.42 3.46 5.63 4.16
Feii&o carioca 30.0 30.0 28,6 11 54,0 19 0,00 R - 98,71 18.37 5.99 0.38 5,53 0.00 0.00 62,98 0.87 2.40 36.77
Acafrdo 1.0 1.0 10 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
Cheiro Verde 8.0 8.0 73 11 0,0 0,0 0,00 R - 3.37 0.55 0.20 0.04 0.10 0.00 2,54 197 0.02 0.05 6.39
Alface lisa 25.0 25.0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R - 3.46 0.61 0.42 0.03 0.58 0.00 5.35 2.28 0.09 0.15 6.88
Cenoura 30,0 30.0 25,6 12 22,3 0,9 0,00 R 10.24 2,30 0.40 0.05 0.95 252,15 1,54 3.37 0,07 0.05 6.76
Larania, péra 110,0 110.0 733 15 0,0 0,0 0,00 R 40,45 9.84 115 0.14 0.84 12,33 59.11 9.47 0,07 0.10 24,07

0 0,0 0.0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0.00[ 700.73 105.95 35.87 14.37 9.84 8201.93 71.13 124.14 5.74 9.15 91.49

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque dleo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. FEIJAO:
1.Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressdo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho, sal e a cebola e
adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar, finalizar com cheiro verde. FIGADO : 1. Em uma panela cologue dleo alho, sal e a cebola, deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente o figado cortado em tirinhas e o colorau. 3. Deixe refogar bem; 4.
Adicione cebola picada e deixe até chegar ao ponto; SALADA: 1. Higienize o pepino e a cenoura; 2. Descasque o pepino e a cenoura; 3. Corte 0 pepino em cubos e rale a cenoura; 4. Misture e sirva com a refeigao;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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Nimero de alunos I 0 29
NOME DA PREPARAGCAO LASANHA DE CARNE,ARROZ,SALADA(ALFACE E TOMATE) E ABACAXI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC AIIm?I‘IlD Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g ug mag mg ma ma mg
Arroz, tipo 1 80,0 80.0 80,0 1,0 200,0 2,5 0,00 R - 286.23 63,01 5,73 0.27 131 0,00 0,00 24,31 0.98 0,54 3.53
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1.20 0.35 0,01 0,22 0.48 1,56 1.06 0,04 0,04 0.68
Carne moida de 12 70,0 70.0 61,9 11 0,0 0,0 0,00 R: 142,80 0.00 21.47 6.30 0.00 0,00 0,00 14,00 3.64 1,77 4,90
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R: 197 0.44 0.09 0.00 011 0,00 0.23 0,60 0,01 0,01 0.70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Alface lisa 20,0 20,0 18,3 11 0,0 0,0 0,00 R 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Creme de Leite 10,0 10,0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R 22,15 0,45 0,15 2,25 0,00 12,80 0,00 0,75 0,03 0,03 8,27
Oleo de soja 10,0 10,0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R 88,40 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 10 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
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 14 0,0 0,0 0,00 R 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Tomate 15.0 15.0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2.30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1.04
Macarrao trigo com ovos 60.0 60,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R 222,34 45,97 6.19 1.18 1.38 0.00 0.00 0.00 0.49 0.55 11,67

0 0.0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 852,27 131,50 36,11 20,31 5,43 32,09 67,02 75,12 5,53 3,57 75,33

MODO DE PREPARO

LASANHA DE CARNE- Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo,cebola,alho e sal e deixa refogar; 2- acrescente a carne moida e deixe-a bem passada,em seguinda adicione o tomate picado em cubos e refogue bem,adicione agua
necessaria para o cozimento. 3- o creme de leite,a 4gua em quantidade necessaria e deixe cozinha até o ponto de servi;4- antes de finalizar adicione o cheiro verde misture bem e reserve; 5- cozinhe o macarrao sob uma quantidade de agua
necessaria com uma pequena quantidade sal, apés o cozido despeje o0 mesmo em uma refratario com dgua gelada para nao grudar e reserve; 6- para montar a lasanha despeje o macarréo ja escorrido e o molho da carne por camada em uma
forma untada e leve para o forno oreaquecido a 180°C e deixe assar até que fique no ponto de servi; ARROZ- Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo,sal,alho e cebola e deixe efogar; 2- adicione o arroz e mexa até refogar; 3-
adicione &gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o pontode servi. SALADA- higienize a alface e tomate, corte a alface em tiras finas e o tomate em cubos pequenos, misture tudo e finalize com cheiro verde. FRUTAS; higienize o
abacaxi,escasque e corte em rodelas finas e sirva.
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Namero de alunos I 0 30
NOME DA PREPARACAO ARROZ,FILE DE PEIXE AO MOLHO BRANCO(AO FORNO),SALADA(AFALCE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimento Fey CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG ] g g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 1,0 225,0 5] 0,00 R -] 322,01 70,88 6,44 0,30 148 0,00 0,00 27,35 110 0,61 3,97
Alface lisa 20,0 20,0 18,3 11 0,0 0,0 0,00 R 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0.12 5,50
Alho 5,0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Batata inglesa 20,0 20,0 18,9 11 17,9 1,0 0,00 R 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0.05 0,07 0,71
Beterraba 15,0 15,0 93 16 8.4 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
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Leite de vaca, integral 10,0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Margarina, sem sal 3,0 3.0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7.35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
Milho amido 3,0 3.0 3,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 10,84 2,61 0,02 0,00 0,02 0,00 0,00 0,09 0,00 0,00 0,03
Pescada filé 120,0 120.0 66,7 18 46,7 0,7 0,00 R 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0.30 0.21 16,26
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 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
Banana prata 120,0 120.0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3.85 25,91 31,55 0.18 0.46 9,08
Feij&o carioca 25,0 25,0 23,8 11 45,0 1,9 0,00 R 82,26 15,31 5,00 0,31 4,61 0,00 0,00 52,49 0.73 2,00 30,64
0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 788,87 127,48 34,82 15,91 10,14 72,56 40,25 151,16 2,61 3,60 85,73

MODO DE PREPARO

ARROZ- Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo,sal,alho e cebola e deixe efogar; 2- adicione o arroz e mexa até refogar; 3- adicione 4gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o pontode servi. FILE DE PEIXE AO
MOLHO BRANCO 1- tempere o peixe com alho e sal, coloque em uma assadeira untada com manteira; 2- acrescente as batatas cortada em rodelas e leve ao forno em 180°C.; 3- em uma panela adicione a cebola e margaria e deixe refogar, em
seguinda adicione o leite e o amido de milho e mexar bem; e deixe reservado; 4- retire o filé de peixe do forno e coloque o molho branco por cima e leve ao forno novamente para gratinar; SALADA- higienize a alface e beterrada, corte a alface em
tiras finas, rale a beterraba; misture tudo e finalize com cheiro verde e sirva. FRUTA: higienize a banana e sirva.
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Ndmero de alunos [ 0 31
NOME DA PREPARAGAO ARROZ,FRANGO ASSADO, FEIJAO COM ABOBORA COZIDA E MELANCIA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC AIimgn!o FCy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG ] g g g g ug mg mg ma ma mg
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
Abbbora, cabotian 15,0 15,0 13,0 12 23,5 18 0,00 R: 5.79 1,25 0.26 0,08 0.33 0,00 0.76 132 0.05 0.06 2,69
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R: 5.66 1,20 0.35 0,01 0,22 0.48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Cebola 5,0 5.0 4.9 10 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
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R: 211 0.35 0.13 0,03 0,06 0,00 159 123 0.02 0.03 3,99
Acafrdo 1.0 1.0 10 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
Feij&o carioca 30,0 30.0 30,0 1,0 56,1 19 0,00 R: 98,71 18,37 5.99 0,38 5,53 0,00 0.00 62,98 0.87 2,40 36,77
Frango, coxa e sobrecoxa, 90,0 90.0 68,7 13 48,8 0,7 0,00 R: 187.20 0.00 14,67 13.82 0.00 7.65 0.00 21,60 1.49 0,63 6.75
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R: 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0,00
Sal 1.0 1.0 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
Melancia 200,0 200.0 125,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65,21 16.28 1.77 0.00 0.25 57.00 12,29 19,26 0.19 0.45 15.44
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| 762,47 109,42 29,81 22,67 8,00 65,39 17,25 138,04 3,78 4,34 72,11

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com dleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida coloque a abobora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto, finalize com cheiro verde. FRANGO : tempere o frango
coxa e sobre coxa com alho e sal, cologue em uma forma untada com fio de éleo e leve ao forno em 180°C. FRUTA: higienize, corte em pedago médio e sirva.
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Nimero de alunos | 0 32
NOME DA PREPARACAO ARROZ COM CENOURA,ESCONDIDINHO DE PEIXE,SALADA(ALFACE,COU! COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC A&r)”z?g:’ FCy cungo cusTo UNITARIO | KCAL — PTN LIP | FIBRAS | Vit. A vit.c Mg | Zinco | Fe ca
g g g ] g ua ma mg | ma | ma | ma |
Arrnz_tinn 1 ann 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
Alface lisa 15,0 15.0 13,8 11 0,0 0,0 0,00 R 2,07 0.36 0.25 0.02 0.35 0.00 3.21 1.37 0.05 0.09 413
Alho 5.0 5,0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cebola 5.0 5,0 4,9 10 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
Cenoura 15,0 15,0 12,8 12 11,2 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 5.0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Couve manteiga 15,0 15,0 9.4 16 8.4 0,9 0,00 R 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Margarina, sem sal 3.0 3,0 3.0 10 0,0 0,0 0,00 R 17,79 0,00 0,00 2,01 0,00 7,35 0,00 0,03 0,00 0,00 0,15
Mandioca 30,0 30,0 22,9 13 24,7 11 0,00 R 45,43 10,85 0,34 0,09 0,56 0,30 4,96 13,35 0,06 0,08 4,56
Pescada filé 120,0 120,0 1111 11 0,0 0,0 0,00 R 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 10 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
Queijo, mussarela 20,0 20,0 200 1,0 0,0 0.0 0,00 R 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 0,70 0,06 175,01
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Banana prata 120,0 120,0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Colorau 1.0 1,0 10 10 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
0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R
] 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00/ 801,86 119,50 34,86 20,85 6,45 229,06 57,04 118,60 2,62 il 255,42

MODO DE PREPARO

ARROZ COM CENOURA- em uma panela refogue o alho,cebola,éleo e sal;adicione o arroz mexa bem,adicione a quantidade necessaria para cazinhar;adicione a cenoura ralada e deixe cozinhar até que fique macio; ESCONDIDINHO DE PEIXE-
cozinhe a mandioca e em seguida amasse; em uma panela refogue a cebola e manteiga,adicione a mandioca amassada e o leite e mexa bem até que fique a consisténcia de uma puré e reserve; cozinhe o peixe ja temperado com sal,alho e
cebola; apds, desfie e misture com cheiro verde ; em uma forma coloque uma camada de puré de mandioca, e uma camada de peixe desfiado e finalize com uma camada de queijo mussarela; leve ao forno para gratinar. SALADA- higienize o
tomate,couve e alface, corte o alface e couve em tiras finas, o tomate em cubos pequeno misture tudo e finalize com cheiro verde; FRUTA- higienize a banana e sirva .
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Namero de alunos I 0 33
NOME DA PREPARACAO ARROZ ,PEIXE AO MOLHO COM BATATA,FEIJAO,SALADA COZIDA(BETER COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimgn!o FCy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG ] q g g g ug mg mg mg mg mg
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
Alho 5.0 5.0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Batata inglesa 20,0 20,0 18,9 11 17,9 1,0 0,00 R$ - 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Beterraba 20,0 20,0 12,4 16 11,2 0,9 0,00 R - 9.77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0.62 4,89 0.10 0.06 3,62
Cenoura 20,0 20,0 17,1 12 14,9 0,9 0,00 R 6.83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0.04 0.04 4,51
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 11 53,4 1,9 0,00 R! 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 2,40 36,77
Alea de snia 20 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 10 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15,0 15.0 12,0 1,3 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
Pescada filé 120,0 120.0 66,7 18 0,0 0,0 0,00 R 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0.30 0.21 16,26
Colorau 10 1.0 10 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 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Cebola 5,0 5.0 4,9 1,0 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
0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R
0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 664,92 99,18 34,22 13,60 915 233,65 14,50 132,21 2,56 3,56 73,45

MODO DE PREPARO

ARROZ- Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo,sal,alho e cebola e deixe efogar; 2- adicione o arroz e mexa até refogar; 3- adicione 4gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servi. PEIXE AO MOLHO COM
BATATA- em uma panela refogue o alho,cebola e dleo,adicione o peixe temperado com sal e molho de tomate,adicione agua na necessidade para cozinha; adicione as batata cortada em rodelas,deixe cozinhar até o ponto e finalize com cheiro
verde; FEIJAO- . Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que fico ao ponto, finalize com cheiro verde: SALADA COZIDA- em uma panela cozinhe as beterrabas e cenouras, descasque e
corte em cubos pequenos, e sirva.
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Nimero de alunos | 0 34
NOME DA PREPARAGAO ARROZ FEIJAO.MACARRAO COM SARDINHA SALADA(CENOURA RALDA E COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC A('_"g”z?g;” Fcy CUKS(;I'O CUSTO UNITARIO | KCAL CHO PTN LIP | FIBRAS | Vit A vit.C¢ Mg | Zinco | Fe ca
q g q q q Mg mg ma mg mg ma
Arroz. tipo 1 900 | 000 | 900 [ 3,0 | 2250 | 25| 000 [R 32201 | 7088 | 6.44 030 1.48 0.00 0.00 2735 | 1.10 | 061 3.97
Alho 50 50 28 18| 00 [00] 000 [R 5.66 1.20 035 001 022 048 156 106 | 004 | 004 0.68
Cenoura 200 | 200 | 171 [ 12 | 149 [ 09 ] 000 |R 6.83 1.53 026 003 064 | 168.10 1.02 225 | 004 | 004 451
Feiio carioca 300 | 300 | 286 | 11| 540 | 19| 000 |R 98.71 1837 | 5.99 038 553 0,00 0.00 6298 | 087 | 240 | 3677
Macarrao trigo 200 | 400 | 147 [ 27| 00 [o00] 000 |R 14845 | 3118 | 4,00 052 117 0,00 0,00 11,08 | 031 | 035 6,92
Gleo de soia 8.0 8.0 8,0 10 | 00 [ 00| 000 |Rs | 7072 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 000 | 000 | 000 0,00
Sardinha, conserva em 50,0 50,0 50,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ -| 142,49 0,00 7.97 12,02 0,00 0,00 0.00 17.64 0.82 1.77 275,12
Sal 1.0 1.0 1.0 10| 00 [00] 000 [Rs [ o000 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0.00 000 | 000 | 0.00 0,00
Tomate 200 | 200 | 160 | 1,3 | 00 | 00| 000 |Rs | sor7 0,63 022 0,03 023 833 4,04 211 | 003 | 005 139
Melancia 2000 | 2000] 1250 | 16 | 00 [ 00| 000 [R [ 6521 16.28 1.77 0.00 025 57.00 1229 | 1926 | 049 | 045 | 1544
Cheiro verde 50 50 45 11| 00 [00] 000 [R 211 035 013 003 0.06 0.00 159 123 | 002 | 003 3.99
Cebola 50 50 49 10| 00 [00] 000 [R 1.97 044 0.09 0.00 011 0.00 023 060 | 001 | 001 0.70
o[ 00 0,0 | #DIV/0 | 00 | #DIV/Ol | 00 | 000 |R -
CUSTO PER CAPITA RS 0,00 86722 | 14085 | 2722 | 21,33 | .68 | 23391 | 20,94 | 14554 | 343 | 575 | 34949

MODO DE PREPARO

ARROZ- Em uma panela adicione metade das per capitas do 6leo,sal,alho e cebola e deixe efogar; 2- adicione o arroz e mexa até refogar; 3- adicione 4gua em quantidade necesséria e deixe cozinhar até o ponto de servi. FEIJAO: 1. Lavar e
escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida cologue a abobora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto, finalize com cheiro verde; MACARRAO COM SARDINHA- Em uma
panela cozinhe o macarréo e reserve, refogue a cebola,éleo e adicione a sardinha desfiada e refogue bem; misture-a com o macarrao misture bem e sirva; SALADA- higienize tomate e cenoura, corte o toamte em cubos pequenos e rale a cenoura
e sirva; FRUTA- higienize a melancia corte em pedago médio e sirva.

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

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

Nimero de alunos I 0 35
NOME DA PREPARAGCAO BAIAO DE DOIS,CARNE MOIDA AO MOLHO DE TOMATE,SALADA(CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnlo Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g ug mag mg ma ma mg
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 27.35 110 0.61 3.97
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R: 5,66 1.20 0.35 0,01 0,22 0.48 1,56 1.06 0,04 0,04 0.68
Cebola 5.0 5.0 4,3 12 37 0,9 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
Cenoura 20,0 20,0 17,1 12 14,9 0,9 0,00 R 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 il 0,0 0,0 0,00 R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Feii&o fradinho 30.0 30.0 28,6 11 28,6 10 0,00 R: 101.75 18,37 6.06 0.71 7.08 0,00 0.00 53,62 116 154 23,26
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 10 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 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2.30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1.04
Abacaxi, polpa congelada 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 12,24 3,12 0,19 0,05 0,13 0,00 0,50 4,03 0,02 0,14 5,42
Acucar cristal 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 38,68 9,96 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,10 0,00 0,02 0,76
Repolho branco 15,0 15,0 8,7 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 139

0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 569,90 107,53 14,07 9,21 10,40 183,15 15,14 95,09 2,47 2,53 50,89

MODO DE PREPARO

BAIAO DE DOIS-1 cozinhe o feijéo e reserve,refogue o alho e sal no 6leo,acrescente o arroz.refogue o mesmo e acrescente o feijio cozido e coloque 4gua necessario para o cozimento, e deixe cozinhar até que fique macio; finalize com cheiro
verde; CARNE MOIDA -1 refogue o alho,sal,cebola e éleo ,acrescente a carne moida e o tomate picado em cubos e refogue bem ; adicione a quantidade de dgua necessario para cozinha, até que fique com caldo grosso ao ponto e finalize com
cheiro verde,e sirva. SALADA- higienize a cenoura e o reponho, rale o repolho em tiras finas, e rale a cenoura misture tudo e finalize com cheiro verde; SUCO DE ABACAXI- No liquidicicador adicione a polpa de fruta, agua e actcar, bate e sirva.
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Ndmero de alunos I 0 36
NOME DA PREPARACAO ARROZ,CARNE DE PANELA COM MANDIOCA,SALADA(COUVE E TOMATE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimento Fey CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG ] g g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 1,0 225,0 5] 0,00 R -] 322,01 70,88 6,44 0,30 148 0,00 0,00 27,35 110 0,61 3,97
Alho 5,0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 156 1,06 0.04 0.04 0,68
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Carne, bovina, acém 90,0 90.0 81,1 11 0,0 0,0 0,00 R 129,63 0,00 18,74 5,50 0,00 1,96 0,00 11,95 4,69 136 4,25
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0.03 3,99
Couve manteiga 15,0 15.0 94 16 8.4 0,9 0,00 R 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0.06 0,07 19,63
Mandioca 35,0 35.0 26,7 1,3 28,9 il 0,00 R 53,00 12,66 0,40 0,11 0,66 0,35 578 15,57 0,07 0.09 5,32
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R 3.07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0.03 0.05 139
Acafrdo 1.0 1.0 10 10 0,0 0,0 0,00 R 3.10 0.65 011 0.06 0.04 0.27 0.81 2,64 0.01 0.11 111
Larania. péra 110.0 110.0 733 15 0,0 0,0 0,00 R 40.45 9.84 1.15 0.14 0.84 12.33 59.11 9.47 0.07 0.10 24,07

0 0.0 0.0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 1864,95 237,08 68,41 70,90 15,00 41,85 128,54 243,71 12,48 8,09 129,28

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz € um pouco mais, para cozinhar. CARNE 4.
Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. Costela: 1 Tempere a costela com alho, sal, tomate e cebola. 2 Leve ao fogo e deixe rechear bem 3 Cozinhar em pressdo até que comece a chiar. Marcar 30 minutis. 4 Verificar
se a costela esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. 5 Acrescente a mandioca e deixe cozinhar por mais 5 minutos.SALADA: higienize a couve e tomate, corte a couve em tiras finas e o tomate em cubos pequeno, misture tudo e sirva;
FRUTA,; laranja: Higienizar em agua corrente ante de servir.
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Niimero de alunos | 0 37
NOME DA PREPARACAO ARROZ,CARNE COZIDA COM LEGUMES,SALADA(ALFACE E TOMATE)E AB. COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Alimgmu Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g [¢] 9 ] Mg mg mg mg mg mg

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
Alho 5.0 5.0 2,8 1.8 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
Alface lisa 15,0 15,0 13,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 321 137 0,05 0,09 4,13
Carne, bovina, acém 90,0 90,0 81,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ - | 129,63 0,00 18,74 5,50 0,00 1,96 0,00 11,95 4,69 1,36 4,25
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
Cenoura 25,0 25,0 21,4 12 18,6 0,9 0,00 R$ - 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 128 2,81 0,06 0,05 5,64
Batata inglesa 25,0 25,0 23,6 11 22,4 1,0 0,00 R$ - 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ - 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 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
Abacaxi 150,0 150,0 106,4 14 0,0 0,0 0,00 R - 72,48 18,50 1,29 0,18 1,48 4,25 51,94 27,66 0,22 0,39 33,65
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 il 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Acafrao 1,0 1,0 10 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

0 0,0 0.0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R

o 00 0,0 #DIV/O! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 |R

0 0.0 0.0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R

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

0 0.0 0.0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 639,74 99,07 28,55 14,21 5,23 231,68 75,81 83,99 6,30 2,86 61,43

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente dgua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar; CARNE - em
uma panela refogue 6le,cebola,alho e sal acrescente a carne e o tomate cortado em cubos e refogue bem, adicioneo legume cortado em cubo e a 4gua e deixa cozinhar até que o legume fique cozido e o caldo grosso e finalize com cheiro verde;
SALADA- higienize a alface e tomate, corte a alface em tiras finas e o tomate em cubos pequenos misture tudo e finalize com cheiro verde. FRUTA- higiene,descasque e corte em rodelas média 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 38
NOME DA PREPARAGCAO ARROZ,FEIJAO,ISCA DE FRANGO AO MOLHO DE TOMATE,SALADA(TOMAT| COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC A|imEIEI'IQD Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g Mg mg mg mg mg mg

Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Alho 8,0 8,0 4.4 18 0,0 0,0 0,00 R 9,05 191 0,56 0,02 0,35 0,76 2,50 1,70 0,07 0,06 1,08
Cebola 5.0 5.0 4,9 10 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
Feijo carioca 30,0 30,0 28,6 1,1 54,0 1,9 | 000 |R 98,71 18,37 5,99 0,38 553 0,00 0,00 62,98 0,87 | 2,40 36,77
Frango, peito, sem pele 100,0 100,0 75,2 13 48,9 07 0,00 R 119,16 0,00 21,53 3,02 0,00 2,00 0,00 31,26 0,66 0,43 7,36
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Repolho branco 15,0 15,0 8,7 17 0,0 0,0 0,00 R 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Tomate 10,0 10,0 8,0 13 0,0 0,0 0,00 R 1,53 0,31 0,11 0,02 0,12 4,16 2,12 1,05 0,01 0,02 0,69
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 10 10 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
Banana prata 120,0 120,0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Colorau 10 1,0 10 10 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

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 752,13 | 12540 | 36,78 11,90 10,65 19,71 3947 | 161,11 | 297 | 415 71,42

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar; FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida coloque a abébora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto. ISCA DE FRANGO AO MOLHO DE TOMATE- Refogue
bleo,cebola,alho e sal,acrescente o frango e tomate cortado refogue bem e acrescente a agua e deixe cozinha até que o caldo fique grosso. SALADA- higienize o repolho e tomate, rale o reponho bem fino e corte o tomate em cubo pequeno e

msiture tudo; FRUTA- higienize as banana 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 ALIMENTA(;AO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos I 0 39
NOME DA PREPARACAO ARROZ,FEIJAO,FRANGO AO CUBO ACEBOLADO,SALADA COZIDA(BETERR COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimgmo FCy CusTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG q ] q q q Mg mg mg mg mg mg

Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Alho 8,0 8,0 4.4 18 0,0 0,0 0,00 R 9,05 191 0,56 0,02 0,35 0,76 2,50 1,70 0,07 0,06 1,08
Cenoura 20,0 20,0 17,1 i3 14,9 0,9 0,00 R 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Cebola 5.0 5.0 49 10 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
Beterraba 20,0 20,0 124 16 11,2 0,9 0,00 R 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Feijdo carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 000 |R 08,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Frango, peito, sem pele 100,0 100,0 75,2 13 48,9 07 0,00 R 119,16 0,00 21,53 3,02 0,00 2,00 0,00 31,26 0,66 0,43 7,36
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 10 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
Goiaba vermelha, polpa 30,0 30,0 30,0 10 0,0 0,0 0,00 R 10,50 2,10 0,30 0,00 0,30 40,50 6,00 0,00 0,00 0,06 5,10
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
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

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 0,00 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 0,00 R

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 692,57 108,39 35,94 11,83 9,36 220,45 16,21 134,46 2,90 3,77 69,26

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar; FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo; em seguida coloque a abébora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto e finalize com cheiro verde. FRANGO AO CUBO
ACEBOLADO- refogue o 6leo,alho e sal e adicione o frango em cubo passe bem até dourar, adicione dgua e deixei secar; adicione a cebola em rodelas e deixe passar e finalize com cheiro verde. SALADA-higienize a cenoura, beterraba e tomate,
coloque a cenoura e beterraba para cozinha; descasque e corte em cubos pequeno, corte o tomate em cubos pequeno, misture tudo e finalize com cheiro verde .

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

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

Nimero de alunos [ 0 40
NOME DA PREPARACAO ARROZ,FEIJAO LINGUICA DE FRANGO ASSADA VINAGRETE(TOMATE,CEB COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC A(I:I;HZTS;D Fey CL}J(S(;FO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
g 9 [¢] [¢] [¢] Ha ma ma ma ma ma
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
Alho 5,0 5.0 28 1.8 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 4,9 1,0 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
Feij&o carioca 30,0 30.0 28,6 11 54,0 19 0,00 R 98,71 18,37 5.99 0.38 5,53 0,00 0.00 62,98 0.87 2,40 36,77
Linguica, frango 90,0 90.0 81,8 11 0,0 0,0 0,00 R 196.30 0,00 12,82 15,70 0,00 0,00 0.00 17,07 0.62 0.42 9.75
Olen de snia ]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 10 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
Melancia 200,0 200,0 125,0 16 0,0 0,0 0,00 R: 65,21 16,28 1,77 0,00 0.25 57,00 12,29 19,26 0.19 0.45 15.44
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3.07 0.63 0.22 0,03 0.23 8,33 4,24 2,11 0.03 0.05 139
Pepino 15,0 15.0 10,6 14 0,0 0,0 0,00 R 143 0.31 0.13 0.00 0.17 3.23 0.75 1.40 0,02 0,02 144
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| 765,07 108,10 27,81 24,42 7.98 69,03 19,08 131,83 2,89 4,00 70,15

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar; FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida coloque a abdbora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto e finalize com cheiro verde; LINGUICA DE FRANGO-1 em
uma panela coloque agua para ferver, adicione as linguica para escalcadar; 2- corte a linguica ao meio, coloque elas em uma forma untada, e lev ao forno em 180°C. deixei assadar até ficar ao ponto.  VINAGRETE-1 higienize a cebola,tomate e
pepino, corte em cubo pequeno misture tudo com um pouco de sal, e sirva. FRUTA- higienize a melancia,corte em pedaco médio e sirva.

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

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

Nimero de alunos | 0 _ 41
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijdo, Bife ao Molho de Tomate com Batata e Cenoura e Salada( Alfg COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimgmo FCy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG a a (¢] [¢] [¢] ug ma mg ma ma mg
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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R: 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 5.0 49 10 0,0 0,0 0,00 R: 197 0.44 0.09 0.00 011 0,00 0.23 0,60 0,01 0,01 0.70
Sal 1.0 1.0 10 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
Carne, bovina, peito 100,0 100,0 90,1 11 0,0 0,0 0,00 R 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 131 3,94
Cenoura 25,0 25,0 21,4 12 18,6 0,9 0,00 R 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Batata inglesa 25,0 25,0 23,6 11 22,4 1,0 0,00 R 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 318 1,58 0,02 0,04 1,04
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijao carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 000 |R 08,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alface lisa 15,0 15,0 13,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 321 1,37 0,05 0,09 4,13
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 318 1,58 0,02 0,04 1,04

0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 791,75 98,13 31,91 29,27 9,17 227,39 22,00 119,52 4,88 4,70 62,79

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente dgua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. Feijdo: 1. Lavar
e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijao, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao
feij@o. 5. Deixar engrossar. Bife: 1, tempere o bife com alho e sal, cebola. 2 Coloque em uma panela éleo, acrescente a carne e o tomate e reforgue bem, coloque um poco de agua para cozinhar até amolecer a carne; 3. Higienizar as batatas e as
cenouras; 4. Cortar em pequenos em cubos; 5. Adicionar junto aos bifes e deixe até cozinhar. Banana: Higienizar as Bananas em agué corrente e servir.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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Nimero de alunos I 0 42
NOME DA PREPARACAO Escondidinho de Frango,Arroz,Feijdo, Salada(Couve e Tomate)e Suco de A COMPOSICAO NUTRICIONAL
AT Per capita| PB - rc |Alimento [ o TCUSTO [~ o1 ynimARio | KCAL CHO PTN LIP__[FIBRAS | Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca
Cozido KG ] ] g g g Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Colorau 10 1,0 10 10 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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 ol 0,0 0,0 0,00 R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Cebola 5.0 5.0 49 .0 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 011 0,00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Feiido carioca 30.0 30.0 28,6 2 54,0 19 0,00 R 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 2.40 36.77
Batata inalesa 50.0 50.0 47,2 n 44,8 1.0 0,00 R 32,19 7.34 0.89 0.00 0.58 0.09 15,54 7.29 0.12 0.18 178
Franqo. peito. sem pele 90.0 90.0 67,7 i 44,0 0,7 0,00 R 107.24 0.00 19.37 272 0.00 1.80 0.00 28.14 0.60 0.39 6.63
Margarina, com sal 3,0 3.0 3,0 .0 0,0 0,0 0,00 R 17,83 0,00 0,00 2,02 0,00 11,56 0,00 0,04 0,00 0,00 0,14
Leite de vaca, integral 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Sal 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Couve manteiga 20,0 20,0 12,5 16 11,3 0,9 0,00 R! 5,41 0,87 0,57 0,11 0,62 0,00 19,34 6,93 0,08 0,09 26,17
Acerola, polpa congelada 40,0 40,0 40,0 10 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
Acucar cristal 20,0 20,0 20,0 10 0,0 0,0 0,00 R 77,37 19,92 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,03 152
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/O! | 0,0 0,00 R
0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 768,40 123,90 35,06 14,25 915 28,54 291,87 143,39 2,97 3,96 110,58

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar; FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida coloque a abébora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto e finalize com cheiro verde; ESCONDIDIINHO DE FRANGO-|
Descasque as batata,corte ao meio e cozinhe com a quantidade de dgua necessaria e uma pequena quantidade de sal; 2- depois de cozido, amasse as batata,adicione o leite e a margarina e mexa bem até formar uma puré e reserve; 3- corte o
frango em pedago médio/grande tempere com sal,alho,agafréo e cebola e reserve; 4- em uma panela de pressa adicione o frango temperado deixe reforgar bem, 5- adicione a quantidade de dgua necessaria para que o mesmo fique bem cozido; 6-
depois de cozido desfie o frango e adicione cheiro verde; 7- despeje o puré e o frango por camada em uma forma untada e leve ao forno 4 180°C e deixe assadar até que fique ao ponto de servi. SALADA- higienize a couve e tomate, corte a couve
em tiras finas e o tomate em cubos pequeno misture tudo e finalize com cheiro verde e sirva. SUCO DE ACEROLA; No liquidificador acrescente a polpa,agua e aglcar e bata bem 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 43
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijéo, Salpicdo de Frango com Legumes (Milho, e Mac&) e Banana COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimgmu Fey CUSsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG q q o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
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 5.0 5.0 5,0 1,0 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
Sal 2,0 2,0 2,0 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
Cebola 5.0 5.0 2,8 1.8 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
Colorau 10 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 5.0 5.0 4,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijéo carioca 30,0 30,0 28,6 ikl 54,0 19 0,00 R$ - 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frango, peito, com pele 100,0 100,0 75,2 13 48,9 0,7 0,00 R$ - | 14947 0,00 20,78 6,73 0,00 4,00 0,00 28,29 0,60 0,44 8,42
Banana Prata 120.0 120.0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R: -1 117.90 31.15 1.52 0.08 245 3.85 25.91 31.55 0.18 0.46 9.08
Maca Fuii 35.0 35.0 28,2 12 36,4 13 0,00 R - 19.43 5.30 0.10 0.00 0.47 0.95 0.84 0.71 0.00 0.03 0.67
Creme de Leite 10.0 10.0 10,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R 22.15 0.45 0.15 2.25 0.00 12.80 0.00 0.75 0.03 0.03 8.27
Milho verde 12.0 12.0 12,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 16.58 3.43 0.79 0.07 0.47 0.00 0.00 3.91 0.06 0.05 0.19

0 0.0 0.0 #DIV/O0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 794,26 124,47 35,69 17,82 10,66 22,68 30,20 155,40 2,78 4,09 73,51

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar. Feijdo: 1. Lavar
e escorrer o feijdo em agua corrente. 2. Cozinhar em pressdo. 3. Verificar o feijdo, e coloar a abébora picada deixar até cozinhar a abébora. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. SALPICAO: FRANGO: 1 Em
uma panela coloque 6leo alho e sal, cebola, 2 acrescente o frango em pedacos, o colorau, mexa bem. 3 coloque agua até cobrir o frango para cozinhar. 4 Quando estiver cozido desfie o frango 5 Em um refratario coloque o frango desfiado, o milho
verde, a cenoura ralada, a ma¢d em cubos pequenos, e o creme de leite. 6 Misture bem antes de servir. Banana; higienizar as bananas e servir junto com a preparagao.

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

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

Niimero de alunos I 0 7
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Costela com Mandioca, Banana COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Alimento Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG ] q o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
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
Alho 5.0 5.0 28 1.8 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
Carne, bovina, costela 150,0 150,0 132,7 1,1 0,0 0,0 0,00 R 536,58 0,00 25,06 47,63 0,00 6,85 0,00 17,52 4,05 181 0,00
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Acafrdo 10 1,0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 081 2,64 0,01 0,11 111
Cheiro verde 5,0 5.0 4,5 il 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Feijdo Carioca 30,0 30,0 28,6 il 54,0 1.9 0,00 R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Mandioca 45,0 45,0 344 13 37,1 il 0,00 R 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7.44 20,02 0,09 0,12 6,84
Banana prata 120,0 120,0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1,0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 318 1,58 0,02 0,04 1,04

0 0,0 0,0 #DIV/O! 0,0 #DIV/0! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 1229,19 139,78 40,37 56,64 10,90 18,14 40,72 166,53 6,38 5,62 64,18

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressado até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao
feijdo. 5. Deixar engrossar. Costela: 1 Tempere a costela com alho, sal, tomate e cebola. 2 Leve ao fogo e deixe rechear bem 3 Cozinhar em pressao até que comece a chiar. Marcar 30 minutis. 4 Verificar se a costela esta mole, se necessario deixe
cozinhar mais. 5 Acrescente a mandioca e deixe cozinhar por mais 5 minutos. Banana: Higienizar em &gua corrente ante de servir.

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

Namero de alunos
atendidos 0 45
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Frango Assado, Salada Cozida (Cenoura, Batata, Beterraba) e COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Agom;géo CLLS(;'O CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
g q q q q ug mg mg mg_[ m mg
Arraz_tinn 1 900 0 90,0 .0 225.0 RS -1 322.01 70.88 .44 .30 .48 0.00 0.00 27.35 . 3.97
Alha 50 .0 X .8 .0 RS - .66 .20 .35 .01 .22 0.48 1.56 1.06 0.68
Cehoala 50 .0 4. .0 .0 RS - .97 .44 .09 .00 .11 0.00 0.23 0.60 0.70
Cheiro verde 50 0 4, o\ .0 RS - 11 .35 .13 .03 .06 0.00 .59 1.23 3.99
Acafran 10 .0 1, .0 .0 RS - .10 .65 .11 .06 .04 0.27 .81 2.64 . 1 1.11
Franan_coxa e sohrecoxa 1500 150.0 1145 .3 1,3 RS -1 312.00 .00 24.45 23.03 .00 12.75 .00 36.00 2.48 1.0! 11.25
Feiifio carinca 300 30.0 28,6 o\ 54,0 RS - 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 .00 62.98 0.87 2.4( 36.77
Olen de Soia 80 8.0 8.0 .0 .0 i R$ - 70.72 .00 0.00 8.00 .00 0.00 .00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 10 1,0 10 .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
Cenoura 30,0 30,0 25,6 12 22,3 0,00 R - 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 154 3,37 0,07 0,05 6,76
Batata Inglesa 30,0 30,0 28,3 11 26,9 0,00 R - 19,31 4,41 0,53 0,00 0,35 0,05 9,32 4,37 0,07 0,11 1,07
Beterraba 25,0 250 15,5 16 14,0 0,00 R - 12,21 2,78 0,49 0,02 0,84 0,95 0,78 6,11 0,13 0,08 4,53
Banana prata 120,0 120,0 79,5 155 0,0 0,00 R - 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 975,93 132,52 40,50 31,95 12,03 270,50 41,74 177,26 4,97 4,95 79.91

MODO DE PREPARO

Arroz:- 1. Cologue 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FEIJAO:-1.
Lavar e escorrer o feijdo em &gua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida coloque a abébora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto e finalize com cheiro verde. FRANGO ASSADO- FRANGO -
1 Tempere o frango com alho, sal e cebola. 2 Leve ao forno e deixe assar até dourar. Salada: 1 Higienizar a batata, a cenoura e a beterraba em agua corrente. 2 Corte todos em cubos pequenos 3 Misture bem antes de servir. Banana: Higienizar as
Bananas em agua corrente e servir.

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

Nimero de alunos I 0 46
NOME DA PREPARACAO Bai&o de Dois com Abdbora, Frango Assado, Salada (Tomate, Pepino e Rep| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Alimgmu Fey CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g [¢] 9 ] Mg mg mg mg mg mg

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
Alho 5.0 5.0 2,8 1.8 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 4,9 1,0 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
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 0,11 111
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Abébora, moranga 15,0 15,0 13,0 12 23,5 18 0,00 R$ - 1,85 0,40 0,14 0,01 0,26 52,50 1,45 0,28 0,01 0,00 0,46
Frango, coxa e sobrecoxa, 150,0 150,0 114,5 13 81,3 0,7 0,00 R$ - | 312,00 0,00 24,45 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Feijdo fradinho 25,0 25,0 22,1 11 14,4 0,7 0,00 R$ - 84,79 15,31 5,05 0,59 5,90 0,00 0,00 44,60 0,97 128 19,38
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R - 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 139
Repolho branco 20,0 20,0 11,6 il 0,0 0,0 0,00 R 3,42 0,77 0,18 0,03 0,38 0,00 3.74 1,70 0,03 0,03 6,91
Pepino 30,0 30,0 21,1 14 0,0 0,0 0,00 R 2,86 0,61 0,26 0,00 0,34 6,45 1,50 2,80 0,04 0,04 2,89
Melancia 200,0 200,0 125,0 1,6 0,0 0,0 0,00 R 65,21 16,28 177 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44

o[ 00 0,0 #DIV/IO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 |R

o 00 0,0 #DIV/IO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 |R

o 00 0,0 #DIV/IO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 |R

o 00 0,0 #DIV/IO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 |R

o 00 0,0 #DIVIO! | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 878,77 107,52 39,19 32,09 9,25 137,77 27,41 139,62 4,92 3,71 68,16

MODO DE PREPARO

Bai&o de dois: 1 Em uma panela coloque 6leo, alho e sal, cebola, acrescente o arroz, o feijao cozido e a abébora cortada em cubos pequenos; 2. Mexa bem para misturar todos os ingredientes. 3 Coloque agua até cobrir o arroz, quando leavantar
fervura coloque a tampa e deixe cozinhar em fogo baixo. Frango assado:Tempere o frango com alho e sal, coloque um uma férma e leve ao forno para assar. Salada: 1 Higienizar em agua corrente o tomate 2 cortar o tomate em cubos pequenos e
o repolho em firas finas e o pepino e cubinhos, misture bem antes de servir Melancia: 1 Higienizar em &gua corrente antes de servir. 2 Cortar em fatias pequenas.

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

Ndmero de alunos I 0 47
NOME DA PREPARACAO Linguica de Frango, Arroz com Cenoura, feijdo,Salada(Alface e tomate) Suc COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC AIims_}nto Fey CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Feijao carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 000 |R 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cebola 5.0 5.0 38 13 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
Linguica, frango 80,0 80,0 72,7 11 71,3 1.0 0,00 R 174,49 0,00 11,39 13,95 0,00 0,00 0,00 15,17 0,56 0,37 8,67
Alface lisa 20,0 20,0 18,3 11 0,0 0,0 0,00 R 2,76 0,49 0,34 0,02 0,47 0,00 4,28 1,82 0,07 0,12 5,50
Cenoura 20,0 20,0 17,1 12 14,9 0,9 0,00 R 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Sal 10 10 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
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Goiaba vermelha, polpa 40,0 40,0 40,0 10 0,0 0,0 0,00 R 14,00 2,80 0,40 0,00 0,40 54,00 8,00 0,00 0,00 0,08 6,80
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
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99

0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 741,00 106,64 25,64 22,76 9,12 230,91 20,93 114,67 2,73 3,76 73,74

MODO DE PREPARO

Arroz:- 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com dleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais e finalize com a cenoura, para
cozinhar. FEIJAO:-1. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao; em seguida cologue a abobora cortada em cubos e deixe cozinhar até que fico ao ponto e finalize com cheiro
verde.LINGUICA DE FRANGO-1 em uma panela coloque agua para ferver, adicione as lingui¢a para escalcadar; 2- corte a linguica ao meio, coloque elas em uma forma untada, e lev ao forno em 180°C. deixei assadar até ficar ao ponto. SALADA:
higienize a alface e tomate, corte a alface em tiras finas e o toamte em cubos pequeno, SUCO DE GOIABA, no liquidificador acrescente a polpa, agua e actcar bata tudo 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 ALIMENTA(;AO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos | 0 48
NOME DA PREPARACAO Filé de Peixe a Parmegiana, Arroz, Puré de batata inglesa,Salada(Beterraba,| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alime.:nto FCy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
Cozido KG ] ] g g g Mg mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 90,0 90,0 90,0 10 225,0 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
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Cebola 5.0 5.0 49 10 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
Colorau 10 1,0 10 10 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
Batata inglesa 50,0 50,0 47,2 11 44,8 1,0 000 [R 32,19 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 15,54 7,29 0,12 0,18 1,78
Beterraba 20,0 20,0 124 16 11,2 0,9 0,00 R 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20,0 20,0 17,1 12 14,9 0,9 0,00 R 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Pescada filé 120,0 120,0 66,7 18 0,0 0,0 0,00 R 128,65 0,00 19,98 4,80 0,00 57,43 0,00 27,36 0,30 0,21 16,26
Leite de vaca, integral 20,0 20,0 20,0 10 0,0 0,0 0,00 R 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Manteiga, sem sal 3.0 3.0 3,0 10 0,0 0,0 0,00 R 22,73 0,00 0,01 2,58 0,00 30,39 0,00 0,04 0,00 0,00 0,11
Sal 10 10 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
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 20,0 20,0 16,0 13 0,0 0,0 0,00 R 3,07 0,63 0,22 0,03 0,23 8,33 4,24 2,11 0,03 0,05 1,39
Laranja, péra 1100 | 110,0 73,3 15 0,0 0,0 000 |R 40,45 9,84 1,15 0,14 0,84 12,33 59,11 9,47 0,07 0,10 24,07
Queijo, mussarela 20,0 20,0 20,0 10 00 00| 000 |R 65,97 0,61 4,53 5,04 0,00 21,80 0,00 4,71 070 | 0,06 175,01
Tomate, extrato 10,0 10,0 10,0 10 0,0 0,0 0,00 R 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #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| 731,44 97,88 35,26 21,63 5,10 305,99 84,20 92,06 2,64 1,63 258,81

MODO DE PREPARO

Arroz:- 1. Cologue 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. FILE DE PEIXE
A PARMEGIANA: Tempere os filés com alho,sal e acafréo frite-o reserve e ; 2- em uma panela adicione o dleo e cebola e refogue 3- adicione o tomate picado em cubo pequeno e uma pequena quantidade de adgua e deixa cozinhar até que fique
com o caldo grosso ao ponto de servi,finalize com cheiro verde e reserve; em uma forma espalhe o molho e coloque os filé de peixe frito; coloque o molho em cima do filé e finalize com uma camada de queijo e leve ao forno até o quijo derreter.
PURE DE BATATA INGLESA: Descasque as batata,corte ao meio e cozinhe com a quantidade de 4gua necesséria e uma pequena quantidade de sal; 2- depois de cozido, amasse as batata,adicione o leite e a margarina e mexa bem até formar
uma puré: SALADA; higienize &s, e rale a cenoura e beterraba, corte o tomate em cubos pequeno misture tudo e finalize com cheiro verde; FRUTA: higienize e sirva.
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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 49
NOME DA PREPARACAO Maria Isabel Mista, Salada (Repolho e Tomate) e Melancia. COMPOSICAO NUTRICIONAL
AUNETES Per capita| PB - rc |Alimento [ TCUSTO [ oo nmArio | KCAL CHO PTN LIP__[FIBRAS | Vit.A Vit. C Ma Zinco | Fe Ca
Cozido KG q g o] o] o] Mg mg mg mg mg mg
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
Linguica Mista 50,0 50,0 45,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - | 198,00 1,35 6,90 18,13 0,00 0,00 0,00 6,00 0,94 0,57 5,00
Alho 5.0 5.0 2,8 1.8 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
Oleo de soja 8,0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 10 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
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 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
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 0,11 111
Melancia 200,0 200,0 125,0 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ - 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 ikl 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 159 1,23 0,02 0,03 3,99
Tomate 30,0 30,0 24,0 13 0,0 0,0 0,00 R$ - 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 15,0 15.0 8,7 1,7 0,0 0,0 0,00 R - 2,57 0,58 0,13 0,02 0,28 0,00 2,81 1,28 0,02 0,02 5,18
Carne, bovina, peito 80,0 80,0 70,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R - | 207,42 0,00 14,05 16,35 0,00 3,40 0,00 12,26 2,10 1,05 3,15
0 0,0 0,0 #DIV/O0! 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/ 883,36 92,67 30,29 42,95 2,78 73,63 25,66 74,83 4,47 2,96 41,31

MODO DE PREPARO

Maria Isabel: 1.Coloque o éleo, alho, e a cebola na panela e deixe dourar. 2. A crescente a carne bem picada, a linguica, o colorau e o tomate, deixe cozinhar até secar; 3. Acrescente o arroz a panela com a carne refogue bem e coloque agua para
0 cozimento do arroz se necessario acrescente um pouco de sal. SALADA:1 Higienizar o tomate e o repolho. 2. Corte o tomate em cubos pequenos e o repolho em tiras finas; 3. Misture os igredientes da salada e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos I 0 50
NOME DA PREPARAGAO Arroz com Abébora, Feijdo, Carne ao Molho e Banana COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Ag(r)nz?glljo Fcy Cl.:(SGTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
g g g g g Ma ma mg ma ma mg
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 27.35 110 0.61 3.97
Carne, bovina, acém 100,0 100,0 88,5 11 0,0 0,0 0,00 R 144,03 0,00 20,82 6,11 0,00 2,17 0,00 13,28 521 151 4,72
Alho 5.0 5.0 2,8 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1,20 0,35 0,01 0,22 0,48 1,56 1,06 0,04 0,04 0,68
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrao 10 1,0 10 10 0,0 0,0 0,00 R 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
Sal 10 10 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
Cebola 5.0 5.0 4.9 10 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
Tomate 15,0 15,0 12,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Banana prata 120,0 120,0 79,5 15 0,0 0,0 0,00 R 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Feijao carioca 30,0 30,0 28,6 11 54,0 19 000 |R 08,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Abdbora, cabotian 25,0 25,0 21,7 12 39,1 18 0,00 R: 9,65 2,09 0,44 0,13 0,54 0,00 1,27 2,21 0,08 0,09 4,49
0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 #DIV/O! | 0,0 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 776,05 125,25 35,93 15,10 10,54 13,01 32,96 143,24 7,52 5,27 62,56

MODO DE PREPARO

ARROZ COM ABOBORA: Arroz: 1. Cologue éleo de soja na panela. 2. Refogue o alho na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz, a abbora e o sal, mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco
mais para cozinhar. FEIJAO: 1. Lavar e escorrer o feijdo em &gua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em press&o até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessério. 4. Refogar o
alho, sal e a cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. CARNE AO MOLHO 1.Em uma panela de presséo coloque o 6leo, alho e a cebola, deixe até que ela fiqgue bem dourado. 2.Junte a carne cortada em pedacos médios, sal, colorau e o
tomate, deixe dourar. 3.Coloque a agua até que cubra a carne. 4.Coloque na pressdo por 25 minutos. 5.Retire do fogo, tire a pressao e coloque o molho de tomate e cologque novamente na presséo por 5 minutos depois de tirar da pressdo
acrescente o cheiro-verde. BANANA: Higienize as bananas e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO _
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 51
NOME DA PREPARACAO Arroz,Puré Caboclo(batata e cenoura),Frango Assado e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimento Fey CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g Mg ma mag ma ma ma

Arroz, tipo 1 90.0 0.0 0,0 10 0,0 25 0,00 R -| 322,01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27,35 110 0.61 3.97
Alho 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Batata inalesa 30.0 0.0 0,0 11 0,0 1.0 0,00 R 19,31 441 0,53 0.00 0.35 0.05 9.32 4,37 0.07 0.11 1,07
Cebola 5.0 0.0 0,0 1,0 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
Frango, co@e sobrecoxa, | 1500 | g 00 | 13| 00 |[o07]| 000 [Rs 31200 | 000 | 2445 | 2303 | 000 12,75 000 | 3600 | 248 | 105 | 1125
I;:n'enﬁ(rei ij:" integral 20,0 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Margarina, sem sal 3.0 0.0 0,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R 17.79 0.00 0.00 2,01 0.00 7.35 0.00 0,03 0.00 0.00 0.15
Oleo de soia 8.0 0.0 0,0 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
Melancia 200.0 0.0 0,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65,21 16.28 177 0.00 0.25 57.00 12,29 19.26 0.19 0.45 15.44
Acafrdo 1.0 0.0 0,0 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
Sal 10 0.0 0,0 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
Cenoura 30.0 0.0 0,0 12 0,0 0,9 0,00 R 10.24 2.30 0.40 0.05 0.95 252,15 154 3.37 0.07 0.05 6.76

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV 0. l R

o 0n 0.0 DIV/0 0. DIV, 0. R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV 0. R

o 0n 0.0 DIV/0 0. DIV, 0. R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV 0. R

o 0n 0.0 DIV/0 0. DIV, 0. R

0 0n 0.0 DIV/0 0.l DIV [ 0. X R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 840,02 97,06 34,78 34,11 3,39 335,73 25,75 96,68 4,05 2,45 63,74

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente 0 arroz e mexa na panela para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais para cozinhar. FRANGO
ASSADO: 1. Em uma panela coloque 6leo alho, sal e a cebola, deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente o frango em pedacos, o colorau. 3. Deixe refogar bem. 3. Coloque o frango em uma assadeira coloco um fio de éleo e leve ao forno por 40
minutos. PURE: 1.Cozinhe as batatas e a ab6bora até ficarem bem moles. 2. Descasque-as ainda quentes e esprema as batatas e as ab6boras no espremedor. 3.Despeje as batatas e as abobéras em um recipiente e acrescente a margarina, o sal
e o alho, e mexa até que a margarina derreta por completo. 4.Acrescente o leite aos poucos e continue mexendo até ficar homogéneo; MELANCIA: Higienize as melancias; 2. Corte as melancias em fatias pequenas e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARAQAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nuamero de alunos 0
atendidos 52
NOME DA PREPARACAO Arroz,Feijdo Carne em Cubos com Batata Doce,Salada(Alface e Toamte) COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnto Fcy CUSTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g Mg ma ma ma ma ma

Arroz, tipo 1 90.0 0.0 0,0 1,0 0,0 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
Feiido Carioca 30.0 0.0 0,0 11 0,0 19 0,00 R: 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 2.40 36.77
Carne, bovina, acém 100.0 0.0 0,0 11 0,0 0,0 0,00 R 144.03 0.00 20.82 6.11 0.00 217 0.00 13.28 521 151 4.72
Acafrdo 1.0 0.0 0,0 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
Cebola 5.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Sal 1.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R: 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de soia 8.0 0.0 0,0 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
Alho 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R: 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Tomate 30.0 0.0 0,0 13 0,0 0,0 0,00 R 4.60 0.94 0.33 0.05 0.35 12,49 6.36 3.16 0.04 0.07 2,08
Batata doce 30.0 0.0 0,0 11 0,0 0.9 0,00 R: 35.47 8.46 0.38 0.04 0.77 236.10 4.94 5.07 0.06 0.12 6.33
Cheiro verde 5.0 0.0 0,0 il 0,0 0,0 0,00 R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 123 0.02 0.03 3.99
Alface americana 20.0 0.0 0,0 11 0,0 0,0 0,00 R: 1.76 0.35 0.12 0.03 0.20 0.00 219 1.15 0.05 0.05 2.89
Tomate 15.0 0.0 0,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2.30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1.04

i) 00 0.0 DIV/0 0. DIV I .00 R

i) 00 0.0 DIV/0 0. DIV I .00 R

i) 00 0.0 DIV/0 0. DIV I .00 R

i) 00 0.0 DIV/0 0. DIV I .00 R

i) 00 0.0 DIV/0 0. DIV I .00 R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV/O! [ 0.( .00 R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 692,43 102,11 34,92 15,03 8,93 257,75 20,87 120,09 7,43 4,99 64,29

MODO DE PREPARO

ARROZ 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em pressao até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4.Refogar o alho, sal e a cebola e adicionar
ao feijao. 5. Deixar engrossar. CARNE: 1. Em uma panela coloque dleo, alho e sal e a cebola o e deixe dourar por 3 minutos. 2. Acrescente a carne picada em cubos pequenos e o tomate picado em cubos pequeno deixe refogar bem. 3.Coloque a
agua deixe cozinhar, em seguida acrescente a batata doce picada em cubinhos e deixe cozinhar. SALADA:1 Higienize o tomate e a cenoura; 2. Corte o tomate em cubos pequenos e rale a cenoura; 3. Misture e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARAS;AO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nuamero de alunos 0
atendidos 53
NOME DA PREPARACAO Arroz,Feijédo,Frango ao Molho Branco,Salada(Cenoura e Tomate COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Allmgnlo Fcy CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g Hg mg mg mg mg mg

Arroz. tipo 1 90.0 0.0 0,0 10 0,0 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
Cenoura 30.0 0.0 0,0 12 0,0 0.9 0,00 R 10,24 2,30 0.40 0.05 0.95 252,15 154 3.37 0.07 0.05 6.76
Alho 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0,00 0.23 0.60 0,01 0,01 0.70
Oleo de soia 8.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Frango, sobrecoxa, sem | 1500 | g 00 | 13| 00 |[o00| 000 [Rs 24269 | 000 | 2636 | 1443 | 0,00 5,88 000 | 3950 | 251 | 136 | 944
Colorau 10 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,7 0,00 R 3.34 0.78 0,07 0.00 0.05 0.60 0.07 0,00 0.00 0.06 120
Sal 1.0 0.0 0,0 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
Tomate 20,0 0.0 0,0 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 0.05 139
Feiido carioca 30.0 0.0 0,0 il 0,0 19 0,00 R 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 2.40 36.77
Creme de Leite 10.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R 22,15 0.45 0.15 2,25 0.00 12,80 0.00 0.75 0.03 0.03 8,27
Tomate 15.0 0.0 0,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2.30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1.04

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV I i R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV i R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV I .00 R -

CUS’ ER CAPITA R$0,00| 782.86 95.52 40.23 25.48 8.74 286.48 10.82 139.30 4.68 4.64 70.23

MODO DE PREPARO

ARROZ 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente 4gua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. FEIJAO: 1.
Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijao, e deixar cozinhar mais, se necessério. 4.Refogar o alho, sal e a cebola e adicionar
ao feijéo. 5. Deixar engrossar. FRANGO AO MOLHO 1.Em uma panela coloque o éleo, alho e a cebola, deixe até que ela fique bem dourado. 2.Junte o frango, sal, colorau e o tomate, deixe dourar. 3.Coloque a um pouco de agua e deixe
cozinhar. 4. Retire do fogo, e coloque o creme de leite, acrescente o cheiro-verde. SALADA:1 Higienize o tomate e a cenoura; 2. Corte o tomate em cubos pequenos e rale a cenoura; 3. Misture e sirva;

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

FICHA TECNICA DE PREPARAQAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 0
atendidos 54
NOME DA PREPARACAO Arroz,Feijdo Tro elro,LinnuirI‘a de Frango Assada,Salada(Repolho e Tomatj COMPOSICAO NUTRICIONAL
i Alimento CUSTO A KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | cozido | FYY | ko CUSTO UNITARIO z z n 5 o o = i3 b = =
Arroz. tino 1 90.0 0.0 0.0 1,0 0.0 25 | 000 |R 322.01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27.35 110 [ 061 397
Alho 5.0 0.0 0.0 18 0.0 00 [ 000 [R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 [ 0.04 0.68
linauica de franao 90.0 0.0 0.0 1.1 0.0 00| 000 [R 196.30 0.00 12.82 15.70 0.00 0.00 0.00 17.07 0.62 | 0.42 9.75
Cebola 5.0 0.0 0.0 1,0 0,0 00 [ 000 [R 1.97 0.44 0.09 0.00 011 0.00 0.23 0.60 001 [ 001 0.70
Cheiro verde 5.0 0.0 0.0 1.1 0.0 00| 000 [R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 [ 0.03 3.99
Acafrao 1.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00 [ 000 [R 310 0.65 011 0.06 0.04 0.27 0.81 264 001 [ 011 111
sal 1.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00| 000 [R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 0.00 0.00
Feiido carioca 30.0 0.0 0.0 11 0.0 19 [ 000 |R 98.71 18.37 5.99 0.38 553 0.00 0.00 62.98 0.87 [ 2.40 36.77
OSleo de soia 8.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00| 000 [R 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 0.00 0.00
Larania, péra 110.0 0.0 0.0 15 0.0 00 [ 000 [R 40.45 9.84 115 014 0.84 12.33 50,11 9.47 0.07 [ 0.10 24.07
f:r::;: de mandioca 300 1 00 0,0 10 00 | 00| 000 |Rs -| 10958 | 2676 037 0,09 1,96 0,00 0,00 1200 | 011 | 036 | 2266
Couve manteiga. 20.0 0.0 0.0 1,6 0.0 09 | 000 [R$ -] 541 0.87 0.57 0.11 0.62 0.00 19.34 6.93 0.08 [ 0.09 26.17
Repolho branco 20.0 0.0 0.0 1,7 0.0 00| 000 |RS$ - 342 0.77 018 0.03 0.38 0.00 3.74 1.70 0.03 [ 0.03 6.91
Tomate 30.0 0.0 0.0 1,3 0.0 00 | 000 [R$ -] 460 0.94 0.33 0.05 0.35 12.49 6.36 3.16 0.04 [ 0.07 2.08

0 on 0.0 DIV/0 0. DIV 0. l RS -

0 on 0.0 DIV/0 0. DIV 0. RS

0 on 0.0 DIV/0 0. DIV 0. RS

0 on 0.0 DIV/0 0. DIV 0. RS

0 on 0.0 DIV/0 0. DIV/O! [ 0.C ] RS -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 864,04 131,07 28,52 24,89 11,59 25,56 92,74 146,20 3,00 4,27 138,88

MODO DE PREPARO

ARROZ 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar. LINGUICA DE
FRANGO-1 em uma panela coloque agua para ferver, adicione as linguica para escalcadar; 2- corte a linguiga ao meio, coloque elas em uma forma untada, e lev ao forno em 180°C. deixei assadar até ficar ao ponto.; FEIJJAO TROPEIRO: Em uma
panela adicione o 6leo, cebola,e deixe refogar; 2- acrescente a linguiga ja cortada em rodelas e deixa -a passar bem ;3- adicione o couve o manteira cortado em tiras finas e refogue bem;4- adicione o feijao sem caldo, a farinha aos pouco e mexa

bem e desligue o fogo finalize com cheiro verde; SALADA; higienize-os , e corte os tomates em cubo pequenos, o repolho em tiras finas misture tudo e finalize com cheiro verde: FRUTA; higienize-a e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Picadinho de Carne com Abdbora, e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL pc [Alimento [ TCUSTO T o6 uniTARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS | Vit A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG a ] q q q ug ma mg ma ma mg

Alho 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Arroz. tipo 1 90.0 0.0 0,0 1,0 0,0 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 moida de 22 150.0 0.0 0,0 1,0 0,0 1.0 0,00 R 363.00 0.00 36.33 23,13 0.00 0.00 0.00 30.00 8.57 4.22 12,00
Cebola 5.0 0.0 0,0 1,0 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
Acafrao 1.0 0.0 0,0 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
Cheiro verde 5.0 0.0 0,0 11 0,0 0,0 0,00 R: 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Feii&o carioca 30.0 0.0 0,0 il 0,0 19 0,00 R 98.71 18.37 5.99 0.38 5,53 0.00 0.00 62,98 0.87 2.40 36.77
Abébora. moranaa 35.0 0.0 0,0 12 0,0 18 0,00 R 4.33 0.93 0.34 0.02 0.60 122,50 3.38 0.65 0.02 0.00 1.07
Oleo de soia 8.0 0.0 0,0 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 0.0 0,0 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
Melancia 200.0 0.0 0,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65.21 16.28 177 0.00 0.25 57.00 12,29 19.26 0.19 0.45 15.44
Tomate 15.0 .0 0,0 13 0,0 0,0 000 [R 2.30 047 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1.04

0 on 0 DIV/0 0. DIV 0 .00 R

o[ on 0 DIV/0 0. I R

o[ on 0 DIV/0 0. R

o[ on 0 DIV/0 0. R

o[ on 0 DIV/0 0. R

o[ on 0 DIV/0 0. R

o[ on 0 DIV/0 0. R -

R$0.00] 939.11 109.57 51.71 31.95 8.44 186.49 23.04 147.35 10.85 7.90 76.77

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente dgua até cobrir 0 arroz e um pouco mais, para cozinhar. Feijdo: 1. Lavar
e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao
feijdo. 5. Deixar engrossar. Picadinho de carne: 1 Corte a carne em cubos pequenos, tempere com alho, sal e cebola e tomate. 2 Leve ao fogo, refogue bem e deixe cozinhar. 3 acrescentar a abébora cortada em pedacos pequenos, deixe cozinhar
até amolecer. Salada: 1.Lavar em &gua corrente o repolho e o tomate; 2. cortar o repolho em tiras finas e o tomete em cubos e misturar os dois. Melancia: Higienizar em agua corrente cortar em pedacos médios antes de sevir.

Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 56
NOME DA PREPARACAO Risoto de Peixe com Cenoura Picada, Feijdo e Suco de Acerola COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Alimento Fey CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG g g g g g Mg mg mag mg ma mg

Pescada Filé 100.0 0.0 0,0 11 0,0 0,0 0,00 R - 107.21 0.00 16.65 4.00 0.00 47.86 0.00 22.80 0.25 0.17 13.55
Arroz. tipo 1 90.0 0.0 0,0 10 0,0 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
Cenoura 15.0 0.0 0,0 12 0,0 0.9 0,00 R 512 115 0.20 0.03 0.48 126,08 0.77 1,68 0.03 0.03 3.38
Aclcar Cristal 10.0 0.0 0,0 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 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R 5,66 1.20 0.35 0,01 0.22 0.48 1,56 1,06 0.04 0.04 0.68
Cheiro Verde 5.0 0.0 0,0 il 0,0 0,0 0,00 R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Cebola 8.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 3.15 0.71 0.14 0,01 0.17 0,01 0.37 0,95 0,01 0.02 112
Oleo de Soia 5.0 0.0 0,0 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
Feiido Carioca 30.0 0.0 0,0 11 0,0 il 0,00 R 98,71 18,37 5.99 0.38 5,53 0,00 0.00 62,98 0.87 2,40 36,77
Acerola, polpa conaelada 40.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R 8.77 222 0.24 0.00 0.28 0.00 249.30 3.46 0.03 0.07 3.04
Sal 10 0.0 0,0 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
Colorau 1.0 0.0 0,0 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

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV I i R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV R

0 00 0.0 DIV/0 0. DIV I R

0 0n 0.0 DIV/0 0.l DIV | 0. X R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 638,96 105,61 30,23 9,75 8,26 175,02 253,66 121,62 2,36 3,43 68,46

MODO DE PREPARO

RISOTO: 1 Corte em cubos o filé de pescado 2 Tempere com alho e sal e reserve 3. Em uma panela coloque o dleo e doure o alho, adicione o arroz, e a cenoura, mexendo e colocando &gua aos poucos até que o arroz esteja cozido, mas sem
deixar secar. 4 junte o peixe e refogue por mais 3 minutos, desligue o fogo. Feijéo: 1 Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixe de molho por 2 horas. 2 Cozinhar na panela de pressao por 40 minutos 3 Verificar se o feijdo esta mole, se
necessario deixe cozinhar mais 4 Em uma panela refogue o alho e sal, cebola e acrescente o feijdo. 5 Deixe cozinhar até engrossar. Suco de Acerola: 1. Em um liquidificador adicionar a polpa de acerola, o aclicar cristal e a &gua; 2. Bater até ficar

homogeneo.
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO -
PLANEJAMENTO UE: ANO . SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Numero de alunos 0
atendidos 57
NOME DA PREPARACAO Arroz, Feijao, Filé de Peixe Grelhado e Puré de Batata Inglesa e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
AT per capita| PB - rc |Alimento [ oo TCUSTO T jiro yniARio | —KCAL CHO PTN LIP FIBRAS | Vit. A Vit. C Mg Zinco | Fe Ca
Cozido KG g g g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz. tino 1 90.0 0.0 0.0 1,0 0.0 25| 000 [R 322.01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27.35 110 [ 061 397
Feiiao carioca 30.0 0.0 0.0 11 0.0 19 [ 000 |R 98.71 18.37 5.99 0.38 553 0.00 0.00 62.98 087 | 2.40 36.77
Pescada filé 120.0 0.0 0.0 1.1 0,0 00 | 000 [R 128.65 0.00 19.98 4.80 0.00 57.43 0.00 27.36 030 [ 0.21 16.26
Oleo de soia 8.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00| 000 [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 0.0 0.0 1,0 0.0 00 | 000 [R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 0.00 0.00
Alho 5.0 0.0 0.0 18 0.0 00 [ 000 [R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1,06 004 | 004 0.68
t:"fpﬁﬁ ‘;:Crf‘ integral 100 0,0 0,0 1,0 0,0 00| 000 |R$ 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 004 | 0,00 11,31
Batata inalesa 30.0 0.0 0.0 11 0,0 1,0 [ 000 [R 19.31 4.41 0.53 0.00 0.35 0.05 9.32 4.37 0.07 [ 011 1.07
Cebola 5.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00| 000 [R 1,97 0.44 0.09 0.00 011 0.00 0.23 0.60 001 | 001 0.70
Cheiro verde 5.0 0.0 0.0 1.1 0,0 00 | 000 [R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 [ 0.03 3.99
Melancia 200.0 0.0 0.0 16 0.0 00 [ 000 [R 65.21 16.28 1.77 0.00 0.25 57.00 12.29 19.26 019 | 045 15.44
o oo 0.0 0.0 0.0 0.0 00 | 000 |R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 72034 | 11237 | 35.60 1385 7.98 117.81 2500 | 14521 | 265 | 3.86 90.18

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o0 arroz e mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir o arroz e um pouco mais, para cozinhar. 5. Quando
levantar fervura, abaixe o fogo da panela e espere secar a 4gua ate o arroz ficar al dente. Acerte o sal. Feijdo 1. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em presséo até que comece a chiar. Marcar 30
minutos. 3. Verificar o feijdo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho e sal, cebola e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar. Peixe grelhado: 1 Tempere os filés de peixe com alho, sal e cebola. 2 Aqueca uma frigideira
antiaderente e coloque um fio de 6leo. 3 Coloque os filés de peixe. 4 Aguarde até que ele se solte do fundo e vire para grelhar o outro lado. Puré de Legumes: 1 Cozinhe a batata e a cenoura. 2 Quando estiver cozido amasse bem. 3 Leve ao fogo

uma panela com 6leo, cologue o alho e sal e cebola, acresecente os legumes amassados e coloque o leite aos poucos. 4 Misture bem e sirva. FRUTRA:_higienize, corte em pedaco e sirva.
Tassiana Paz Araujo CRN1/18427 e Nathalia Souza Silva CRN1/18558
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 0
atendidos 58
NOME DA PREPARACAO Arroz com Abébora, Feijdo, Assado de Panela e Abacaxi COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc |Almenio [ e, TCUSTO T osro uniARIo | KCAL CHO PTN LP_|FIBRAS] Vit A Vit.C Mg | Zinco | Fe Ca
Cozido KG a [5] q q q Hg mg ma mg mg mg

Arroz. tino 1 90.0 0.0 0.0 1,0 0.0 25| 000 |RS$ -] 322,01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27.35 110 | 061 397
Abébora. cabotian 25.0 0.0 0.0 12 0.0 18 | 000 [Rs -] 965 2,00 0.44 0.13 0.54 0.00 1.27 221 0.08 [ 0.09 4.49
Came, bovina, coxdo duro | 100,0 | 0,0 11 0,0 00| 000 |R$ 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 2111 | 281 | 1,89 2,95
Cebola 5.0 0.0 0,0 1,0 0,0 00 | 000 [R 1.97 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 001 | 001 0.70
Alho 5.0 0.0 0.0 18 0.0 00| 000 [R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 [ 0.04 0.68
Sleo de soia 8.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00| 000 [R 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 0.00 0.00
Cheiro verde 5.0 0.0 0.0 11 0.0 00| 000 [R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 [ 0.03 3.99
Acafrao 1.0 0.0 0.0 1,0 0.0 00| 000 [R 3.10 0.65 0.11 0.06 0.04 0.27 0.81 2.64 001 [ 0.1 1.11
Abacaxi 120.0 0.0 0.0 14 0.0 00| 000 [R 57.99 14.80 1,03 0.15 118 3.40 4155 22.13 017 [ 031 26.92
Sal 1.0 0.0 0.0 1.0 0,0 00| 000 [R 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 | 0.00 0.00
Feii&o carioca 30.0 0.0 0.0 1,1 0.0 19 [ 000 [R 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 [ 2.40 36.77

0 0n 0.0 0, 0, .0 I .00 R

0 0n 0.0 0, 0, .0 .00 R

0 0n 0.0 0, 0, 0 .00 R

0 0n 0.0 0, 0, 0 .00 R

0 0n 0.0 0, 0, 0 .00 R

0 0n 0.0 0, 0, 0 .00 R

0 0n 0.0 0, 0, 0 .00 R

0 0n 0.0 0, 0, 0 .00 R -

Cl PITA R$0,00| 719,87 108,78 36,09 15,28 9.15 6,21 47,01 141,30 511 5,49 81,59

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com 6leo de soja. 3. Acrescente o arroz e a abébora, mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente agua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar.
FEIJAO: 1. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em press&o até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho, sal e a cebola
e adicionar ao feijao. 5. Deixar engrossar. CARNE DE PANELA COM BATATA: 1.Em uma panela de presséo coloque o 6leo, alho e a cebola, deixe até que ela fique bem dourado. 2.Junte a carne cortada em cubos médios, sal, colorau e o
piment&o, deixe dourar. 3.Coloque a 4gua até que cubra a carne, ndo ultrapasse a carne. 4.Coloque na pressao por 25 minutos. 5.Retire do fogo, tire a presséo e acrescente o cheiro-verde. 6.Coloque na pressdo novamente, conte 5 minutos apés a
panela de pressdo comecar a chiar e desligue o fogo. ABACAXI: 1. Higienize o abacaxi; 2. le 0 abacaxi, corte em rodelas finas e sirva;
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 59
NOME DA PREPARACAO Macarronada de Carne Moida e Melancia COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc [Alimento [0 TCUSTO T - o6 yniTARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS | Vit A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido KG a 5] q [1] a Ha ma ma ma ma ma
Macarrao triao 40.0 0.0 0,0 2,7 0,0 0,0 0,00 R 148.45 31.18 4.00 0.52 117 0.00 0.00 11.08 0.31 0.35 6.92
Carne moida de 2 60.0 0.0 0,0 1,0 0,0 1.0 0,00 R 145,20 0,00 14,53 9.25 0.00 0,00 0.00 12,00 3.43 1,69 4,80
Oleo de Soia 8.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R 70.72 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 10 0.0 0,0 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
Alho 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 0.0 0,0 10 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0,00 0.23 0.60 0,01 0,01 0.70
200.0 0.0 0,0 16 0,0 0,0 0,00 R 65.21 16.28 177 0.00 0.25 57.00 12,29 19.26 0.19 0.45 15.44
Tomate 15.0 0.0 0,0 13 0,0 0,0 0,00 R 2,30 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 158 0.02 0.04 1,04
Queiio, mussarela 10.0 0.0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R 32,99 0.30 2.26 2,52 0.00 10.90 0.00 2.36 0.35 0.03 87.50
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. I R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
i) 00 0.0 0. 0. .0 0. R
0 0n 0.0 0. 0. .0 | 0. j R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 472,50 49,87 23,16 20,33 192 74,62 17,27 47,93 4,35 2,61 117,08

MODO DE PREPARO

MACARRONADA DE CARNE MOIDA: em uma panela adicione agua,sal e 6le e deixe levantar fervura , adicione o macarrao e deixei cozinhar por 25 minuto , e reserve: 1- tempere a carne moida com alho, sal e cebola. 2 Leve ao fogo uma panela
com dleo, acrescente a carne e deixe refogar bem, adicione o tomate e deixe refogar bem, adicione agua para cozinhar; 3- numa forma adicione em camada o macarréo e a carne e finalize com uma camada de queijo, leve ao forno 180°C até o
queijo derrete: FRURA Higienizar as melancia em agué corrente e servir.
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PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 60
NOME DA PREPARACAO Arroz,Feijéo,carne picadinha acebolada,mandioca cozida,salada(tomate ced COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimento Fey CUsTO CUSTO UNITARIO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca

Cozido KG g g g g g Mg ma mag ma ma ma
Arroz, tipo 1 90.0 0.0 0,0 10 0,0 25 0,00 R -| 322,01 70.88 6.44 0.30 1.48 0.00 0.00 27.35 110 0.61 3.97
Alho 5.0 0.0 0,0 18 0,0 0,0 0,00 R 5.66 1.20 0.35 0.01 0.22 0.48 1.56 1.06 0.04 0.04 0.68
Cebola 5.0 0.0 0,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R 197 0.44 0.09 0.00 011 0,00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Cheiro verde 5.0 0.0 0,0 11 0,0 0,0 0,00 R 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Feii&o carioca 30.0 0.0 0,0 11 0,0 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, coxdo mole | 1000 | g, 00 11 00 | 00| 000 |Rs 169,07 0,00 2123 | 869 0,00 261 0,00 2072 | 263 | 189 2,99
Oleo de soia 8.0 0.0 0,0 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 10 0.0 0,0 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
Tomate 20.0 0.0 0,0 il 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
Cenoura 20.0 0.0 0,0 i, 0,0 0.9 0,00 R 6.83 153 0.26 0.03 0.64 168.10 1.02 2,25 0.04 0,04 4,51
Mandioca 35.0 0.0 0,0 il 0,0 11 0,00 R 53.00 12,66 0.40 0.11 0.66 0.35 5.78 1557 0.07 0.09 5.32

0 0on 0.0 #DIV/0! 0. #DIV/O! 0.0 0.00 R! -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 733,13 106,05 35,11 17,59 8,91 179,87 14,43 133,86 4,81 5,15 60,31

MODO DE PREPARO

Arroz: 1. Coloque 6leo de soja na panela. 2. Refogue o alho e sal na panela com éleo de soja. 3. Acrescente o arroz e a ab6ébora, mexa na panela, para pegar o tempero. 4. Acrescente dgua até cobrir 0 arroz e um pouco mais para cozinhar.
FEIJAO: 1. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. Deixar de molho por 2 horas. 2. Cozinhar em press&o até que comece a chiar. Marcar 30 minutos. 3. Verificar o feijéo, e deixar cozinhar mais, se necessario. 4. Refogar o alho, sal e a cebola
e adicionar ao feijdo. 5. Deixar engrossar.; CARNE: em uma panela refogue sal e alho e 6leo, acrescente a carne refogue bem; adicone a quantidade necesséria de 4gua para cozinhar ao ponto, quanda estiver bem seca e a carne mole finalize com
as cebolas cortada em rodela e o cheiro verde; SALADA; Higienize-as corte o tomte em cubos pequenos e rale a cenoura misture tudo tudo e finalize com cheiro verde.
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