—
MEC s TOSANTINS | @ s
s S SEDUC-TO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
Ne de Estudantes: Faixa Etéria: Dias de Atendimento: Refeicdo Servida: Almogo
Modalidade de Ensino : Etapa de Ensino: Zona: (Urbana ou Rural) Horério da Refeigao: 12:00
N.° do Cardéapio: R . X o
1 CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, ISCAS DE CARNE AO MOLHO, SALADA (TOMATE E ALFACE) E BANANA Frequéncia
Per cabita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
()] ()] @ @ (9) ()] (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
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
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Carne, bovina, peito 100 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 1,31 3,94
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 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
TOTAL 894,79 126,90 32,50 29,34 11,42 21,38 43,18 148,73 4,92 5,51 76,45
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
bladolGardapios 5 CARDAPIO: ARROZ A GREGA, FEIJAO, FRANGO ASSADO SALADA (REPOLHO E TOMATE) E LARANJA EieqUcnGia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VI13mina A Vitamina €| =y zn Fe ca
(9) (9) (C)] (C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Milho verde 5 6,91 1,43 0,33 0,03 0,20 0,00 0,00 1,63 0,03 0,02 0,08
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
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Frango, coxa e sobrecoxa, com 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
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
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
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
TOTAL 747,00 100,80 31,04 24,37 9,93 206,10 95,32 135,32 3,78 3,99 100,75
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
iedolGardapios = CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, ASSADO DE PANELA, SALADA (ALFACE, TOMATE, CENOURA RALADA) E BANANA EieqUeni:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar Vitamina A | Vitamina Mg Zn Fe Ca
(9) (9) @) @) (9) (9) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cenoura 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 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimenté&o verde 2 0,43 0,10 0,02 0,00 0,05 0,37 2,00 0,16 0,00 0,01 0,18
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
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 duro 100 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1,89 2,95
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
TOTAL 781,59 126,28 36,37 15,14 11,69 187,67 43,50 152,51 5,09 5,83 75,78
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




;‘:'ECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
L8dColGarCaDioR = CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, BIFE AO MOLHO E SALADA (TOMATE, REPOLHO, CENOURA, ALFACE) E MELANCIA Eiegliencla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina € ?\/Ig Zn Fe ca
(9) (9) [C)] [C)] (9) [C)] (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
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cenoura 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 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
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, peito 100 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 1,31 3,94
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
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
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
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 840,28 111,53 32,52 29,27 9,36 242,63 27,48 134,19 4,90 5,16 84,01
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | _Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, CARNE BOVINA AO MOLHO COM BATATA SALADA COZIDA (CENOURA E BETERRABA) Frequéncia:
5 MELANCIA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN Te Alimentar | VtaminaA | Vitamina ¢| M zn Fe ca
(9) (9) (C)] (C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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, 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 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
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 842,05 111,63 33,16 29,18 9,81 315,41 30,54 , 5,03 5,11 77,77
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 I SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, PICADO DE CARNE BOVINA COM MANDIOCA, SALADA COZIDA (CHUCHU E CENOURA) E Frequéncia:
6 LARANJA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar Vitamina A | Vitamina ?vlg Zn Fe Ca
(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
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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, peito 100 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 1,31 3,94
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Chuchu 30 5,09 1,24 0,21 0,02 0,38 0,00 3,18 2,17 0,03 0,05 3,45
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 858,28 115,56 32,23 29,50 10,36 273,86 94,47 142,61 4,79 4,65 97,21
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




MEC

ThE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
RESdolCardanloz = CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE CARNE DESFIADA, SALADA (REPOLHO COM TOMATE) E MACA Eiegliencla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN LIP Alimentar | V1@mina A Vitamina € =y, Zn Fe ca
(@) (@) @) ()] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
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
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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 13,28 521 1,51 4,72
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Maca Fuji 120 66,62 18,18 0,34 0,00 1,62 3,25 2,89 2,45 0,00 0,11 2,31
TOTAL 680,75 102,61 33,74 14,88 9,56 18,11 16,58 110,25 | 7,18 4,72 62,86
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
iEdolCardapios n CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E MELANCIA Eieqiencla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN LIP Alimentar | VIPMINaA | Vitamina C| "y Zn Fe ca
(@) (@) @) @) (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
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Frango, coxa e sobrecoxa, com 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
TOTAL 782,68 110,21 30,88 24,16 8,66 78,78 26,06 14054 | 3,84 4,45 84,11
Nathalia Souza Sllva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
F"&%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0 Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
Sdoleaidaplol 5 CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO,PURE DE BATATA, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E MELANCIA Efeguencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VI'@Mina A | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (1g) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
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
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
Batata inglesa 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
Frango, coxa e sobrecoxa, com 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
Couve manteiga 6 1,62 0,26 0,17 0,03 0,19 0,00 5,80 2,08 0,02 0,03 7,85
Leite de vaca, integral pasteuriz 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Margarina, com sal 2 11,89 0,00 0,00 1,34 0,00 7,71 0,00 0,02 0,00 0,00 0,09
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
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 794,90 108,68 32,05 25,87 8,94 89,07 46,59 150,09 | 3,99 4,55 100,73
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO TROPEIRO, CARNE MOIDA AO MOLHO E SALADA (CENOURA, REPOLHO, TOMATE) E Frequéncia:
10 LARANJA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina € ?\/Ig Zn Fe Ca
(9) (9) Q) Q) (9) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
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
Linguica Mista 25 99,00 0,68 3,45 9,06 0,00 0,00 0,00 3,00 0,47 0,28 2,50
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne moida de 22 80 193,60 0,00 19,38 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 4,57 2,25 6,40
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
TOTAL 865,05 109,61 37,68 30,48 10,35 156,17 104,80 134,35 7,20 6,03 119,37
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
Rdo) ca’dé""”n CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA ( PEPINO COM TOMATE) E BANANA Eieqiencla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN e Aimentar | VEmina A | Vitamina | M0 zn Fe ca
[C)) [C)) (9) (9) (@) (9) (ug) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne moida de 22 80 193,60 0,00 19,38 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 4,57 2,25 6,40
Pepino 20 1,91 0,41 0,17 0,00 0,22 4,30 1,00 1,87 0,03 0,03 1,92
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
TOTAL 807,91 121,74 33,49 21,17 10,32 21,11 32,90 14151 | 6,71 5,95 67,45
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
2o Ca’dép"’:lz CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM MANDIOCA E MELANCIA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN e plimentar | Vtamina A | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
()] ()] ()] ()] (@) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Carne, bovina, costela 100 357,72 0,00 16,71 31,75 0,00 4,57 0,00 11,68 2,70 1,20 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
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
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, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
TOTAL 963,92 117,91 31,40 40,58 8,58 62,81 24,22 144,17 4,92 5,13 71,23
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
f-2d0 Ca’da”"’:m CARDAPIO: ARROZ, FEIJOADA, COUVE REFOGADA E LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'3Mina A | Vitamina © ?\/Ig Zn Fe ca
(@) (@) @) ()] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijao preto 30 97,07 17,63 6,40 0,37 6,55 0,00 0,00 56,43 0,86 1,94 33,27
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
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
Carne, bovina, cox&o duro 50 73,98 0,00 10,76 3,11 0,00 1,03 0,00 10,56 1,40 0,95 1,48
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
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 829,20 106,46 32,40 30,24 10,29 30,53 98,35 121,11 | 4,41 4,43 98,50
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
B2 Ca’dé""":m CARDAPIO: GALINHADA, FEIJAO, SALADA (REPOLHO, ALFACE E TOMATE) E MELANCIA Eiegiencla:
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN leP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina € gMg Zn Fe ca
(@) (@) @) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
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 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
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 751,49 102,47 31,07 24,19 8,90 24655 | 27,27 142,02 | 3,89 4,45 80,94
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: ] 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N2do Ca’dé‘”"”ls CARDAPIO: BAIAO DE TRES, SALADA ( TOMATE E REPOLHO) E MELANCIA Efeguencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'@Mina A | Vitamina € gMg zn Fe ca
(@) (@) @) @) (9) [C)] (1g) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
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
Linguica Mista 80 316,80 2,16 11,04 29,00 0,00 0,00 0,00 9,60 1,50 0,90 8,00
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
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
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 851,70 102,79 25,36 37,76 8,18 69,68 25,67 123,14 | 3,65 4,45 78,48
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
h2do Ca’da”"’:m CARDAPIO: BAIAO DE DOIS, ASSADO DE PANELA, SALADA COZIDA ( CENOURA E BETERRABA) LARANJA Eiegliencla;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina € ?\/Ig Zn Fe Ca
(9) (9) [C)] @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
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
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne, bovina, coxdo 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 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 691,72 102,16 36,11 15,16 10,19 272,96 84,86 133,54 5,00 5,22 92,57
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
::I\‘%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicdo Servida: [ Almoco
N.°do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, PICADINHO DE CARNE COM ABOBORA E MANDIOCA, SALADA (REPOLHO, CENOURA E Frequéncia:
17 PEPINO) E BANANA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN e Alimentar | Vitamina A | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (@) (9) (ug) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne, bovina, coxdo mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Abébora, moranga 30 3,71 0,80 0,29 0,02 0,51 105,00 2,89 0,55 0,02 0,00 0,91
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 30 45,43 10,85 0,34 0,09 0,56 0,30 4,96 13,35 0,06 0,08 4,56
Repolho branco 30 514 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Cenoura 10 3,41 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Pepino 20 1,91 0,41 0,17 0,00 0,22 4,30 1,00 1,87 0,03 0,03 1,92
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, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
TOTAL 819,40 130,48 36,37 17,63 12,13 200,90 45,37 164,92 4,92 5,87 81,03
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicdo Servida: | Almoco
N2do Ca’dé‘”"”ls CARDAPIO: ARROZ, FEIAO, BIFE, SALADA (TOMATE E ALFACE) E MELANCIA Efeguencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i plimentar | VtaminaA | Vitamina ¢| M zn Fe ca
(9) (9) [C)] [C)] (9) (9) (ug) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 1 0,42 0,07 0,03 0,01 0,01 0,00 0,32 0,25 0,00 0,01 0,80
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
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
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
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 680,86 100,92 35,42 14,86 8,35 72,45 26,23 126,75 7,43 5,24 73,48
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
Vo) Ca’dép"’:lg CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO, PURE DE BATATA, SALADA (REPOLHO COM TOMATE) E BANANA Eiequencla:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VI'3mina A | Vitamina © gMg 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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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
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
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
Batata inglesa 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
TOTAL 954,87 120,04 39,54 35,55 10,72 51,15 51,43 167,07 | 4,75 4,73 88,53
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: ol Dias de Atendimento: ] 0 [ Refeicao Servida: | AImoco
Rdo) Ca’da”"’:zo CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, LINGUICA, SALADA (TOMATE E REPOLHO) E LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN e Aimentar | VEmina A | Vitaminac | MU0 zn Fe ca
@) (@) [C)] @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 921,26 100,54 27,95 45,20 9,09 29,50 94,30 119,45 | 3,93 4,36 ,
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao servida: | AImoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FENAD, MACARRAO COM CARNE MOIDA, SALADA ( TOMATE COM CENOURA RALADA) E Frequéncia.
21 MELANCIA
. 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
@) @) ()] @) @) ()] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Macarro trigo com ovos 30 111,17 22,99 3,10 0,59 0,69 0,00 0,00 0,00 0,24 0,28 5,84
Carne moida de 22 80 193,60 0,00 19,38 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 4,57 2,25 6,40
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
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, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
TOTAL 857,67 127,86 37,39 21,73 9,73 322,43 | 24,68 135,00 | 7,05 6,45 85,47
Nathalia Souza Silva CRNI /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




MEC

ENDE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicao Servida: | Almogo
N.° do Cardapio: P ——_— ARROZ, FETJAO COM COUVE, MACARRAO COM FRANGO, SALADA ( BETERRABAE Frequéncia:
22 CENOURA) E BANANA
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFibra Vitamina A Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar C Mg Zn Fe Ca
(9) (9) @ @ (9) [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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, 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
Macarréo trigo com ovos 30 111,17 22,99 3,10 0,59 0,69 0,00 0,00 0,00 0,24 0,28 5,84
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
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Banana prata 120 117,90 31,15 1,52 0,08 2,45 3,85 25,91 31,55 0,18 0,46 9,08
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
TOTAL 878,74 145,42 39,13 16,29 12,90 261,60 43,27 169,85 3,23 4,78 97,48
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
;\f\‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: I 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
2o Ca“’a"m‘zs CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO,FRANGO ASSADO, SALADA ( PEPINO, TOMATE, ALFACE) E LARANJA Frequéncia:
) Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios »Fibra Vitamina A Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar [ Mg Zn Fe Ca
@ @ (C)] (C)] (@) @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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
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, 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
Pepino 20 1,91 0,41 0,17 0,00 0,22 4,30 1,00 1,87 0,03 0,03 1,92
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 841,28 98,48 39,13 32,03 9,49 46,81 96,90 148,13 4,63 4,56 100,84
Nathalia Souza Silva CRN1 718558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicdo Servida: | Almogo
N-2do Ca“’a‘"":u CARDAPIO: | BAIAO DE DOIS, FRANGO ASSADO, (REPOLHO, CENOURA RALADA, ALFACE) E MELANCIA Frequéncia:
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFihra Vitamina A Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar [ Mg Zn Fe Ca
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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrdo 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
Frango, coxa e sobrecoxa, com 100 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7,50
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
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, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
TOTAL 761,93 104,92 31,57 24,22 9,63 234,06 30,58 146,64 3,98 4,82 94,93
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.
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MEC

B PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N de Alunos: o[ Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: e ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE MANDIOCA COM FRANGO DESFIADO, SALCADA ( Frequéncia:
25 CENOURA, REPOLHO COM TOMATE) E LARANJA
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
© © (C)] (C)] (@) © (kg) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrao 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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, 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
T e vy e 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Mandioca 60 90,85 21,70 0,68 0,18 1,13 0,60 9,92 26,70 0,12 0,16 9,11
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 809,53 121,80 36,24 19,64 10,74 182,55 105,79 167,82 2,86 3,98 122,22
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N2 do Carddpio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, TORTA DE PEIXE COM LEGUMES E LARANJA Brodencie
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina © ?\/Ig Zn Fe ca
(9) (9) (C)] (C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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
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
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
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 8 11,45 0,13 1,04 0,71 0,00 6,31 0,00 1,01 0,09 0,13 3,36
Fermento em pé quimico 1 0,90 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
Limé&o, tahiti 15 4,77 1,66 0,14 0,02 0,18 0,00 5,74 1,45 0,03 0,03 7,65
TOTAL 766,83 124,68 35,22 14,13 10,58 210,89 103,88 , 2,71 3,94 X
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0]Dias de Atendimento: | 0 [ Refeicao Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: S ARROZ, FEIJAO, FILE DE PEIXE AO MOLHO, SATADA (CENOURA RALCADA, REPOLHO E Frequéncia:
27 ALFACE) E MELANCIA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN e plimentar | VtaminaA | Vitamina ¢ | M zn Fe ca
(9) (9) [C)] [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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
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
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
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
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
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
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
Limé&o, tahiti 15 4,77 1,66 0,14 0,02 0,18 0,00 574 1,45 0,03 0,03 7,65
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Farinha de puba 10 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 4,14
TOTAL 701,10 115,20 32,14 12,88 10,16 232,28 38,32 146,68 2,64 4,41 111,99
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: e ARROZ, FEIJAO, FILE DE PETXE SECADO, PURE DE ABOBORA, SACADA COZIDA Frequéncia:
28 BETERRABA E CENOURA) E BANANA
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN Lip Alimentar Mg Zn Fe Ca
)] )] @ @ (9) ()] ()] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
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
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 100 107,21 0,00 16,65 4,00 0,00 47,86 0,00 22,80 0,25 0,17 13,55
Leite de vaca, intearal 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Abébora, crua 60 12,00 2,94 0,43 0,04 0,66 149,75 2,82 5,40 0,14 0,34 9,00
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Liméo, tahiti 15 4,77 1,66 0,14 0,02 0,18 0,00 574 1,45 0,03 0,03 7,65
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 723,31 121,56 31,91 13,21 12,08 457,46 36,49 159,08 2,73 4,09 X
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: ] ARROZ, FEIJAD, FILE DE PEIXE GRELCHADO, SACADA [ CENOURA RACADA,TOMATE E Frequéncia:
29 ALFACE) E L ARANJA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN L plimentar | ViEminaA | Vitamina c| M Zn Fe ca
(9) (9) @ [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 100 107,21 0,00 16,65 4,00 0,00 47,86 0,00 22,80 0,25 0,17 13,55
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Limé&o, tahiti 15 4,77 1,66 0,14 0,02 0,18 0,00 5,74 1,45 0,03 0,03 7,65
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 644,79 100,99 31,51 13,01 10,20 287,48 102,11 134,69 2,46 3,61 113,38
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
e PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: ARRO/Z, FEIJAO E MACARRAO COM SARDINHA, SALADA (ALFACE, CENOURA RALADA E Frequéncia:
30 TOMATE) E LARANJA
. 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) (9) [C)] [C)] (9) (9) (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
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
Macarré&o trigo com ovos 30 111,17 22,99 3,10 0,59 0,69 0,00 0,00 0,00 0,24 0,28 5,84
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
Limé&o, tahiti 15 4,77 1,66 0,14 0,02 0,18 0,00 574 1,45 0,03 0,03 7,65
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 798,68 125,84 26,23 21,65 11,15 197,60 104,56 133,36 3,31 5,79 384,03
Nathalla Souza Siiva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: P ——_— ARROZ FETJAO, CARNE EM CUBOS COM MANDIOCA E SACADA (TOMATE E REPOLHO) E Frequéncia:
31 BANANA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CcHO PTN L plimentar | VitaminaA | vitamina¢| M0 Zn Fe ca
()] ()] @ @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
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
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
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
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 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 793,69 130,04 35,37 15,08 11,08 19,44 44,95 156,75 7,43 5,20 76,91
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: ST ARROZ COM ABOBORA E CARNE, FEIJAO, SALADA COZIDA (CHUCHU E CENOURA) E Frequéncia:
32 LARANJA
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN L Alimentar | VItMinaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
(9) (9) (C)] (C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Abdbora, cabotian 30 11,58 2,51 0,52 0,16 0,65 0,00 1,53 2,65 0,10 0,11 5,39
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 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
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
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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Chuchu 30 5,09 1,24 0,21 0,02 0,38 0,00 3,18 2,17 0,03 0,05 3,45
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 711,43 102,57 36,26 17,31 10,21 271,82 88,63 131,02 4,97 5,28 95,97
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
;\:l\‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicéo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, CARNE MOIDA COM BATATA E CENOURA, SALADA (ALFACE E TOMATE) Frequéncia:
33 E MACA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN e plimentar | VtaminaA | Vitamina ¢| M zn Fe ca
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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
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 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
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
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
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Maca Fuji 120 66,62 18,18 0,34 0,00 1,62 3,25 2,89 2,45 0,00 0,11 2,31
TOTAL 805,70 108,55 38,23 24,22 10,83 226,70 26,51 123,61 7,85 6,35 71,76
Nathalla Souza Siiva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




F"ﬂlicE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
f-2d0 Ca’“a”'°:34 CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, CARNE COZIDA, PURE DE BATATA, SALADA ( REPOLHO TOMATE) Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VI13mina A | Vitamina © gMg 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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soia 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne, bovina, coxdo mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Leite de vaca, intearal 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Batata inalesa 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
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
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
TOTAL 707,20 92,27 35,00 21,14 8,51 38,08 27,75 122,87 4,75 5,20 73,15
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: R ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA, SALADA (REPOLHO, CENOURA RALADA E ALFACE) E Freguéncia:
35 LARANJA
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN leP Alimentar | VI'MinaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
()] ()] @ @ (@) @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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, coxdo mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 702,79 99,78 35,64 17,67 9,62 158,78 95,13 129,85 4,72 5,20 96,23
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | Almogo
N-2do Ca“’a""’:% CARDAPIO: ARROZ COM LINGUIGA, FEIJAO PRETO SALADA (ALFACE E CENOURA) E LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i Alimentar | Vitamina A | Vitamina ¢ | M0 zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) () (9) (ug) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feiido preto 30 97,07 17,63 6,40 0,37 6,55 0,00 0,00 56,43 0,86 1,94 33,27
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
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
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 920,86 99,96 28,53 45,17 10,54 185,11 89,76 112,16 3,98 4,01 95,48
Nathalla Souza Siiva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




F"ﬂlicE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: P ——_— ARROZ, FEIJAO, CARNE PICADINHA ACEBOLADA, MANDIOCA COZIDA, SALADA Frequéncia:
37 (REPOLHO. TOMATE, CENOURA) E MELANCIA
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(9) (9) @ [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 2 0,84 0,14 0,05 0,01 0,02 0,00 0,64 0,49 0,01 0,01 1,60
Oleo de 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
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, coxdo mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
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 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
TOTAL 712,01 101,78 34,49 17,61 9,25 141,82 21,58 136,71 4,72 5,12 68,24
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
2o Ca’da°'°‘38 CARDAPIO: MARIA IZABEL, FEIJAO, SALADA (TOMATE E ALFACE E CENOURA) E LARANJA Frequéncia:
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN Te Alimentar | VI'MinaA | Vitamina C gMg zn Fe ca
@ @ (C)] (C)] (@) © (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 70 100,82 0,00 14,57 4,28 0,00 1,52 0,00 9,29 3,65 1,06 3,30
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 630,22 98,56 29,16 13,25 9,70 157,09 95,87 118,60 5,80 4,46 93,24
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO PRETO, ISCA DE CARNE COM BATATA E CENOURA COZIDA, SALADA Frequéncia:
39 (REPOLHO E TOMATE)
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'3Mina A | Vitamina € gMg zn Fe ca
(9) (9) [C)] [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo preto 30 97,07 17,63 6,40 0,37 6,55 0,00 0,00 56,43 0,86 1,94 33,27
Carne, bovina, cox&do mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
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
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
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
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 773,57 118,61 36,45 17,56 12,35 229,59 46,57 144,06 4,86 5,14 71,36
Nathalla Souza Siiva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




F"ﬂlicE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: P ——_— ARROZ COM CENOURA RALADA, FEIJAO, LINGUICA PICADINHA, SALADA ( COUVE E Frequéncia:
4 TOMATE) E BANANA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i plimentar | VitaminaA | vitamina¢| M0 zn Fe ca
(@ (@ @ @ ()] @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura 25 8,53 1,92 0,33 0,04 0,80 210,13 1,28 2,81 0,06 0,05 5,64
Linguica, frango 100 218,11 0,00 14,24 17,44 0,00 0,00 0,00 18,97 0,69 0,47 10,84
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 553 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Couve manteiga 30 8,12 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 29,01 10,40 0,12 0,14 39,26
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
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 807,80 115,03 29,14 26,44 11,36 226,34 | 62,11 153,06 | 2,95 4,12 109,52
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
2o Ca“’a""”M CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, ISCA DE CARNE, SALADA COZIDA (BETERRABA E CENOURA) E LARANJA Brodencie
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN leP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina © gMg zn Fe ca
()] ()] @ @ (@) @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 13,28 521 1,51 4,72
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
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 684,45 101,38 35,35 15,05 10,14 272,47 | 84,79 12571 | 7,41 4,78 93,13
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F":'\‘%(; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | Almogo
Heldo) Ca“’a""’:‘u CARDAPIO: ARROZ, STROGONOFF DE FRANGO, SALADA (REPOLHO E TOMATE) E BANANA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'@Mina A | Vitamina € gMg zn Fe ca
@) @) @) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Milho verde enlatado 5 4,88 0,86 0,16 0,12 0,23 0,11 0,09 1,02 0,02 0,03 0,11
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
Farinha de trigo 2 7,21 1,50 0,20 0,03 0,05 0,00 0,00 0,62 0,02 0,02 0,36
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 663,17 97,42 29,27 17,58 4,95 33,13 37,53 91,15 1,93 1,64 44,54
Nathalla Souza Siiva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




F"ﬂlicE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
f-2d0 Ca’“a”'°:43 CARDAPIO: ARROZ, STROGONOFF DE CARNE, SALADA (ALFACE E TOMATE) E BANANA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VI13mina A | Vitamina © gMg 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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Carne, bovina, coxdo mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Milho verde enlatado 5 4,88 0,86 0,16 0,12 0,23 0,11 0,09 1,02 0,02 0,03 0,11
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
Farinha de trigo 2 7,21 1,50 0,20 0,03 0,05 0,00 0,00 0,62 0,02 0,02 0,36
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
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 695,79 100,51 30,20 19,55 5,35 32,66 41,20 86,87 4,04 3,33 40,55
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 _Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: R ARROZ, FEIJAO, FRANGO ASSADO, PURE DE BATATA SALADA (REPOLHO, CENOURA E Frequéncia:
44 ALFACE) E LARANJA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN leP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina € gMg Zn Fe ca
(@) (@) @) @) (9) [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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
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, coxa e sobrecoxa, 100 141,00 0,00 17,70 7,25 0,00 8,00 0,00 26,50 1,95 0,90 7,00
T o ey ey 15 9,00 0,68 0,48 0,49 0,00 4,26 0,00 1,50 0,06 0,00 16,96
Batata inglesa 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 727,32 103,69 32,65 20,02 8,74 48,88 97,11 138,99 | 4,10 4,29 103,11
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
;‘:‘\‘EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicao Servida: | Almoco
Heldo) Ca“’a""*% CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE CARNE, SALADA (CENOURA E COUVE) E MELANCIA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'3Mina A | Vitamina € gMg zn Fe ca
(@) (@) @) @) (9) [C)] (1g) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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
Feijgo 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
CEIE UE vavd, nregral 15 9,00 0,68 0,48 0,49 0,00 4,26 0,00 1,50 0,06 0,00 16,96
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Couve manteiga 30 8,12 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 29,01 10,40 0,12 0,14 39,26
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
TOTAL 798,17 119,94 36,89 18,98 10,05 336,10 | 52,06 156,70 | 7,63 5,32 134,79
Nathalla Souza Siiva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




F"ﬂlicE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
f-2d0 Ca’“a”"’:% CARDAPIO: ARROZ, ESCONDIDINHO DE FRANGO, SALADA (ALFACE E TOMATE) E LARANJA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento per Capita Kcal cHO PTN e Alimentar | VI13mina A | Vitamina © gMg zn Fe ca
(@ (@ @ @ ()] @ (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de 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
Frango. peito, com pele 80 119,57 0,00 16,62 5,39 0,00 3,20 0,00 22,63 0,48 0,35 6,74
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
CETSOE vas TmegTer 10 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Larania, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 652,10 96,43 25,96 17,84 4,58 5552 | 103,34 | 91,00 1,87 1,56 76,00
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
2o Ca“’a""”u CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, CARNE BOVINA COM LEGUMES, SALADA (TOMATE E REPOLHO) E MACA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN leP Alimentar | VI'3mina A | Vitamina © gMg Zn Fe ca
(@) (@) @) @) (9) [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
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
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
Feii&o 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, coxdo duro 100 147,97 0,00 21,51 6,22 0,00 2,07 0,00 21,11 2,81 1,89 2,95
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
Chuchu 20 3,40 0,83 0,14 0,01 0,26 0,00 2,12 1,45 0,02 0,03 2,30
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Maca Fuji 110 61,07 16,67 0,32 0,00 1,48 2,98 2,65 2,24 0,00 0,10 2,12
TOTAL 705,57 107,17 35,23 15,03 10,60 186,46 | 25,78 124,49 | 4,89 5,29 69,62
Nathalia Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
;‘:‘\‘EDCE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o[Dias de Atendimento: [ 0 [ Refeicao Servida: | Almogo
Heldo) Cafda""’:AS CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, CARNE BOVINA COM BATATA AO FORNO, VINAGRETE E MELANCIA Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN leP Alimentar | VI'3Mina A | Vitamina € gMg zn Fe ca
@) @) @) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Batata inglesa 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
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
Lim&o, tahiti 5 1,59 0,55 0,05 0,01 0,06 0,00 1,91 0,48 0,01 0,01 2,55
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
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 712,05 107,49 36,51 14,95 8,25 72,42 36,34 139,39 | 5,04 5,62 69,21
Nathalla Souza Silva CRNI 718558 Tassiana Paz Araujo CRN17 18427
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= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: T, ARROZ, FEIJAD, TSCA DE FRANGO ACEBOLADA, SACADA COZIDA (BETERRABA E Frequéncia:
49 CENOURA) E BANANA
. Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
(9) (9) @ [C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
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 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soia 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrdo 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
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 748,99 117,81 35,46 15,64 11,50 267,52 32,02 161,18 2,90 4,14 74,76
Nathalla Souza Silva CRNL /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
i PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: ST ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE CARNE MOIDA, SALADA (REPOLHO, CENOURA RALADA E Frequéncia:
50 TOMATE) E LARANJA
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN Te Alimentar | VI'MinaA | Vitamina C gl’\/lg zn Fe ca
(9) (9) (C)] (C)] (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Farinha de mandioca torrada 40 146,11 35,68 0,49 0,11 2,62 0,00 0,00 16,01 0,14 0,48 30,21
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
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 921,83 135,45 39,12 24,51 12,23 156,17 95,13 145,14 7,95 6,60 131,46
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
gl\‘%(; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, COSTELA BOVINA, PURE DE BATATA SALADA ( CENOURA, TOMATE E Frequéncia:
51 COUVE)
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHO PTN e plimentar | VtaminaA | Vitamina ¢| M zn Fe ca
@) @) (@) (@) @) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de 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
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne, bovina, costela 100 357,72 0,00 16,71 31,75 0,00 4,57 0,00 11,68 2,70 1,20 0,00
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 45 28,97 6,61 0,80 0,00 0,52 0,08 13,99 6,56 0,11 0,16 1,60
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Couve manteiga 30 8,12 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 29,01 10,40 0,12 0,14 39,26
Margarina, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
TOTAL 903,96 93,56 31,27 44,35 9,36 166,11 51,91 123,35 4,92 4,64 102,44

Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
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= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
> CARDAPIO: | ARROZ, FEIJAO, CUBOS DE FRANGO AO MOLHO, SALADA (ALFACE E TOMATE) E MAGA Frequéncia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHo PTN L Alimentar | Vt2mina A |vitamina 0| M0 Zn Fe ca
@) @) @) @) @ @) (u9) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafréo 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
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
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
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6.42 2,73 0,10 0,18 8,25
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Tomate, extrato 5 3.05 0,75 0,12 0,01 0,14 0,00 0.90 1.47 0,02 0.10 1.45
Maca Fuiji 110 61,07 16,67 0,32 0,00 1,48 2,98 2,65 2,24 0,00 0,10 2,12
TOTAL 685,79 102,07 34,16 15,56 9.74 19,93 18,85 129,35 2,65 4,00 66,82
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬁECE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | _Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: Ty ARROZ, FEIJAO, MACARRAD COM FRANGO, SATADA ( REPOLCHO, CENOURA RACADAE Frequéncia:
53 ALFACE) MELANCIA
s Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra h h Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHo PTN LIP Alimentar | V1aminaA|Vitamina ) "y Zn Fe ca
@) @) @) @) @ @) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 1,31 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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
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 com ovos 50 185,28 38,31 5,16 0,99 1,15 0,00 0,00 0,00 0,41 0,46 9,73
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
Frango, peito, com pele 90 134,52 0,00 18,70 6,06 0,00 3,60 0,00 25,46 0,54 0,40 7,58
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
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
Repolho branco 25 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
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 870,48 142,53 38,94 15,89 10,41 187,13 28,31 146,66 3,24 4,93 100,50
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
gl\‘%(; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: B ARROZ, FEIJAO, MACARRAO DE SARDINHA, SATADA COZIDA (CHUCHU E CENOURA) E Frequéncia:
54 LARANJA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHO PTN LIP Alimentar | V/"MNaA | Vitamina C| g Zn Fe ca
@) @) (@) (@) (@ @) (ug) (Ma) (Ma) (M) (Ma) (Ma)
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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de 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
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 com ovos 50 185,28 38,31 5,16 0,99 1,15 0,00 0,00 0,00 0,41 0,46 9,73
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
Queijo, mussarela 15 49,48 0,46 3,40 3,78 0,00 16,35 0,00 3,54 0,53 0,05 131,26
Chuchu 30 5,09 1,24 0,21 0,02 0,38 0,00 3,18 2,17 0,03 0,05 3,45
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 337 0,07 0,05 6,76
Limé&o, tahiti 15 4,77 1,66 0,14 0,02 0,18 0,00 5,74 1,45 0,03 0,03 7,65
Tomate, extrato 15 9,14 2,24 0,37 0,03 0,42 0,00 2,70 4,40 0,06 0,31 4,36
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
TOTAL 922,03 141,96 31,19 25,76 11,26 285,51 9547 134,29 3,91 5,83 514,55

Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
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= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
fhcoeroe CARDAPIO: ARROZ, FEIJAO, SALPICAO DE FRANGO, SALADA (ALFACE E TOMATE) E LARANJA Frequéncia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CcHO PTN L Alimentar | Vt2mina A |vitamina 0| M0 Zn Fe ca
@) @) @ @ @ @) (19) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Milho verde 8 11,05 2,28 0,53 0,05 0,31 0,00 0,00 2,61 0,04 0,03 0,13
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
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
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, com sal 5 29,72 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Laranja, péra 150 55,16 13,42 1,57 0,19 1,15 16.82 80,60 12,92 0,09 014 32,83
Alface lisa 30 4,15 0,73 0,51 0,04 0,70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Tomate 30 4,60 0,94 0.33 0,05 0,35 12,49 6.36 3.16 0,04 0,07 2,08
TOTAL 727,35 101,68 36,28 19,45 10,18 223,71 96,12 141,83 2,84 3,88 111,14
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
N.° do Cardépio: CARDAPIO: BATAO DE DOIS, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA (REPOLHO, ALFACE E TOMATE) E Frequéncia:
56 MELANCIA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN Te plimentar_| Vitamina A | vitamina ¢ | M zn Fe ca
@ @ @ @ @ @ (ug) (Ma) (Ma) (Ma) (Ma) (Ma)
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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
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
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Carne moida de 22 100 242,00 0,00 24,22 15,42 0,00 0,00 0,00 20,00 571 2,81 8,00
Tomate, extrato 5 3,05 0,75 0,12 0,01 0,14 0,00 0,90 1,47 0,02 0,10 1,45
Repolho branco 30 514 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Alface lisa 15 2,07 0,36 0,25 0,02 0,35 0,00 321 1,37 0,05 0,09 4,13
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 785,78 102,60 39,01 24,21 8,73 70,28 30,17 136,62 7,94 6,61 86,06
Nathalia Souza Silva CRN1 /18558 Tassiana Paz Araujo CRN1/ 18427
:f\‘%(; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: S ARRO/Z, FEIJAO PRETO, FAROFA DE FRANGO COM COUVE, SALADA (REPOLHO, TOMATE, Freguéncia:
57 CENOURA RALADA) E MELANCIA
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHO PTN LIP Alimentar | V/"MNaA|Vitamina C| g zn Fe ca
@) @) (@) (@) (@) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soia 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo preto 30 97,07 17,63 6,40 0,37 6,55 0,00 0,00 56,43 0,86 1,94 33,27
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
Acafrdo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Frango, peito, com pele 50 74,73 0,00 10,39 3,37 0,00 2,00 0,00 14,15 0,30 0,22 4,21
Farinha de puba 50 180,09 43,64 0,81 0,23 2,12 0,00 0,00 13,74 0,17 0,72 20,70
Repolho branco 30 5,14 1,16 0,26 0,04 0,57 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10,36
Tomate 30 4,60 0,94 0,33 0,05 0,35 12,49 6,36 3,16 0,04 0,07 2,08
Cenoura 15 5,12 1,15 0,20 0,03 0,48 126,08 0,77 1,68 0,03 0,03 3,38
Melancia 200 65,21 16,28 1,77 0,00 0,25 57,00 12,29 19,26 0,19 0,45 15,44
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 799,43 145,84 26,56 12,50 12,16 198,02 37,23 142,91 2,70 421 110,26
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= PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
= — - — —
fhcheroe CARDAPIO: SOPA DE MACARRAO COM FRANGO E LEGUMES Frequéncia
X . Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CcHO PTN LIP Alimentar | V1aminaA|Vitamina ) "y Zn Fe ca
@) @) @ @ @ @) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Macarréo trigo com ovos 50 185,28 38,31 5,16 0,99 1,15 0,00 0,00 0,00 0,41 0,46 9,73
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Mandioca 15 22,71 5,43 0,17 0,05 0,28 0,15 2,48 6,67 0,03 0,04 2,28
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frango, peito, com pele 30 44,84 0,00 6,23 2,02 0,00 1,20 0,00 8,49 0,18 0,13 2,53
Oleo de soja 5 44,20 0,00 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Batata inglesa 15 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
Abébora, 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 316,80 48,06 12,34 8,15 2,10 1,57 9,58 20,07 0,73 0,78 20,70
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F"ﬂ‘%% PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
2o Ca’dap"”sg CARDAPIO: SOPA DE MACARRAO COM CARNE MOIDA E LEGUMES Frequéncia:
i . Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/'Mina A | Vitamina C| g zn Fe ca
@ @ @ @ @ @ (ug) (Ma) (Ma) (Ma) (Ma) (Ma)
Macarrdo trigo com ovos 50 185,28 38,31 5,16 0,99 1,15 0,00 0,00 0,00 0,41 0,46 9,73
Alho 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 2 0,79 0,18 0,03 0,00 0,04 0,00 0,09 0,24 0,00 0,00 0,28
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Carne moida de 22 30 72,60 0,00 7,27 4,63 0,00 0,00 0,00 6,00 1,71 0,84 2,40
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 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Mandioca 15 22,71 5,43 0,17 0,05 0,28 0,15 2,48 6,67 0,03 0,04 2,28
Batata inglesa 15 9,66 2,20 0,27 0,00 0,17 0,03 4,66 2,19 0,04 0,05 0,53
TOTAL 345,59 48,33 13,38 10,71 2,41 168,47 9,84 18,51 2,26 1,47 22,39
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:f\‘%(; PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023 | SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: BATAO DE DOIS, PICADINHO DE CARNE COM MANDIOCA, SALADA COZIDA (BETERRABA E Freguéncia:
60 . CENOURA) F BANANA
. . Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Keal cHO PTN Lip Alimentar_| 1AMINaA | Vitamina C| "y Zn Fe ca
@) @) (@) (@) @) @) (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 2 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3 1,18 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0,42
Cheiro verde 3 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soia 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feijdo carioca 30 98,71 18,37 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 62,98 0,87 2,40 36,77
Mandioca 45 68,14 16,28 0,51 0,14 0,84 0,45 7,44 20,02 0,09 0,12 6,84
Carne, bovina, musculo 80 113,26 0,00 17,25 4,39 0,00 1,53 0,00 13,96 2,92 1,49 2,91
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Beterraba 30 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 1,14 0,94 7,33 0,16 0,10 5,43
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 337 0,07 0,05 6,76
Banana prata 110 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
TOTAL 778,07 133,57 32,19 13,34 12,13 259,59 35,44 162,41 5,28 5,22 74,85
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P~ ®
cusegs  TocanTme | (M) sl
x\‘%CE PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DQ?OCANTlNS —2023 e
MEDIA DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS
Carboidratos | Proteinas |  Lipidios Fibra Magnésio |  Zinco Ferro calcio Agticar Frutas, Legumes e
REFEICAO c/:::Dl;)'\glo FREQUENCIA EiiEs [ CHO Ptn puP Alimentar | YitaminaA | Vitamina C “:wg Zn Fe ca slcmples Ver ugvas
(@) (@) (9) (@) (9) (kg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (keal) @
ARROZ, FEIJAO, ISCAS DE CARNE AO MOLHO, 1 5 894,79 126,90 32,50 29,34 1142 21,38 43,18 148,73 4,92 5,51 76,45 100
ARROZ A GREGA, FEIJAO, FRANGO ASSADO SALADA 2 5 747,00 100,80 31,04 24,37 9,93 206,10 95,32 135,32 3,78 3,99 100,75
ARROZ, FEIJAO, ASSADO DE PANELA, SALADA 3 5 781,59 126,28 36,37 15,14 11,69 187,67 43,50 152,51 5,09 5,83 75,78
ARROZ, FEIJAO, BIFE AO MOLHO E SALADA (TOMATE, 4 5 840,28 111,53 32,52 29,27 9,36 242,63 27,48 134,19 4,90 5,16 84,01
ARROZ, FEIJAO, CARNE BOVINA AO MOLHO COM 5 5 842,05 111,63 33,16 29,18 9,81 315,41 30,54 140,65 5,03 5,11 77,77
ARROZ, FEIJAO, PICADO DE CARNE BOVINA COM 6 5 858,28 115,56 32,23 29,50 10,36 273,86 94,47 142,61 4,79 4,65 97,21
ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE CARNE DESFIADA, 7 5 680,75 102,61 33,74 14,88 9,56 18,11 16,58 110,25 7,18 4,72 62,86
ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO, SALADA 8 5 782,68 110,21 30,88 24,16 8,66 78,78 26,06 140,54 3,84 4,45 84,11
ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO,PURE DE 9 5 794,90 108,68 32,05 25,87 8,94 89,07 46,59 150,09 3,99 4,55 100,73
ARROZ, FEIJAO TROPEIRO, CARNE MOIDA AO MOLHO 10 5 865,05 109,61 37,68 30,48 10,35 156,17 104,80 134,35 7,20 6,03 119,37
ARROZ, FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA ( 11 5 807,91 121,74 33,49 21,17 10,32 21,11 32,90 141,51 6,71 5,95 67,45
ARROZ, FEIJAO, COSTELA COM MANDIOCA E 12 5 963,92 117,91 31,40 40,58 8,58 62,81 24,22 144,17 4,92 5,13 71,23
ARROZ, FEIJOADA, COUVE REFOGADA E LARANJA 13 5 829,20 106,46 32,40 30,24 10,29 30,53 98,35 121,11 4,41 4,43 98,50
GALINHADA, FEIJAO, SALADA (REPOLHO, ALFACE E 14 5 751,49 102,47 31,07 24,19 8,90 246,55 27,27 142,02 3,89 4,45 80,94
BAIAO DE TRES, SALADA ( TOMATE E REPOLHO) E 15 5 851,70 102,79 25,36 37,76 8,18 69,68 25,67 123,14 3,65 4,45 78,48
|:BA|AO DE DOIS, ASSADO DE PANELA, SALADA 16 5 691,72 102,16 36,11 15,16 10,19 272,96 84,86 133,54 5,00 5,22 92,57
ARROZ, FEIJAO, PICADINHO DE CARNE COM 17 5 819,40 130,48 36,37 17,63 12,13 200,90 45,37 164,92 4,92 5,87 81,03
ARROZ, FEIJAO, BIFE, SALADA (TOMATE E ALFACE) E 18 5 680,86 100,92 35,42 14,86 8,35 72,45 26,23 126,75 7,43 5,24 73,48
ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO, PURE DE 19 5 954,87 120,04 39,54 35,55 10,72 51,15 51,43 167,07 4,75 4,73 88,53
ARROZ, FEIJAO, LINGUICA, SALADA (TOMATE E 20 5 921,26 100,54 27,95 45,20 9,09 29,50 94,30 119,45 3,93 4,36 98,66
ARROZ, FEIJAO, MACARRAO COM CARNE MOIDA, 21 5 857,67 127,86 37,39 21,73 9,73 322,43 24,68 135,00 7,05 6,45 85,47
ARROZ, FEIJAO COM COUVE, MACARRAO COM 22 5 878,74 14542 39,13 16,29 12,90 261,60 4321 160,85 323 478 97,48
ARROZ, FEIJAO,FRANGO ASSADO, SALADA ( PEPINO, 23 5 841,28 9848 39,13 32,08 9,49 4681 96,90 148,13 463 456 100,84
IEAIAO DE DOIS, FRANGO ASSADO, (REPOLHO, 24 5 761,93 104,92 31,57 24,22 9,63 234,06 30,58 146,64 3,98 4,82 94,93
ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE MANDIOCA COM 25 5 809,53 121,80 36.24 19,64 10,74 18255 105,79 167,82 286 398 122,22
ARROZ, FEIJAO, TORTA DE PEIXE COM LEGUMES E 26 5 766,83 124,68 35.22 1413 1058 210,89 103,88 14393 2,71 394 12342
ARROZ, FEIJAO, FILE DE PEIXE AO MOLHO, SALADA 27 5 701,10 115,20 32,14 12,88 10,16 232,28 3832 146,68 2,64 241 111,09
ARROZ, FEIJAO, FILE DE PEIXE SELADO, PURE DE 28 5 723,31 12156 3101 1321 12,08 457.46 36,49 150,08 2.73 4,00 105,40
ARROZ, FEIJAO, FILE DE PEIXE GRELHADO, SALADA (| _ 29 5 644,79 10099 3151 13,01 10,20 28748 102,11 134,60 246 361 113,38
ARROZ, FEIJAO E MACARRAO COM SARDINHA, 30 5 798,68 12584 26,23 2165 1115 197,60 10456 133,36 331 5,79 384,03
ARROZ,FEIJAO, CARNE EM CUBOS COM MANDIOCAE | 31 5 793,69 130,04 3537 15,08 11,08 19,44 44,95 156,75 743 520 7691
/ARROZ COM ABOBORA E CARNE, FEIJAO, SALADA 32 5 711,43 10257 36,26 1731 1021 27182 88,63 13102 497 528 95,97
ARROZ, FEIJAO, CARNE MOIDA COM BATATA E 33 5 805,70 108,55 38,23 2422 1083 226,70 2651 123,61 785 6.35 71,76
ARROZ, FEIJAO, CARNE COZIDA, PURE DE BATATA, 34 5 707,20 0227 35,00 2114 8,51 38,08 21,75 12287 475 520 7315
ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA, SALADA 35 5 702,79 90,78 3564 17,67 9,62 156,78 95,13 12085 472 520 96,23
/ARROZ COM LINGUICA, FEIJAO PRETO SALADA 36 5 920,86 99,96 28,53 45,17 1054 185,11 89,76 112,16 398 401 95,48
ARROZ, FEIJAO, CARNE PICADINHA ACEBOLADA, 37 5 712,01 101,78 3449 17,61 925 14182 2158 136,71 472 512 68,24
MARIA IZABEL, FEIJAO, SALADA (TOMATE E ALFACE 38 5 630,22 98,56 29,16 1325 9,70 157,00 95,87 118,60 5,80 4,46 9324
ARROZ, FEIJAO PRETO, ISCA DE CARNE COM BATATA | _ 39 5 773,57 118,61 3645 17,56 1235 22959 4657 144,06 486 514 7136
/ARROZ COM CENOURA RALADA, FEIJAO, LINGUICA 20 5 807,80 115,08 29,14 2644 1136 22634 62,11 153,06 295 212 100,52
ARROZ, FEIJAO, ISCA DE CARNE, SALADA COZIDA 21 5 684,45 101,38 35,35 15,05 1014 27247 84,79 125,71 741 478 9313
ARROZ, STROGONOFF DE FRANGO, SALADA 22 5 663,17 9742 29,27 17,58 4,95 33,18 37,58 91,15 1,03 164 4454
/ARROZ, STROGONOFF DE CARNE, SALADA (ALFACEE| _ 43 5 695,79 10051 30,20 19,55 535 32,66 41,20 86,87 4,04 333 4055
ARROZ, FEIJAO, FRANGO ASSADO, PURE DE BATATA 24 5 721,32 103,60 32,65 20,02 8,74 48,88 97,11 138,99 410 429 103,11
ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE CARNE, SALADA 45 5 798,17 11094 36,89 18,98 1005 336,10 52,06 156,70 763 532 134,79
ARROZ, ESCONDIDINHO DE FRANGO, SALADA 46 5 652,10 9643 25,96 17,84 458 55,52 10334 91,00 187 156 76,00
ARROZ, FEIJAO, CARNE BOVINA COM LEGUMES, 27 5 705,57 107,17 35.23 15,03 10,60 186,46 25,78 124,49 4,89 529 69,62
ARROZ, FEIJAO, CARNE BOVINA COM BATATA AQ 48 5 712,05 107,49 36,51 14,95 825 7242 3634 130,30 504 562 69,21
ARROZ, FEIJAO, ISCA DE FRANGO ACEBOLADA, 29 5 748,99 117,81 3546 1564 1150 26752 32,02 161,18 2,90 414 74,76
ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE CARNE MOIDA, SALADA (| _ 50 5 921,63 13545 39,12 2451 1223 156,17 95,13 14514 795 6,60 13146
ARROZ, FEIJAO, COSTELA BOVINA, PURE DE BATATA 51 5 903,96 9356 3127 44,35 936 166,11 5191 123,35 4,92 464 10244
ARROZ, FEIJAO, CUBOS DE FRANGO AO MOLHO, 52 5 685,79 102,07 34,16 15,56 .74 19,93 18,85 12035 265 4,00 66,82
ARROZ, FEIJAO, MACARRAO COM FRANGO, SALADA (| _ 53 5 870,48 14258 36,04 15,89 1041 187.13 2831 146,66 324 493 100,50
ARROZ, FEIJAO, MACARRAO DE SARDINHA, SALADA 54 5 922,03 141,96 31,10 2576 11,26 285,51 95,47 134,29 391 583 514,55
ARROZ, FEIJAO, SALPICAO DE FRANGO, SALADA 55 5 721,35 101,68 36,28 19,45 1018 223,71 96,12 14183 284 388 11114
|BAIAO DE DOIS, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA 56 5 785,78 102,60 39,01 24,21 8.73 7028 3017 136,62 7,94 6,61 86,06
ARROZ, FEIJAO PRETO, FAROFA DE FRANGO COM 57 5 799,43 14584 26,56 12,50 12,16 196,02 37,23 142,91 2,70 221 110,26
SOPA DE MACARRAO COM FRANGO E LEGUMES 58 5 316,80 48,06 1234 8.15 210 157 958 2007 0.73 078 20,70
SOPA DE MACARRAO COM CARNE MOIDA E LEGUMES| 59 5 345,59 48,33 1338 1071 241 16847 984 1851 2,26 147 22,39
|BAIAO DE DOIS, PICADINHO DE CARNE COM 60 5 778,07 133,57 32,19 1334 1213 250,59 3544 162,41 528 522 74,85
TOTAL 300,00 46153,52 6630,60 1971,96 | 130781 581,79 | O77642 | 334281 | 800345 | 27218 280,50 5047,84 0,00 #VALOR!
MEDIA 153,85 22,10 6,57 4,36 194 32,50 1114 26,68 0,91 0,03 19,83 0,00 #VALOR!
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FCRETARIA DA
DUCACAS

FICHAS TECNICAS DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Ntmero de alunos 0
atendidos 1
[NOME DA PREPARAGAO: — RROZ, FEJAO, mmWT COMPOSICAO NUTRICIONAL
er Alimento KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zn Fe Ca

I CREDIENTES capita(g) PE@| PL@ FC | Cozido | F&Y KG UNITARIO a a a a a uo ma ma ma ma ma
Arroz. tino 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
Feijdo 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
Oleo de soja 8,0 .0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R - 70,72 ,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00
Cebola A .0 .9 . 0, 0, 0,00 R - .18 .27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.0: 0.42
Alho .0 .9 . X X .00 R - .26 .4 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.0: 0.27
Colorau .0 .0 d X X .00 R - .34 .7 0.07 0.00 0.05 0.60 0.07 0.00 0.00 0.0¢ .20
Cheiro verde .0 7 s A B .00 R - .26 2. 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 .74 0.01 0.0: .40
Carne. bovina. peito 100.0 100.0 | 83, i A A 0 R - | 250.28 0 7.56 0.43 .0 4.25 .00 15.3: .63 1.3 .94
Sal 10 1 1 X 00 0 0 00 0.00 00 0 0 0
Tomate ann 30 24, X 60 94 33 05 3 12.49 36 3.16 0. 2.0
Alface lisa 200 30. 27. X 15 73 51 04 0.00 42 E 1 8.2F
Earinha da niha 100 10 1 X 36.02 73 6 05 0.00 00 275 0 41
Ranana nrata 1200 [1200] 7 X 117.90 3115 152 08 5 385 o1 3155 1 9.0
Tomate, extrato 15, 15.0 15, 4 0, 0, 9.14 2,24 0.37 0.03 0.42 0.00 2,70 4.40 0.0¢ 0.31 4.3

0, .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0,

0. .0 DIV/0! 0, DIV/0! 0,

0, .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0,

0. .0 DIV/0! 0, DIV/0! 0,

0. .0 DIV/0! 0, DIV/0! 0,

CUSTO 894,79 126,90 32,50 29,34 | 11,42 21,38 43,18 148,73 4,92 5I51) 76,45

MODO DE PREPARO

/ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ISCAS DE CARNE AO MOLHO: 1. Corte as carnes em tiras finas, tempere com alho e sal. 2. Em uma panela
adicione o 6leo, a cebola, o colorau e as cares em tiras e deixe refogar bem; 3. Adicione dgua para cozinhar. 4. Apés cozinhar reserve. SALADA: 1. Higienizar em 4gua corrente, retirando os resfduos com as méos; 2. Prepare uma
solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de dgua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos pequenos e o alface em
tiras finas. BANANA: Higienizar em 4gua corrente antes de servir. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refeicdes.
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sunmacan

FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos | 0
atendidos 2]
ARACAC ARROZ A GREGA, FEI ]Iﬁ,T_F§K36ﬁ Kﬁgﬁﬁcﬁugﬁ_r[oﬁ DA CQUEPEOLH COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] Vit. A Vit. C Ma Zinco | _Fe Ca
ALMENTOS Per capita| PB P i Cozido LY KG UNITARIO a 5] a a a ug ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 200,0 25 0,00 R$ - 286,23 63,01 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Alho 2,0 2,0 19 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 0,43 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 29 f 0, 0, 0,00 R$ - 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0.42
Cenoura 20,0 20,0 17,1 . 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
Milho verde 50 50 .0 f 0, 0, 0,00 R$ - 6.91 1,43 0,33 0,03 0,20 0,00 0,00 1,63 0,03 0,02 0,08
Oleo de soia 8.0 8,0 .0 f 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 10 .0 f 0, 0, 0,00 R$ - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 3.0 3.0 ¥4 s 0, 0, 0,00 R$ - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 074 0,01 0,02 2,40
Frango, coxa e sobrecoxa, 100,0 100,0 67,1 5 0, 0, 0,00 R$ - 208,00 0,00 16,30 15,35 0,00 8,50 0,00 24,00 1,65 0,70 7.50
Tomate 30,0 30,0 24,0 R 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
Feij&o carioca 30,0 30,0 28,6 s 54, 1, 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
Laranja, péra 150,0 150,0 100,0 5 0, 0, 0,00 R$ - 55,16 13,42 157 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
Repolho branco 30,0 30,0 17,4 N 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
o__o00 0,0 DIV/0! X DIV/O! | O, 0,00 | R$ B
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0| 0.0 0.0 DIV/O! | 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0| 0.0 0.0 DIV/O! | 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
CUSTO CAPITA R$ 0,00 747,00 100,80 31,04 24,37 9,93 206,10 95,32 135,32 3,78 3,99 100,75

MODO DE PREPARO

ARROZ A GREGA: ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e
cozinhar até a agua secar completamente 5. Retire 0 arroz do fogo e coloque em uma travessa; 6. Acrescente o milho verde a cenoura ralada e misture e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2.
Lavar e escorrer o fejjao em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o
antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para
engrossar o caldo. FRANGO ASSADO: 1. Tempere o frango com alho, o sal e acafréo 2. Coloque em uma forma e leve ao forno para assar. SALADA: 1. Higienizar em 4gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare
uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos pequenos e pique o
repolho em tiras finas e sirva. LARANJA: Higienizar em 4gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 3]
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, ASSADO DE PANELA, SALADA (ALFACE, TOMAT] COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTO i i i
ALIMENTOS Per capita| PB L Fo | Almenio | oy | CUSTO | CUSTO | KeAL CHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitA | vitC Mg | Zinco | Fe ca
o q a a a o ma ma ma ma ma

Arroz, tipo 1 1.0 10 10 A 25 2, 0,00 RS -] 286,23 63,01 573 0.27 131 0.00 0,00 24,31 0,98 0.54 3,53
Alho 20 2.0 1.9 . 0,0 0.f 0,00 R$ - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 29 A 0,0 0, 0,00 RS - 1.18 0.27 0,05 0.00 0,07 0.00 0,14 0.36 0,01 0,01 0.42
Cenoura 20,0 20,0 17,1 3 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
Cheiro verde 3.0 3.0 ¥4 8 0, 0, 0,00 R$ - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0.74 0,01 0,02 2,40
Oleo de soia 8.0 8.0 .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
Piment&o verde 20 20 6 R 0, 0, 0,00 R$ - 0.43 0,10 0,02 0,00 0,05 037 2,00 0,16 0,00 0,01 0,18
Sal 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
Tomate 30,0 30,0 24,0 R 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
Colorau 1.0 10 10 | 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
Feii&o carioca 30,0 30,0 28, 8 54, 1, 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, coxdo duro 100,0 100,0 92, 8 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
Alface lisa 30,0 30,0 27, 8 0, 0, 0,00 R$ - 4,15 0,73 0,51 0,04 0.70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
|Banana prata 120,0 120,0 79, 5 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
Farinha de puba 10.0 10,0 10, | A 0, 0,00 R$ - 36,02 8,73 0,16 0,05 0,42 0,00 0,00 2,75 0,03 0,14 414

0 0.0 0.0 \V/0! A DI 0, 0,00 R$ -

0 0.0 0.0 \V/0! 0, DI 0, 0,00 R$ -

0 0.0 0.0 I\V/0! 0, DI 0, 0,00 R$ -

0 0.0 0.0 IV/0! 0, DI 0,1 0,00 R$ -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 781,59 | 126,28 | 36,37 | 1514 | 11,69 | 187,67 | 43,50 | 15251 | 509 | 5,83 75,78

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feij&o em agua corrente. 3. Em uma panela de presso, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ASSADO DE PANELA: 1. Em um recipiente coloque a carne cortada em pedagos médios tempere com alho, sal,
cebola, piment&o; 2. Deixe marinar por 30 minutos. 3. Aqueca a apnela de presséo e acrescente o 6leo, a carne com o molho do tempero e tampe a panela; 4. Quando a panela atingir a presséo, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 1
hora. SALADA: 1. Higienizar em 4gua corrente, retirando os resfduos com as méos; 2. Prepare uma solugo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de dgua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas e ralar a cenoura e sirva. BANANA: Higienizar em agua corrente antes de servir. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as
refeicdes.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

N ro de alunos 0 4
NOME DA PREPARACAOC 'ARROZ, FEJAQ, BIFE AO MOLHO E SALADA (TOMATE, REPOLHQ| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CusTO CusTo i i i
ALIMENTOS Percapita| PB | PL | FC |AIMmeno | o | CUSTO | CUSTO 1] KeAL CHO | PTN | LIP |FIBRAS| VitA | vit.C Mg | Zinco | Fe ca
[ q a a a un ma ma ma ma ma

Arroz. tino 1 80.0 80.0 80,0 . 200,0 Z .00 R 286.23 63.01 5.73 0.27 131 0.00 0.00 24.31 0.98 0.54 3.53
Cebola 3.0 3.0 29 d 0, [oX .00 R 1.18 0.27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Cenoura 20.0 20.0 17,1 . 0, [oX .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 3.0 3.0 2.7 . 0, [oX .00 R 1.26 0.21 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.01 0.02 2.40
Oleo de 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
Colorau 1.0 10 10 | 0,0 0,1 0,00 R 334 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 120
Sal 1.0 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
Alho 20 20 19 . 0,0 0,4 0,00 R 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0.19 0,62 0.43 0,02 0,02 0,27
Feii&o carioca 30.0 30.0 28,6 s 54,0 ik 0,00 R - 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 240 36.77
Carne, bovina, peito 100,0 100,0 90,9 . 0,0 0,4 0,00 R 259,28 0,00 17,56 20,43 0,00 4,25 0,00 15,32 2,63 131 3.94
Tomate 30.0 30,0 24,0 R 0,0 0,1 0,00 R 4,60 0,94 033 0,05 0.35 12,49 6,36 316 0,04 0,07 2,08
Repolho branco 15,0 15,0 8,7 17 0,0 0,0 0,00 R 2,57 0,58 013 0,02 0.28 0,00 2,81 128 0,02 0,02 5,18
Alface lisa 15.0 15.0 13,8 it 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
Farinha de puba 10.0 10.0 10,0 1, 0, 0, 0,00 36.02 8.73 0.16 0.05 0.42 0.00 0.00 2,75 0.03 0.14 4.14
Melancia 200.0 | 200.0 25,0 1 0, 0, 0,00 65.21 16.28 177 0.00 0.25 57.00 12.29 19.26 0.19 0.45 15.44

0] 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00

0] 0, .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00

0] 0, .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00

0] 0, .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00

CUSTO CAPITA 840,28 111,53 32,52 29,27 9,36 242,63 27,48 134,19 4,90 516 84,01

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. BIFE AO MOLHO: 1. Tempere o bife com alho, sal, cebola, colorau; 2. Cologue em uma panela o 6leo, acrescente
a came e refogue bem, coloque 4gua para cozinhar até amolecer a carne, deixar com pouco caldo. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugao clorada misturando 1 colher
de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas, picar o repolho em tiras finas e ralar
a cenoura e sirva. MELANCIA: Higienizar em 4gua corrente, descascar e cortar em fatias pequenas. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refeicdes.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos. [0 5
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, CARNE BOVINA AO MOLHO COM BATATA SALAI] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Alimento Foy CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido Ki NITARIO g g g g g ua ma ma ma ma ma

Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 . 200,0 2] ,00 R -] 286.23 63.01 5.73 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Alho 2,0 2,0 .9 X 0, 0, 0,00 -] 226 0,48 014 | 000 | 009 019 0,62 043 [ 002 | 002 0,27
Cebola 3.0 3,0 3 0, 0, 0,00 -] 118 0,27 005 | 000 | 007 0.00 0,14 036 [ 001 | 001 0,42
Oleo de soja. 8,0 8,0 X 0, 0, 0,00 -| 7072 0,00 000 | 800 | 000 0.00 0,00 0,00 [ 000 | 000 0,00
sal 1,0 1,0 X 0, 0, 0,00 -|__000 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 0,00 [ 000 | 000 0,00
Colorau 1,0 1,0 X 0, 0, 0,00 -] 334 0,78 007 | 000 | 005 0.60 0,07 0,00 [ 000 | 006 1,20
Cheiro verde 3.0 3,0 3 0, X 000 [R -] 126 0,21 008 | 002 | 004 0.00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
Feijdo carioca 300 [ 300 3 54, i 000 [R 98.71 18.37 599 | 038 | 553 0.00 0,00 6298 | 087 | 240 [ 3677
Carne. bovina, peito 1000 [100.0 3 I 0, 000 [R 259,28 0,00 17.56 | 20.43 | 0.00 425 0,00 1532 | 2.63 | 1.31 3.94
Batata inalesa 450 [ 450 3 40,3 1, 000 [R 28.97 6.61 080 | 000 | 052 0.08 13.99 656 | 011 | 016 1.60
Cenoura 300 [ 300 3 .0 0, 000 [R 1024 2.30 040 | 005 | 095 [ 25215 154 337 | 007 [ 005 6.76
[Beterraba 300 [ 300 Y .0 0, 000 [R 14,65 3.33 058 | 003 | 1.01 114 0.94 733 | 016 | 010 543
Melancia 200,0 | 2000 16 0,0 00 | 000 6521 16,28 177 | 000 | 025 | 57,00 12,29 1926 | 019 | 045 | 1544

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

0| 0,0 0,0 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00

0] 0.0 0.0 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00

0] 0.0 0.0 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00

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

o[ o0 00 | #DIvior [ 0,0 [ #Div/or | 0,0 | 0,00

0 PER CAPITA 842,05 | 11163 | 3316 | 2918 | 9581 | 31541 | 3054 | 14065 | 503 | 511 | 77,77

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE BOVINA AO MOLHO COM BATATA:1. Em uma vasilha coloque a carne cortada em pedagos médios;
2.Tempere a carne com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela de presséo com dleo, acrescente a carne e deixe rechear bem; 3. Acrescente dgua e deixe cozinhar por 30 minutos a a partir do inicio da presséo; 4. Verificar se a
camne esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. 5. Acrescente a batata picada e deixe cozinhar por mais 5 minutos. SALADA COZIDA: 1. Lavar em agua corrente os legumes; 2. Coloque para cozinhar separadamente. 3. Cortar
acenoura em cubos e a beterraba em rodelas. MELANCIA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir. 2. Cortar em fatias pequenas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealinos ____| 0 N N 5
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, PICADO DE CARNE BOVINA COM MANDIOCA, SA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
"Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__[ zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Cozido | SV Il | NiiRio . P 9 . 9 ™ o e e T g e
Arroz, tipo 1 80.0 | 80,0 | 800 I 2000 | 2. 000 | RS 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Cebola 3,0 3.0 .9 J 0, 0, 000 | RS 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
Alho 2,0 2.0 9 . 0, 0, 000 | RS 2,26 0,48 014 | 000 | 009 0,19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cheiro verde 3,0 3.0 N . 0, 0, 000 | RS 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Oleo de soja 8.0 8.0 .0 ; 0, 0, 000 | RS 70.72 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Sal 1.0 10 0 I 0, 0, 000 | RS 0,00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido carioca 300 | 300 | 28 . 540 | 1 000 | RS 98.71 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne, bovina, peito 1000|1000 90, . 0,0 0, 000 | RS 250,28 0,00 17,56 | 2043 | 0,00 4,25 0,00 1532 | 263 | 131 | 394
450 | 450 | 344 3 371 | L 000 | RS 68,14 1628 | 051 | 014 | 084 0,45 7.44 2002 | 009 | 012 | 684
Cenoura 300 | 300 | 25 ] 0,0 0, 000 | RS 10,24 2,30 040 | 005 | 095 | 25215 154 337 | 007 | 005 | 6.76
Chuchu 300 | 300 23 3 209 | o 000 | RS 5,00 124 021 | 002 | 038 0,00 3.18 217 | 003 | 005 | 345
Laranja, péra 1500 [150,0| 1000 | 15 0,0 00| 000 [R 55,16 1342 | 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 1292 | 009 | 014 | 3283
o 00 0.0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0, 000 | R
o 00 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/O! | O 000 | R -
o 00 00 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/Ol | O 000 | R -
o 00 00 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/Ol | O 000 | R -
o 00 00 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/Ol | O 000 | R -
o 00 00 | #DIv/o | 00 | #DIv/ol [ 00 | 000 [Rs -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 85828 | 11556 | 3223 | 2950 | 10,36 | 273,86 | 9447 | 142,61 | 479 | 465 | 9721

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijo em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. PICADO DE CARNE BOVINA COM MANDIOCA:1. Em uma vasilha coloque a carne cortada em cubos pequenos;
2.Tempere a carne com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela com 6leo, acrescente a carne e deixe rechear bem; 3. Acrescente agua e deixe cozinhar; 4. Verificar se a carne esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. 5.
Acrescente a mandioca picada e deixe cozinhar por mais 5 minutos. SALADA COZIDA 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugao clorada misturando 1 colher de sopa de dgua
sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um aum 4. Coloque para cozinhar separadamente. 5. Cortar a cenoura e chuchu em cubos. LARANJA: 1. Higienizar em agua
corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos ____|___0 N N 7
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, FAROFA DE CARNE DESFIADA, SALADA (REPOL] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__| zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comido | FSY |k e S g ; ; 5 e o o o =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 2.0 19 11 0.0 00| 000 |R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 2.9 1.0 0,0 00| 000 |R S| 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
sal 1.0 10 10 1.0 0,0 00| 000 |R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Oleo de soia 8.0 8.0 8.0 1.0 0,0 00| 000 |R 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Cheiro verde 3.0 3.0 2.7 11 0,0 00| 000 [R | 12 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Feiido carioca 300 | 300 | 286 | 1.1 540 | 19| 000 |R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne, bovina, acém 1000 [1000]| 833 | 1.2 0,0 00| 000 [R -] 144,03 000 | 2082 | 611 | 000 2,17 0,00 1328 | 521 | 151 | 472
Repolho branco 300 | 300 174 | 17 0,0 00| 000 |R 514 116 026 | 004 | 057 0,00 562 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 300 | 300 | 240 | 13 0,0 00| 000 |R -|_460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6,36 316 | 004 | 007 | 208
Maca Fuii 1200 [1200] 968 | 1.2 0,0 00| 000 |R —|_e6.62 1818 | 034 | 000 | 162 3.25 2,89 245 | 000 | 011 | 231

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

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

o[ 0.0 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 000 | R: -

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 680,75 | 10261 | 3374 | 14,88 | 956 | 1811 | 1658 | 11025 | 7,18 | 472 | 62:86

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FAROFA DE CARNE DESFIADA: Em uma panela com 6leo, acrescente a carne cortada em pedacos pequenos,
deixe fritar, ap6s fritar, misturar com a farinha. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e
deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. MACA: Higienizar em &gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimera de alinos. I [1] El
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO, SALADA (REPOLHO E TOI COMPOSICAO NUTRICIONAL
limento CUST CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] Vit A [ Vit.C Ma [ zZinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | Condo | P | ke UNITARIO e : 5 3 5 ™ e e e T ma o
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R | 286,23 63,01 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 3,53
Cebola 3.0 3.0 2,9 1,0 0,0 0, 000 | R -] 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0.14 036 | 001 | 001 0.42
Alho 2.0 2,0 1.9 11 0.0 0, 000 | R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 0.27
Cheiro verde 3.0 3,0 2.7 11 0.0 0, 000 | R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
Oleo de soia 8.0 8,0 8,0 1, 0,0 0, 000 | R - 7072 0,00 0.00 | 800 | 000 0.00 0,00 0.00 | 000 | 000 0,00
sal 1.0 1.0 1.0 1, 0,0 0, 000 | R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 0.00 | 000 | 000 0,00
Colorau 1.0 1.0 1.0 1, 0.0 0, 000 | R | 33 0.78 007 | 000 | 005 0.60 0,07 0.00 | 000 | 006 1.20
Feiiao carioca 300 300 | 286 | 1, 540 | 1, 000 |[R -] 9871 1837 599 | 038 | 553 0.00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Frango, coxae 1000 [1000] 763 | 1.3 542 | 0 000 | R - | 208,00 0,00 16,30 | 1535 | 0.0 8,50 0,00 24,00 | 165 | 070 7.50
Repolho branco 300 300 | 174 | 17 0.0 0, 000 | R -] 514 116 026 | 004 | 057 0.00 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 300 [ 300 | 240 | 1, 0,0 0, 000 | R -| 460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 2,08
Melancia 2000 [2000] 1250 | 1, 0.0 0, 000 | R | 6521 16.28 177 | 000 | 025 | 57.00 1229 | 1926 | 019 | 045 | 1544
Farinha de puba 100 [ 100 | 100 | 1, 0,0 0, 000 | R - _36.02 8.73 016 | 005 | 042 0.00 0,00 275 | 003 | 014 414

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

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

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

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

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

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

CUSTO CAPITA R$ 0,00] 782,68 11021 | 30,88 | 24,16 8,66 78,78 26,06 140,54 | 384 | 445 84,11

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FRANGO AO MOLHO: 1.Em uma panela coloque o 6leo, o sal, cebola, agafréo e acrescente o frango em pedagos
e mexa bem e deixe refogar bem; 2. Coloque 4gua até cobrir o frango para cozinhar. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méaos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua
sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: Higienizar em agua
corrente, corte em fatias pequenas e sirva. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refeices.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos | 0 _ _ _ ]
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, FRANGO AO MOLHO,PURE DE BATATA, SALADA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | cusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. € M Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “cozido | FSY | ke UNITARIO 9
g g 9 9 9 ua ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 10 200,0 2, 0,00 R -] 286,23 63,01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3,53
Alho 20 2,0 19 10 0, 0, 0,00 R - 2,26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0,62 0.43 0,02 0,02 0.27
Cebola 3.0 3.0 2,8 11 0, 0, 0,00 R - 118 0.27 0,05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0,01 0,01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 11 0, 0, 0,00 R - 1.26 0.21 0,08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0,01 0,02 240
Acafrdo 1.0 10 10 il 0, 0, 0,00 R - 3.10 0.65 011 0.06 0.04 0.27 0.81 2,64 0,01 011 111
Tomate 30.0 30.0 24,0 1 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
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 il 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 10 10 il 0, 0, 0,00 R - 0,00 0,00 0,00 0.00 0.00 0.00 0,00 0.00 0,00 0,00 0.00
Feiido carioca 30.0 30.0 28,6 i, 54,0 il 0,00 R - 98,71 18,37 5,99 0.38 5,53 0.00 0,00 62,98 0.87 240 36.77
|Batata inglesa 45,0 450 425 11 40,3 il 0,00 R - 28,97 6.61 0.80 0.00 0.52 0.08 13.99 6.56 011 0.16 1,60
Franao, coxa e 100.0 100.0 76,3 1 51,1 0, 0,00 R -] 208,00 0,00 16.30 15,35 0.00 8.50 0,00 24,00 1,65 0.70 7.50
Couve manteiga 6.0 6.0 38 il 34 0, 0,00 R - 1.62 0.26 017 0.03 0.19 0.00 5.80 2,08 0,02 0,03 7.85
Leite de vaca, intearal 10.0 10.0 10,0 il 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 1131
Margarina, com sal 20 2,0 2,0 il 0, 0, 0,00 R - 11,89 0,00 0.00 134 0.00 7.71 0,00 0,02 0,00 0,00 0.09
Repolho branco 30.0 30.0 17,4 il 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
melancia 2000 ]200.0| 1250 il 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! | O, #DIV/O! 0, 0,00 R -
0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! | O, #DIV/O! 0, 0,00 R -
0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! | O, #DIV/O! 0, 0,00 R -
CUSTO CAPITA R$0,00| 79490 | 108,68 | 32,05 | 2587 | 894 89,07 46,59 | 150,09 | 3,99 | 4,55 | 100,73

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rpido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressdo, adicione o feijo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressdo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressdo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijéo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FRANGO AO MOLHO: 1.Em uma panela cologue o leo, 0 sal, cebola, agafréo e acrescente o frango em pedagos
e mexa bem e deixe refogar bem; 2. Coloque 4gua até cobrir o frango para cozinhar. PURE DE BATATA: Em uma panela cozinhe as batatas em agua; 2. Apés cozida amasse; 3. Em uma panela, cologue a margarina, acrescente a
batata amassada; 4. Cologue a0s poucos o leite misturando bem até ficar uniforme. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugdo clorada misturando 1 colher de sopa de dgua
sanitaria para cada 1 ltro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: Higienizar em agua
corrente, corte em fatias pequenas e sirva.

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

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

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

Nimerodealunos |0 - - 10
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEAO TROPEIRO, CARNE MOIDA AO MOLHO E SALADA] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO | PIN | LIP_[FIBRAS] VitA | vit.C Ma__| zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC [ Corido | F<¥ IRl \Nrrinio 7 - ; 5 5 = = o e =
Arroz. tipo 1 800 | 800 | 800 X 2000 | 2. 000 | R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0.00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 20 19 . 00 | 0, 000 | R | 226 048 014 | 000 | 009 | 019 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 30 30 29 X 00 | 0, 000 | R 118 027 005 | 000 | 007 | 000 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 30 30 2.7 . 00 | 0, 000 | R 126 0.21 008 | 002 | 004 | 000 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Colorau 10 10 10 | 10 00 |00 000 [R | 334 .7 007 | 000 | 005 | 060 0,07 000 | 000 | 006 | 1.20
Oleo de soia 8.0 8.0 8.0 X 0, 0, 000 | R | 7072 000 | 800 | 000 | 0.00 0.00 000 | 0.00 | 000 | 0.0
Sal 1.0 10 10 X 0, 0, X R o000 0! 000 | 000 | 000 | 0.0 0.00 000 | 0.00 | 000 | 0.00
Cenoura 50 5, 12,8 X 0, 0, 000 | R | 512 1 020 | 00 048 | 126,08 | 0.7 68| 003 | 003 | 3.38
Tomate 0.0 0, 24,0 i 0, 0, 000 | R 460 9. 033 | 0.0 035 | 12.49 .36 .16 | 004 | 007 | 2.08
Repolho branco 0.0 0. 17.4 5 0, 0, 000 | R | 514 1 026 | 004 | 057 | 0.00 .62_| 255 | 0.05 | 005 | 10.36
Couve manteiga 0.0 0. 6.3 ; 5, 0, 000 | R 27 4 029 | 00 031 | 0.00 .67 47| 004 | 005 | 13.09
Linauica Mista 50 | 250 | #DIVIO | 0,0 | #DIV/O! | O, 000 | R -|_99.00 .68 345 | 906 | 000 | 000 0.00 .00 | 047 | 028 | 250
Feiido carioca 0.0 | 30. 28, . 540 | 1. 000 | R o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 0,00 62.98 | 087 | 240 | 36.77
Carne moida de 22 00 | 80, 80, X 560 | 0. 000 | R | 19360 000 | 19.38 | 12.34 | 000 | 000 0,00 16.00 | 457 | 225 | 640
Larania. péra 150.0 | 150.0| 99, I 00 | 0. 000 | R | 55.6 1342 | 157 | 019 | 115 | 1682 | 80.60 | 1292 | 0.09 | 0.4 | 32.83
Farinha de puba 10, 100 |10, I 00 | 0. 0,00 | 36.02 873 016 | 005 | 042 | 0.00 0.00 275 | 003 | 014 | 414

oo .0 | #DIViOl | 0,0 | #DIViol | 0. 0,00 -

oo, .0 | #DIViol | 0,0 | #DIViol | 0. 0,00 -

o[ o, .0 | #DIViol | 0,0 | #DIViol | 0. 000 | R .

STO PER CAPITA R$0,00| 86505 | 100,61 | 37,68 | 3048 | 1035 | 156,17 | 104,80 | 134,35 | 7,20 | 6,08 | 11937

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO TROPEIRO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a
panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma panela, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione o feij&o e o sal misture para temperar, acrescente o couve e a farinha misturando bem. CARNE MOIDA AO MOLHO: 1. Tempera a carne com alho, sal, colorau e cebola; 2. Em uma panela cologue o 6leo, acrescente a carne
e deixe refogar bem; 3. Cologue agua até cobrir a came e deixe cozinhar. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria
para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas e ralar a cenoura e sirva. LARANJA: 1. Higienizar em agua
corrente antes de servir. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refeicges.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealinos _____] 0 N N T
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA ( PEPINO C COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] Vit.A [ vit.C Ma [ zZinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | Conido | FY | ke AR D e : 5 3 5 ™ e e e T ma o
Arroz. tipo 1 800 | 80.0 | 80,0 . 2000 [ 2, .00 | R -] 286.23 63.01 573 | 027 | 131 0.00 0.00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 .9 . 0, 0, .00 | R - 226 0.48 014 | 000 | 0.09 0.19 0.62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 3.0 3.0 .0 X 0, 0, .00 | R - 118 0.27 005 | 000 [ 007 0,00 0.14 036 | 001 | 001 0.42
Colorau 1.0 1.0 .0 ; 0, 0, .00 | R -] 334 0.78 007 | 000 [ 005 0.60 0,07 000 | 000 | 006 1.20
Oleo de soia 8.0 8.0 .0 J 0, 0, .00 | R - 7072 0.00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
sal 1.0 1.0 0 X 0, 0, .00 | R -|_0.00 0,00 000 | 000 [ 000 0,00 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Feiiao carioca 300 [300] 286 | 1, 540 | 1 000 |[R -] 9871 1837 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne moida de 2 800 | 800 800 | 10 0,0 0, 000 | R - | 19360 0,00 1938 [ 12,34 | 000 0.00 0,00 1600 | 457 | 225 6.40
Pepino 200 | 200 | 141 | 14 0,0 0, 000 | R | 191 0,41 017 | 000 | 022 4,30 1,00 187 | 003 | 003 1,92
Tomate 300 [300] 240 | 13 0,0 0, 000 | R -| 460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6,36 316 | 004 | 007 2,08
Banana prata 1100 [1100| 728 | 1 0,0 0, 000 [R - | 108,07 28,55 139 | 007 | 225 3,53 2375 | 2892 | 016 | 042 8,32
Farinha de puba 100 | 100 | 100 | 4 0,0 0, 000 [R -] 3602 8.73 016 | 005 | 042 0,00 0,00 275 | 003 [ 014 | 414
Cheiro verde 3,0 3.0 2,7 i 0,0 0, 0,00 -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0, DIV/OL_| 0 0,00 -
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0, DIV/OL_| 0, 000 | R B
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0, DIV/OL_| 0, 0,00 -
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0, DIV/OL_| 0, 0,00 -
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0, DIV/OL_| 0, 000 | R B
o 00 0,0 | #DIV/O! | 0, DIV/O!_| 0 000 |R B
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 807,91 121,74 | 3349 | 21,17 | 1032 21,11 32,90 141,51 | 6,71 | 595 67,45

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjao em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ALMONDEGAS AO MOLHO: 1. Tempere a carne moida com alho, sal, cebola e colorau; 2. Faga bolinhas com a
carne moida; 3. Leve ao fogo uma panela com 6leo pré-aquecido, “frite” as almondegas de modo que fiquem fritas e bem cozidas ou pré-aguega o forno em 180°C e deixe as almondegas assarem uns 30 minutos até dourar, podendo
ser assadas ja com o molho por cima. 4. No caso de" fritar”, coloque em uma panela as aimondegas fritas com o extrato de tomate, acrescente um pouco de 4gua na panela para cozinhar e engrossar o0 molho. SALADA: 1. Higienizar
em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugao clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a
um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, o pepino em fatias finas misture e sirva. BANANA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refei¢des.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos | 0 12|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEJAO, COSTELA COM MANDIOCA E MELANCIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO | KCAL | cHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitA | ViLC | Ma [ zinco | Fe Ca
[UNENES (Fe G| P [t FC | cozido | FYY | Tk UNITARIO q q g g g o ma ma ma | ma ma
Arroz, tioo 1 800 | 800 | 800 0 | 2000 [ 25| 000 [R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 20 | 20| 19 5 o, 00| 000 [ R 226 048 | 014 | 000 | 009 | 019 062 | 043 | 002 | 002 | o027
Cebda 30 |30 | 29 S o, 00 000 [R B T 027 | 005 | 000 | 007 | 000 014 | 036 | 001 | 001 | o042
Cheiro verde 30 |30 | a7 5 o, 00 000 [R T 12 021 | 008 | 002 | 004 | 000 095 | 074 | 001 | 002 | 240
Gleo de saia 80 | 80 | 80 X 0, 00 000 [R [ 7072 0,00 | 000 | 800 | 000 | 000 000 | 000 | 000 | 000 | 000
Sal 10 [ 10 [ 10 g o, 00 000 [R 0.0 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000 000 | 000 | 000 | 000 | 000
Feiléo carioca 300 [ 300 | 286 ; 540 | 1 .00 | R [ 9871 | 1837 | 599 | 038 | 553 | 000 000 | 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne. bovina. costela 1000 _[100.0] 885 ; 00 [ 0, .00 | R [ 35272 | 000 | 1671 | 3175 | 0.00 | 457 000 | 11.68 | 270 | 1.00 | 000
Colorau 10 |10 | 10 X 00 [ 0, .00 | R 334 078 | 007 | 000 | 005 | 060 007 | 000 | 000 | 0.06 | 120
450 | 450 | 344 ; 371 |1 0 | R | 6814 | 1628 | 051 | 014 | 084 | 045 744 | 2002 | 009 | 002 | 684
Melancia 2000 [ 200.0] 1250 | 1, 00 [ 0, .00 | R | 6521 | 16.28 | 177 | 000 | 025 | 5700 | 1229 | 1026 | 0.09 | 045 | 1544
Tomate, extrato 150 | 150 150 g 00 |00 000 [R 914 224 | 037 | 008 | 042 | 000 270 | 440 | 006 | 031 | 436
o[ 00 | 00 [ #DIviol | 00 | #DViol | 00 ] 000 | R g
o[ 00 | 00 [ #DIvioi | 00 | #DViol | 00| 000 | R g
o[ 00 | 00 [ #DIvioi | 00 | #DViol | 00| 000 | R g
o[ 00 | 00 [ #DIvioi | 00 | #DViol | 00 | 000 | R g
o 00 | 00 | #DIvioi | 00 | #Dvior | 00| 000 | Rs -
0] 0.0 0.0 #DIV/O! 0, #DIV/O! 0, 0,00 R$ -
0] 0,0 0.0 #DIV/O! 0, #DIV/O! 0, 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 96392 | 117,01 | 31,40 | 40,58 | 8,58 62,81 2422 | 14417 | 492 | 513 | 71,23

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. COSTELA COM MANDIOCA: 1. Tempere a costela com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela de presséao
com 6leo, acrescente a costela e deixe rechear bem; 3. Acrescente &gua e deixe cozinhar por 30 minutos a a partir do inicio da presséo; 4. Verificar se a costela esta mole, se necessério deixe cozinhar mais. 5. Acrescente a
mandioca e deixe cozinhar por mais 5 minutos. MELANCIA: Higienizar em &gua corrente, corte em fatias pequenas e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQO

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos ____|___0 N 3
NOME DA PREPARAGAO /ARROZ, FEWJOADA, COUVE REFOGADA E LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__| zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Cosido | Y T | Nririo S g ; ; 5 e o o o =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 11 0.0 00| 000 |R 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 2.9 1.0 0,0 00| 000 |R S| 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 3.0 2.7 11 0,0 00| 000 [R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 | 240
sal 1.0 10 10 1.0 0,0 00| 000 |R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Oleo de soia 8,0 8,0 8.0 1.0 0,0 00| 000 |R 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido preto 300 | 300 | 280 | 11 561 | 20 | 000 |R | o707 1763 | 640 | 037 | 655 0,00 0,00 5643 | 086 | 1,94 | 33.27
Linquica Mista 50,0 | 50,0 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/Ol | 00 | 000 |R -] 19800 135 690 | 1813 | 000 0,00 0,00 600 | 094 | 057 | 500
Couve manteiga 100 [ 100 63 16 56 09 000 |R |_2m 0,43 029 | 005 | 031 0,00 9,67 347 | 004 | 005 | 1309
Carne, bovina, coxdo duro 500 | 500 | 417 | 12 0,0 00| 000 [R - 7398 000 | 1076 | 341 | 000 1,03 0,00 1056 | 140 | 095 | 148
Larania, péra 1500 [ 1500 1000 | 15 0,0 00| 000 |R | 5516 1342 | 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 1292 | 009 | 014 | 3283
Farinha de puba 100 [ 100 | 100 | 10 0,0 00| 000 |R | 3602 873 016 | 005 | 042 0,00 0,00 275 | 003 | 014 | 414
Tomate 300 | 300 240 | 4, 0,0 0, 000 | R -|_460 0.94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208

o 00 0.0 | #DIVIO! |0, DIVIOL_| 0, 000 | R -

o 0.0 0.0 | #DIVIO! |0, DIV/OL | O, 000 | R -

o 0.0 0.0 | #DIVIO! |0, DIV/OL | O, 000 | R -

o 0.0 0.0 | #DIVIO! |0, DIV/OL | O, 000 | R -

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 829,20 | 10646 | 3240 | 3024 | 1020 | 3053 | 9835 | 121,11 | 441 | 443 | 9850

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJOADA: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em &gua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o fejjéo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma panela, coloque o 6leo, o alho,o sal, a cebola e leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a camne, a linguiga cortada em pedagos pequenos e deixe fritar; 6.. Acrescente o tomate e o feijéo e deixe cozinhar e antes de finalizar adicione o cheiro verde picado e misture bem. COUVE REFOGADA: 1. Higienizar em
agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar a couve por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em
seguida corte em fatias finas. 5. Em uma panela com 6leo coloque a couve cortada e tempere e deixe refogar. LARANJA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refeicdes
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero dealunos |0 N N Fz}
NOME DA PREPARAGAO GALINHADA, FEJAO, SALADA (REPOLHO, ALFACE E TOMATE) E COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__| zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comido | FC. (RMEEl niirio - f 9 9 g o o o i o5
Arroz, tipo 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 11 0.0 0,0 .00 | R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3,0 3,0 2,9 1, 0,0 0, 000 | R | 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Acafrao 10 1,0 10 1, 0,0 0, 000 | R 310 0,65 011 | 006 | 004 0.27 0,81 264 | 001 | 011 | 111
Oleo de soia 8.0 8,0 8,0 1, 0,0 0, 000 | R - 7072 0,00 000 | 800 | 0.00 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 0.00
Sal 1.0 1.0 10 1, 0,0 0, 000 | R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 0.00 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 0.00
Frango, coxa e 1000 [1000| 763 | 1, 542 | 0 000 | R - | 208,00 000 | 1630 | 1535 | 0.00 8.50 0,00 2400 | 165 | 070 | 7.50
Alface lisa 150 | 150 | 138 | 1, 0.0 0, 000 | R 207 0.36 025 | 002 | 035 0,00 3.21 137 | 005 | 009 | 413
Tomate 300 [ 300 | 240 | 13 0.0 0, 000 | R 460 0.94 033 | 005 | 035 | 12.49 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Cenoura 200 | 200 | 171 | 12 0.0 0, 000 | R | 683 153 026 | 003 | 064 | 16810 1.02 225 | 004 | 004 | 451
Repolho branco 150 | 150 | 87 17 0,0 0, 000 | R | 257 0,58 013 | 002 | 028 0,00 281 128 | 002 | 002 | 518
Melancia 2000 |2000] 1250 | 1,6 0,0 0, 000 | R —|_e521 1628 | 177 | 000 | 025 | 5700 | 1229 | 1926 | 019 | 045 | 15.44
Feiiao carioca 300 300 | 286 | 11 540 | 1, 000 | R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36,77

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

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

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

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

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

o[ o0 0.0 | #DIVIOI | 0,0 | #DIVIO! | o 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 751,49 | 10247 | 31,07 | 2419 | 890 | 24655 | 27.27 | 142,02 | 389 | 445 | 8094

MODO DE PREPARO

GALINHADA: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, sal, cebola até ficarem dourados; 2. Acrescente o frango cortado em cubos e o acafréo, rechear bem e deixe frita.3. Apés o frango frito acrescentar a cenoura
ralada, cheiro verde, o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua secar completamente e o arroz ficar ao dente. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na
véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feij&o e a agua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair
toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10
minutos para engrossar o caldo. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de dgua e deixar todos
os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em agua corrente antes de
senvir. corte em fatias pequenas e sirva
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos 0 7 5
NOME DA PREPARAGAO |BAIAO DE TRES. SALADA ( TOMATE E REPOLHO) E MELANCIA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] VitA | vit.C Ma__[ zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comdo | FY |k UGS . P 9 . 9 ™ o e e T g e
Arroz, tipo 1 80.0 | 80,0 | 800 ] 2000 | 2. 000 | RS -] 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 2.0 .9 . 0, 0, 000 | RS -1 226 0,48 014 | 000 | 009 0,19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3,0 3.0 .9 ] 0, 0, 000 | RS - 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
Sal 1.0 10 .0 ] 0, 0, 000 | RS -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Cheiro verde 2,0 2,0 8 . 0, 0, 000 | RS -] o84 014 005 | 001 | 002 0,00 0,64 049 | 001 | 001 | 160
Oleo de soja 8.0 8.0 .0 ] 0, 0, 000 | RS -|_7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Linquica Mista 80,0 | 80,0 | #DIV/O! | 0,0 | #DIVIO! | O, 000 | RS | 31680 2,16 11,04 | 29.00 | 0,00 0,00 0,00 960 | 150 | 090 | 800
Feiido carioca 300 | 300 | 286 . 54, 1 000 | RS - _e871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Repolho branco 300 | 300 174 . 0, 0, 000 | RS | 514 116 026 | 004 | 057 0,00 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 300 | 300 | 240 ] 0, 0, 000 | RS -|_460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Melancia 2000 | 2000] 1250 ] X 0, 000 | RS -] 6521 1628 | 1,77 | 000 | 025 | 5700 | 1229 | 1926 | 019 | 045 | 1544

o[ 00 0.0 V/0! |0, DI 0, 0,00 | R$ -

o[ 00 0,0 VIOl |0, DIV 0, 000 | Rs$ -

o[ 00 0,0 VIOl |0, DIV 0, 000 | Rs$ -

o[ 00 0,0 VIOl |0, DIV 0, 000 | Rs$ -

o[ 00 0,0 VIOl |0, DIV 0, 000 | Rs$ -

o[ 00 0,0 VIOl |0, DIV 0, 000 | Rs$ -

o[ 00 0,0 VIOl |0, DIV 0, 000 | Rs$ -

o[ 00 0,0 V/0! | o, DIV 0, 0,00 | R$ -

O PER CAPITA R$0,00| 851,70 | 102,79 | 2536 | 37.76 | 818 | 69,68 | 2567 | 123,14 | 365 | 445 | 7848

MODO DE PREPARO
FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molno na vespera; 2. Lavar 6 escorer o [0 em agua corrente. 3. Em Uma panela 0 pressao, adicions 0 fe]30 6 @ agUa 4. Tampe a panela 6 deme cozinhar por 20 & 30 Minutos a

partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir. BAIAO DE TRES: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2.. Acrescentar a linguiga cortada em
pedagos pequenos, mexa bem e deixe fritar. 3. Apés a linguica frita acrescente o arroz e o feij&o cozido mexa bem para misturar todos os ingredientes; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 ltro de 4gua e deixar todos os
Vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em 4gua corrente antes de servir. 2. corte em fatias pequenas
esiva
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos [ 0 [ 16
NOME DA PREPARAGAO |[BAIAO DE DOIS, ASSADO DE PANELA, SALADA COZIDA ( CENOU COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g 9 9 9 m i i ]
Aoz tipo 1 80.0 | 80.0 | 80,0 X 2000 | 25| 000 |R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 | 098
Alho 0 .9 , 0, 0, .00 | R |22 .48 014 | 000 | 009 | 0.19 062 043 | 0.02
Cheiro verde X .0 7 , 0, 00| 000 [R |12 21 008 | 002 | 004 | 0.0 095 074 | 0.01
Cebola X .0 .9 X 0, 00| 000 |R 118 .27 005 | 000 | 007 | 0.00 014 036_| 0.01
Sal 0 .0 X 0, 00| 000 [R 000 0! 000 | 000 | 000 | 0.00 0.00 000 | 0.00
Colorau 0 .0 X 0, 00| 000 |R 334 7 007 | 000 | 005 | 0.0 007 000 | 0.00
Oleo de soia X .0 .0 X 0, 00 [ 000 |R | 7072 0 000 | 800 | 000 | 0.00 000 000 | 0.00
Feiido carioca 300 | 300 | 28, , 540 | 19| 000 |R | os71 1837 | 599 | 03 553 | 000 000 | 6298 | 087
Carne. bovina. coxdo duro_| _100.0 | 100.0| 83, X 00 |00 000 [R | 14797 0 2151 | 6.2 000 | 207 000 | 2111 | 281
Cenoura 300 | 300 | 25, X 00 |00 000 [R | 1024 3 040 | 0.0 095 | 25215 | 154 337_| 007
Beterraba 300 | 300 | 18, ; 168 | 09| 000 |R | 1465 3 058 | 0.0 101 | 114 094 733_| 016
Larania. péra 1500 [150.0| 1000 | 1. 00 |00 000 [R | 55.16 1342 | 157 | 04 115 | 1682 | 8060 | 1292 | 0.09

oo 0_| #DIVIO! | 0, DIVl | 00| 000 | R .

oo, .0 | #DIVior |_oJ DIVl | 00| 000 | R -

oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIVl | 00| 000 | R B

oo, .0 | #DIVior |_oJ DIVl | 00| 000 | R B

oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIVl | 00| 000 | R -

oo, .0 | #DIVior |_oJ DIVl | 00| 000 | R B

o[ o, .0 | #DIVio! | 0. DIVl | 00| 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 691,72 | 10216 | 3641 | 1516 | 10,19 | 272,06 | 8486 | 133,54 | 500 | 522 | 62557

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feij&o e a agua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a
partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir. BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela cologue o éleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2. Acrescenta o arroz e o fejjéo cozido;
4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua secar completamente e reserve. ASSADO DE PANELA: 1. Em um recipiente coloque a carne cortada em pedagos médios tempere com alho, sal, cebola,
pimentéo; 2. Deixe marinar por 30 minutos. 3. Aquega a panela de pressao e acrescente o éleo, a carne com o molho do tempero e tampe a panela; 4. Quando a panela atingir a pressao, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 1 hora.
SALADA COZIDA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 2. Coloque para cozinhar separadamente. 3. Cortar a cenoura e beterraba em cubos. LARANJA: 1. Higienizar em 4gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos |0 - 7
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, PICADINHO DE CARNE COM ABOBORA E MANDI COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL Fc Alimento Fey CusTO CUS'TO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Mg Zinco Fe Ca
Cozido KG UNITARIO
g 9 g g g Mg mg ma ma ma mag
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 10 200,0 25 0,00 R$ - 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Alho 2,0 20 19 11 0,0 0.0 0,00 R - 2,26 0,48 0,14 0,00 0,09 0,19 0,62 043 0,02 0,02 0,27
Cebola 3.0 3.0 29 10 0,0 0.0 0,00 R - 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0.42
Cheiro verde 3.0 3,0 2,7 11 0,0 0,0 0,00 R - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0,74 0,01 0,02 2,40
Sal 1.0 10 10 1, 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 10 10 1, 0,0 0, 0,00 R - 334 0.78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1.20
Oleo de soia 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
Carne, bovina, cox&o mole 100.0 100.0 833 iy 0,0 0, 0,00 R - 169,07 0,00 21,23 8.69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1.89 2,99
Abdbora, moranga 30.0 30.0 26,1 12 28,2 1, 0,00 R - 371 0,80 0.29 0,02 051 105,00 2,89 0,55 0,02 0,00 091
Feiido carioca 30.0 30.0 286 11 54,0 19 0,00 R - 98,71 18,37 5,99 0.38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 240 36.77
30.0 30.0 229 13 24,7 11 0,00 R - 45,43 10,85 0.34 0,09 0.56 0.30 4,96 13,35 0,06 0,08 4,56
Repolho branco 30,0 30.0 174 17 0,0 0, 0,00 R - 514 116 0.26 0,04 057 0,00 5,62 2,55 0,05 0,05 10.36
Cenoura 10,0 10.0 85 12 0,0 [oX 0,00 R - 341 0,77 013 0,02 0.32 84,05 0,51 112 0,02 0,02 2,25
Pepino 20.0 20,0 14,1 14 0,0 0, 0,00 R - 1,91 0.41 017 0,00 0.22 4,30 1,00 187 0,03 0,03 1,92
|Banana prata 120,0 120.0 795 1, 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, extrato 15.0 15.0 15,0 1, 0,0 [oX 0,00 R - 9.14 2,24 0.37 0,03 0.42 0,00 2,70 4,40 0,06 031 4,36
0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! | O, #DIV/0! 0, 0,00 R -
0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! | O, #DIV/0! 0, 0,00 R -
0] 0.0 0,0 [ #DIV/O! | 0, #DIV/0! 0, 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 819,40 130,48 36,37 17,63 | 12,13 200,90 45,37 164,92 4,92 5,87 81,03
MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. PICADINHO DE CARNE COM ABOBORA: 1. Em uma vasilha coloque a carne cortada em cubos pequenos;
2.Tempere a carne com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela com éleo, acrescente a carne e deixe rechear bem; 3. Acrescente agua e deixe cozinhar; 4. Verificar se a carne esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. 5.
Acrescente a abobora e mandioca cortadas em pedagos pequenos deixe conzinhar até molecer deixe cozinhar. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugao clorada
1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida rala a cenoura, corte o pepino em fatias finas, picar o repolho em tiras finas
misture e sirva. BANANA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nfimera de akinos o 8
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, BIFE, SALADA (TOMATE E ALFACE) E MELANCIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO | PTN | LP [FBRAS] VitA | vit.C Ma__| zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Covido | FSY |k TS - f f 5 . o o = i =
Arroz, tipo 1 800 | 80,0 | 80,0 X 2000 | 25 | 000 | Rs | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 0.00 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 20 | 19 . 00 |00 000 |Rs | 226 0.48 014 | 000 | 009 | 019 062 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 30 30 | 29 X 0, 00 000 |Rs 118 027 005 | 000 | 007 | 000 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 1.0 10 0,9 8 0, 0, 0,00 R$ - 0.42 0,07 0,03 0,01 0,01 0,00 0,32 0,25 0,00 0,01 0,80
Sal 10 1.0 10 y 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 10 10 | 0, 0, 0,00 R$ - 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne, bovina, acém 1000|1000 83, ] 00 |00 000 [R | 14403 000 | 2082 | 641 | 000 | 247 000 | 1328 | 521 | 151 | 472
Feildo carioca 300 | 300 | 28, . 540 | 19| 000 | R | es71 1837 | 599 | 038 | 553 | 0,00 000 | 6298 | 087 | 240 | 367
Tomate 300 | 300 | 24, , 0, 00 | 000 |R | 460 094 033 | 005 | 035 | 12.49 636 316 | 004 | 007 | 208
Alface lisa 300 | 300 | 27, . 0, 00 | 000 |R 415 073 051 | 004 | 070 | 0,00 642 273 | 010 | 048 | 825
Melancia 2000|2000 1250 | L. 0, 00 | 000 |R | es.21 1628 | 1,77 | 000 | 025 | 57,00 | 1229 | 1926 | 049 | 045 | 1544

o[ 00 00 | #DIV/OT | 0,0 | #DIviol | 00 | 000 | R -

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 680,86 | 10002 | 3542 | 1486 | 835 | 7245 | 2623 | 126,75 | 7,43 | 524 | 7348

MODO DE PREPARO

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

Nfimera de ahinos - 19
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, FRANGO AO MOLHO, PURE DE BATATA, SALAD; COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUST! CUSTO KCAL CHO | PTN | LP_[FBRAS] VitA | vit.C Ma__[ Zinco | Fe Ca

[HRETES [RE7 iy (it FC | cozido | F&Y KG ITARIO a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz. tipo 1 80.0_| 80.0 | 80.0 X 2000 | 2. .00 | R —| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 0 9 . 0, 0, .00_| R |22 .48 014 | 000 | 009 | 019 062 043 | 002 | 002 | 027
Cebola .0 9 X 0, 0, .00_| R 118 .27 005 | 000 | 007 | 0.0 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde X .0 7 . 0, 00 [ 000 R |12 .21 008 | 002 | 004 | 0.0 095 074 | 001 | 002 | 240
Sal 0 .0 X 0, 00| 000 |R 000 .00 000 | 000 | 000 | 0.00 000 000 | 000 | 000 | 000
Oleo de soia X 0 0 X 0, 00| 000 |R | 7072 .00 000 | 800 | 000 | 0.00 0.00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido carioca 300 | 300 | 286 . 540 | 19| 000 |R | os71 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 000 | 6298 | 087 | 240 | 3677
Franao. coxa e sobrecoxa. | 150.0 | 150.0| 1007 | 1. 674 | 07| 000 |R | 312,00 000 | 2445 | 2303 | 000 | 1275 000 | 3600 | 248 | 1,05 | 1125
Leite de vaca, integral 100 [ 100 [ 100 , 00 [00] 000 [R | 600 045 032 | 033 | 000 | 284 0,00 100 | 004 | 000 | 1131
Margarina, com sal 5.0 5.0 5,0 y 0,0 0, 0,00 R - 29,72 0,00 0.00 3,36 0,00 19,27 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Repolho branco 30.0 30,0 17,1 X 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
Tomate 30.0 30,0 24,0 R 0,0 0,4 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
Banana prata 110,0 110,0 72,8 15 0,0 0,0 0,0 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
Batata inalesa 45, 450 | 425 | 1 203 | 10| 0, 28.97 661 080 | 000 | 052 | o008 1399 | 656 | 041 | 016 | 160

oo .0_| #DIVio! |04 DIVIOL | 0,0 |0,

oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIVIOl | 0,0 |0,

oo, .0_| #DIVior |0, DIVIOl | 0,0 |0,

oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIVIOl | 0,0 |0,

o[ o, .0 | #DIvior | 0. DIVIol | 0,0 |0,

CUSTO 05487 | 12004 | 3054 | 3555 | 1072 | 51,05 | 5143 | 167,07 | 475 | 473 | 8853

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FRANGO AO MOLHO: 1.Em uma panela coloque o 6leo, o sal, cebola, agafréo e acrescente o frango em pedagos
e mexa bem e deixe refogar bem; 2. Coloque agua até cobrir o frango para cozinhar. PURE DE BATATA: Em uma panela cozinhe as batatas em agua; 2. Apés cozida amasse; 3. Em uma panela, coloque a margarina, acrescente a
batata amassada; 4. Cologue aos poucos o leite misturando bem até ficar uniforme. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua
sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos,o0 alface em tiras finas misture e sirva. BANANA: Higienizar em agua corrente

antes e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Nimerodealunos | 0 _ _ 20
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, LINGUICA, SALADA (TOMATE E REPOLHO) E LAI COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | Cozido | FOY Ke NITARIO 5 5 5 g v - ' ma ma e oo
Arroz. tipo 1 80.0 80.0 80,0 | 200,0 2! ,00 R - 286.23 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 2431 0.98 0.54 3.53
Alho 2.0 2.0 .9 s 0, 0, ,00 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 .9 | 0, 0, ,00 R - 1.18 0.27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 7 ). 0, 0, ,00 R - 1.26 0.21 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.01 0.02 2.40
Oleo de soia 8.0 8.0 .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 .0 | 0, [oX ,00 R - 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00
Feiido carioca 30.0 30.0 28,6 1, 54,0 1, 0,00 R - 98,71 18,37 5.99 0.38 5,53 0,00 0,00 62,98 0.87 240 36.77
Linguica Mista 100.0 100,0 | #DIV/0! 0,0 #DIV/O! [oX 0,00 R - 396,00 2,70 13,80 36.25 0,00 0,00 0,00 12,00 1,87 113 10,00
Tomate 30.0 30.0 24,0 13 0,0 [oX 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 30.0 30.0 17,4 17 0,0 [oX 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 150,0 150,0 | 100,0 1! 0,0 0,1 0,00 R - 55,16 13,42 157 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83

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

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

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

0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,1 #DIV/O! 0,1 0,00 R -

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

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

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

0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! [oX #DIV/O! 0,1 0,00 R -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 921,26 100,54 27,95 45,20 9,09 29,50 94,30 119,45 3,93 4,36 98,66

MODO DE PREPARO

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

Nmero dealunos ____| 0 . . - . 71
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, MACARRAO COM CARNE MOIDA, SALADA ( TOI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO | PTN | LIP [FIBRAS] VitA | vit.C Ma__| zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “cosido. | FCY. (RMEERl | niirio . f 9 < . ™ i e TR —
Arroz, tipo 1 800 | 80,0 | 80,0 X 2000 | 2. 000 | RS | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 2.0 9 . 0 0, 000 | RS | 226 048 014 | 000 | 009 | 019 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 30 30 9 X 0, 0, 000 | RS | 118 027 005 | 000 | 007 | 000 0,14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 30 30 7 . X 0, 000 | RS 126 0.21 008 | 002 | 004 | 000 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Oleo de soia 80 8.0 .0 X X 0, 000 | RS | 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Sal 1.0 10 0 ; 0, 0, .00_| R$ o000 0,00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiiéo carioca 300 [ 300 | 286 . 54, 1, .00 | R B RN 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 0.00 62.98 | 087 | 240 | 36.77
Colorau 1.0 1.0 0 X 0, 0, .00 | R |33 0.78 007 | 000 | 005 | 060 0.07 000 | 000 | 006 | 1.20
Macarro trigo com ovos 300 | 300 30, X 81 2, .00 | R ~| 11137 | 2209 | 310 | 059 | 069 | 0.0 0.00 000 | 024 | 028 | 584
Carne moida de 2° 80.0 | 80.0 | 80, X 0, 0, .00 | R | 19360 000 | 1938 | 1234 | 000 | 000 0.00 1600 | 457 | 225 | 640
Tomate 300 | 300 24, 3 0, 0, .00 [ R 460 094 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Cenoura 300 | 300 25 ; 0, 0, 000 | RS | 1024 230 040 | 005 | 095 | 25215 | 154 337 | 007 | 005 | 676
Melancia 2000 2000 1242 , 0, 0, 000 | RS | 6521 1628 | 1,77 | 000 | 025 | 5700 | 1220 | 1926 | 019 | 045 | 1544
Tomate, extrato 150 | 150 | 150 X 0, 0, 000 | RS | e1a 2.24 037 | 003 | 042 | 000 2.70 440 | 006 | 031 | 436

o 00 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/OI | O 000 | RS -

o 00 0,0 | #DIV/0! | 0,0 | #DIV/O! | O 000 | Rs 5

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

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

o 00 0,0 | #DIV/0! | 0,0 | #DIviol | 00 | 0,00 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 857,67 | 127,86 | 3739 | 2173 | 9.73 | 32243 | 2468 | 13500 | 7,05 | 645 | 8547

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijio em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. MACARRAO COM CARNE MOIDA: 1. Tempere a carne moida com alho, sal, colorau e cebola. 2. Em uma panela
com 6leo, acrescente a carne, o extrato de tomate e refogue bem. 3. Deixe cozinhar até amolecer; 4. Acrescenta 0 macarréo e deixe cozinhar até ficar ao dente. SALADA: 1. Higienizar em 4gua corrente, retirando os residuos com as
maos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cuboscubos
e ralar a cenoura misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em dgua corrente. 2. Cortar em fatias pequenas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimera de alunos I 0 22
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWJAO COM COUVE, MACARRAO COM FRANGO, SALADI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimento Foy CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido Ki ITARIO g g g q q ua ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 . 200,0 2, 0,00 R - | 28623 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Alho 0 .9 » 0, 0, 0,00 R - 2,26 .48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.0: 0.27
Cebola . .0 .9 . 0, 0, 0,00 R - 118 .27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.0: 0.42
Cheiro verde . .0 7 » 0, 0, 0,00 R - 1.26 .21 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.01 0.0: 2.40
Oleo de soia 0 .0 . 0, 0, 0,00 R - 70.72 .00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sal 0 .0 . 0, 0, 0,00 R - 0.00 .00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Acafrdo . .0 .0 . 0, 0, 0,00 R - 3.10 .65 0.11 0.0 0.04 0.27 0.81 2,64 0.01 0.11 111
Feii&o carioca 30.0 30.0 28,6 » 54,0 il 0,00 R - 98,71 18.37 5.99 0.3 5,53 0.00 0.00 62,98 0.87 2,40 36.77
Franao, peito, com pele 100.0 100.0 67,1 . 45,0 0, 0,00 R - 149,47 0.00 20.78 6.7: 0.00 4.00 0.00 28,29 0.60 0.44 8.42
Macarréo triao com ovos 0.0 0. 30,0 . 0, 0, 0,00 R - 11117 22,99 3.10 0.59 0.69 0.00 0.00 0.00 0. 0.28 5.84
Couve manteiaa 0.0 0. 6,3 . 5, 0, 0,00 R - 2,71 .43 0.29 0.05 0.31 0.00 9.67 3.47 0.0 0.05 13.09
Beterraba 0.0 0. 18, . 16,8 0, 0,00 R - 14,65 .33 0.58 0.03 1,01 114 0.94 7.33 0.1¢ 0.10 5.4
Cenoura 0.0 0. 25, . X X 0,00 R - 10.24 .30 0.40 0.05 0.95 252.15 1.54 3.37 0.07 0.05 6.71
[Banana prata 120.0 120.0 79, . X X 0,00 R - 117.90 31.15 1.52 0.08 2.45 3.85 25.91 31.55 0.18 0.46 9.0¢
Tomate. extrato 15. 15.0 15, . X X 0,00 R - 9.14 2.24 0.37 0.03 0.42 0.00 2.70 4.40 0.06 0.31 4.3
0| 0. .0 DIV/0! X DIV/0! X 0.00 R -
0| 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! X 0.00 R -
0| 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! , 0,00 R -
0] 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00 R
CUSTO CAPITA 878,74 145,42 39,13 16,29 12,90 261,60 43,27 169,85 3,23 4,78 97,48

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijéo e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressdo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola deixe fritar até dourar, acrescente a couve cortada em
fatias finas leve ao fogo médio para refogar. 5. Adicione a panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. MACARRAO COM FRANGO: 1. Tempere o frango
cortado em cubos pequenos com alho, sal, agafrdo e cebola. 2. Em uma panela com éleo, acrescente o frango, o extrato de tomate e refogue bem. 3. Deixe cozinhar até amolecer; 4. Acrescenta o macarrdo e deixe cozinhar até ficar
a0 dente. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de dgua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas, ralar a cenoura misture e sirva. BANANA: 1. Higienizar em &gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
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Nimero de ahmos T 0 23|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWJAO,FRANGO ASSADO, SALADA ( PEPINO, TOMATE, 4 COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
[UMETES (Fey G| P [ e Cozido &y Ki UNITARIO g g g ] ] ua ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 . 200,0 2, ,00 R$ - | 28623 63.01 5.73 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Alho 20 2.0 .9 s 0, 0, 0,00 R$ - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 .9 f 0, 0, 0,00 R$ - 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0,14 0,36 0,01 0,01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 ¥4 s 0, 0, 0,00 R$ - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 074 0,01 0,02 2,40
Acafrdo 1.0 10 .0 f 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
Oleo de soia 8.0 8,0 .0 f 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 10 .0 f 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 s 54,0 1, 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, 150,0 150,0 100,7 5 67,4 0, 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
Pepino 20,0 20,0 4,1 o 0, 0, 0,00 R$ - 191 0,41 017 0,00 0,22 4,30 1,00 187 0,03 0,03 1,92
Tomate 30,0 30,0 4,0 R 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
Alface lisa 30,0 30,0 7.5 s 0, 0, 0,00 R$ - 4,15 0,73 0,51 0,04 0.70 0,00 6,42 2,73 0,10 0,18 8,25
Laranja, péra 150,0 150,0 0,0 5 0, 0, 0,00 R$ - 55,16 13,42 157 0,19 1,15 16,82 80,60 12,92 0,09 0,14 32,83
o__o00 0,0 DIV/0! X DIV/O! | O, 0,00 | R$ B
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/0! 0, 0,00 R$ -
0] 0.0 0.0 .0 0, ) 0, 0,00 R$ -
CUSTO CAPITA R$ 0,00 841,28 98,48 39,13 32,03 9,49 46,81 96,90 148,13 4,63 4,56 100,84

MODO DE PREPARO

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

Nimero de alunos 0 7 74
NOME DA PREPARAGAO [BAIAO DE DOIS. FRANGO ASSADO, (REPOLHO. CENOURA RALAT] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUST CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] VitA | Vit.C Ma [ zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Cozido | Y Nl | NiiRio . P 9 i P ™ " e e T g e
Arroz, tipo 1 80.0 | 80,0 | 800 I 2000 | 2. .00_| R$ -] 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 2.0 .9 . 0, 0, 000 | RS -1 226 0,48 014 | 000 | 009 0,19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3,0 3.0 .9 J 0, 0, 000 | RS - 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3,0 3.0 N . 0, 0, 000 | RS -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Oleo de soia 8.0 8.0 .0 ; 0, 0, 000 | RS -|_7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Acafrao 10 10 0 ; 0, 0, 000 | RS -|_310 0,65 011 | 006 | 004 0.27 0,81 264 | 001 | 011 | 111
Sal 1.0 10 0 I 0, 0, 000 | RS -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido carioca 300 | 300 | 286 . 54, 1 000 | RS | e871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Frango. coxa e 1000|1000 67.1 ! 0, 0, 000 | RS -] 208,00 0,00 16,30 | 1535 | 0,00 8,50 0,00 2400 | 165 | 070 | 7.50
Repolho branco 300 | 30.0 74 ; 0, 0, 000 | RS | 514 116 026 | 004 | 057 0,00 562 255 | 005 | 005 | 10.36
Cenoura 200 | 200 7.1 ] 0, 0, 000 | RS |68 153 026 | 003 | 064 | 16810 1,02 225 | 004 | 004 | 451
Alface lisa 300 | 300 7,5 . 0, 0, 000 | RS | a15 0.73 051 | 004 | 070 0,00 6,42 273 | 010 | 018 | 825
Melancia 2000 | 2000] 1250 I 0, 0, 000 | RS -] 6521 1628 | 1,77 | 000 | 025 | 5700 | 1229 | 1926 | 019 | 045 | 1544
Tomate, extrato 150 | 150 | 150 X X 0, 000 | RS | _oaa 2,24 037 | 003 | 042 0,00 2,70 440 | 006 | 031 | 436
o[ 0.0 0.0 VIO |0, DI 0, 000 | Rs$ -
o[ 00 0,0 VIo! |0, DI 0, 0,00 | R$ -
o[ 00 0,0 VIo! |0, DI 0, 0,00 | R$ -
o[ 00 0,0 VIo! |0, DI 0, 000 | Rs$ -
o[ 00 0,0 V/o! |0, DI 0, 0,00 | R$ -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 761,93 | 10492 | 3157 | 2422 | 9,63 | 234,06 | 3058 | 14664 | 398 | 482 | 9493

MODO DE PREPARO
FEIJAOC: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molno na vespera; 2. Lavar 6 6scorer o [0 em agua corrente. 3. Em uma panela 0 pressao, adicione 0 T30 ¢ @ agUa 4. Tampe a panela ¢ deme cozinhar por 20 & 30 Minutos a

partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir. BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2. Acrescenta o arroz e o fejjéo cozido;
4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua secar completamente e reserve. FRANGO ASSADO: 1. Tempere o frango com alho, o sal e agafréo 2. Coloque em uma forma e leve ao forno para assar.
SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos;
3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o alface em tiras finas, pique o repolho em tiras finas, ralar a cenoura e mistura para servir. MELANCIA: Higienizar em &gua corrente antes de servir. 2. corte em fatias pequenas e

sirva,
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

NGmero de alunos. T 0 25|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, ESCOI %EFJQIHO DE MAI Dg?sﬁr CC)OM F(?GNT_GC? D COMPOSIGAO NUTRICIONAL
imento KCAL CHO PTN LP_[FIBRAS] VitA [ vitC Ma [ Zinco | Fe Ca
anMENTOS Percapital PB | PL | FC | Cozido | "% | kG | UNITARIO a a q i a m ma ma ma_|_ma ma
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 . 2000 [ 2, 000 [R -| 286,23 63,01 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2,0 19 . 0,0 0, 000 [R | 226 0.48 014 | 000 | 009 0.19 0.62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 3,0 3,0 2,9 , 0,0 0, 000 | R S| 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 0,14 036 | 001 | 001 0,42
Cheiro verde 3,0 3,0 27 , 0,0 0, 000 | R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
Oleo de soia 8,0 8,0 8,0 I 0,0 0, 000 | R - 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Sal 10 1,0 10 I 0,0 0, 000 | R -|_000 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Acafrao 10 1,0 10 I 0,0 0, 000 | R -] 310 0,65 011 | 006 | 004 0.27 0,81 264 | 001 | 011 111
Feijdo carioca 300 | 300 | 286 , 540 | 1, 000 | R - 871 18,37 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36,77
Frango, peito, com pele 1000 | 100.0] 67,1 ] 450 | 0, 000 | R - | 14947 0,00 2078 | 673 | 000 4,00 0,00 2829 | 060 | 044 | 842
Leite de vaca, integral 100 [ 100 [ 100 I 0,0 0, 000 | R -|_6.00 0,45 032 | 033 | 000 2,84 0,00 100 | 004 | 000 | 11,31
600 | 60.0 | 458 3 495 | 1, 000 | R -] o085 2170 | 068 | 018 | 113 0,60 9,92 2670 | 012 | 016 911
Margarina,_com sal 50 5,0 50 I 0,0 0, 000 | R | 2972 0,00 000 | 336 | 000 | 1927 0,00 006 | 000 | 000 | 023
Repolho branco 300 | 300 | 174 ! 0,0 0, 000 | R | 514 116 026 | 004 | 057 0,00 562 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 300 [ 300 | 240 | 13 0,0 00| 000 [R -|_460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 2,08
Cenoura 150 | 150 | 128 | 1.2 0,0 00| 000 [R | 512 115 020 | 003 | 048 | 12608 0,77 168 | 003 | 003 3.38
Larania, péra 1500 [ 1500 1000 | 1,5 0,0 00| 000 [R -] 5516 1342 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 12092 | 009 | 014 | 32.83
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O' | 00 | 0,00 | R -
o 00 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/O' | 00 | 000 |R -
o 00 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/O' | 00 | 0,00 | R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 809,53 121,80 | 36,24 | 19,64 | 10,74 | 182,55 | 10579 | 167,82 | 2,86 | 3,98 | 122,22
MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ESCONDIDINHO DE MANDIOCA COM FRANGO: 1. Em uma panela cozinhe a mandioca com sal
aproximadamente 20 a 30 minutos ou até que fique molinho. 2. Tempere o frango com alho, sal, cebola e tomate. 3. Leve ao fogo e deixe cozinhar, apés cozido desfie. 4. Em uma panela coloque a mandioca amassada, acrescente a
margarina e o leite. 5. Mexa bem até ficar bem lisinha e homogénea. 6. Em um refratario coloque primeiramente a metade do puré de mandioca, apés coloque o recheio de frango, e por cima a outra metade do puré de mandioca.
SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos;
3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, pique o repolho em tiras finas, ralar a cenoura e mistura para servir. LARANJA: Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de ahmos. T 0 26|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, TORTA DE PEIXE COM LEGUMES E LARANJA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | cusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit A | Vit.C M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Corido | FY | ke WA 9
g g g g g Mg ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 800 [800| 800 | 10 | 2000 [ 25| 000 |RS - | 286,23 63,01 573 | 027 | 131 0.00 0,00 2431 | 098 | 054 3,53
Alho 2.0 2,0 19 11 0,0 00| 000 [RS$ -] 226 0,48 014 | 000 [ 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 0.27
sal 1.0 1.0 10 10 0,0 00| 000 |RS -|_0.00 0,00 000 | 000 [ 000 0,00 0,00 000 [ 000 | 000 0,00
Colorau 10 1,0 1,0 10 0,0 00| 000 [R -] 334 0,78 007 | 000 | 005 0,60 0,07 0,00 | 0,00 | 006 1,20
Cheiro verde 3,0 3.0 27 11 0,0 00| 000 [R -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 [ 001 | 002 2,40
Oleo de soja. 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 00| 000 [R - 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 [ 000 | 000 0,00
Pimentzo verde 3.0 3.0 2,4 12 0,0 00| 000 [R -] o064 0,15 003 | 000 | 008 0,56 3,01 023 | 000 | 001 0.26
Pescada filé 100,0 [ 100,0 | #DIvio! [ 0,0 [ #Divior [ 07 | 000 [ Rs -| 10721 0,00 1665 | 400 | 000 | 47,86 0,00 2280 | 025 | 017 | 1356
Feijdo carioca 300 | 300 | 286 . 54 a 000 [R - e871 18,37 599 | 038 | 553 0.00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36,77
Farinha de trigo 300 | 300 | 30,0 X 0, 0, 000 [R -] 10814 22,53 294 | 041 [ 070 0,00 0,00 930 | 025 [ 029 5,36
Ovo de galinha inteiro 8,0 8,0 71 . 0, 0, 0,00 - 1145 0.13 104 [ 071 [ 000 6,31 0,00 101 | 009 [ 013 3,36
Fermento em p6 quimico 10 1,0 10 X 0, 0, 0,00 -1 09 0,44 000 | 000 | 000 0,00 0,00 0,00 [ 000 | 000 0,00
Cenoura 150 | 150 | 1238 ] 0, 0, 0,00 | 512 115 020 | 003 | 048 [ 12608 0,77 168 | 003 [ 003 3,38
Repolho branco 300 | 300 | 174 5 0, 0, 0,00 | 514 116 026 | 004 | 057 0.00 5,62 255 | 005 [ 005 | 1036
Tomate 300 | 300 | 240 ] 0, 0, 0,00 -|_460 0,94 033 | 005 | 035 [ 1249 6,36 316 | 004 [ 007 2,08
Cebola 3.0 3.0 28 . 0, 0, 0,00 - 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0,14 036 [ 001 | 001 0,42
Laranja, péra 1500 | 150,0| 1000 ] 0, 0, 0,00 -] 5516 1342 157 | 019 [ 115 | 16,82 8060 | 1292 | 009 [ 014 | 32,83
Limao, tahit 150 | 150 | 126 ] 0, 0, 000 [R | am 1,66 014 | 002 | 018 0.00 5.74 145 | 003 [ 003 7,65
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O | O, 000 |R B
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 766,83 124,68 | 3522 | 14,13 | 10,58 | 210,89 103,88 | 143,93 | 2,71 | 394 | 123,42

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. TORTA DE PEIXES COM LEGUMES: 1. Em uma panela cologue o 6leo, alho, agafréo, sal acrescente o peixe e
refogue por 3 minutos, acrescente o pimentéo picado, tomate em cubos, adicione o repolho em tiras a cenoura ralada deixe cozinhar até os legumes ficarem macios. 2. No liquidificador cologue os ovos, o leo, a farinha de trigo e o
fermento, bater até ficar uma mistura homogenea. 3. Em uma forma coloque a metade da massa da torta, e apés cologue o recheio e finaliza com a outa metade da massa, leve ao forno pré-aquecido. LARANJA: Higienizar em agua
corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

" \f\‘v T aToS, | 0 27
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, FILE DE PEIXE AO MOLHO, SALADA (CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL CHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitA | vit.C Ma__| zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | comido | FSY | ke S 2 z a 2 2 o o a8 N = =
Arroz. tipo 1 80.0 | 80.0 | 800 X 2000 | 2. .00 | R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 0.00 0.00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 9 . 0, 0, .00 | R 226 0.48 014 | 000 | 009 | 019 0.62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 9 ; 0, 0, .00 | R 118 0.27 005 | 000 | 007 | 000 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 30 .7 . 0, 0, .00 [ R 126 021 008 | 002 | 004 | 0.00 0.95 074 | 001 | 002 | 240
Pimento verde 3.0 3.0 4 3 0, 0, 000 | RS —|_o64 015 003 | 000 | 008 | 056 3,01 023 | 000 | 001 | 026
Oleo de soia 80 8.0 0 X 0, 0, 000 | RS | 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Sal 1.0 10 0 ; 0, 0, 000 | RS o000 0,00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feijao carioca 300 [ 300 286 | 11| 540 | 19| 000 |Rs | es71 1837 | 599 | 038 | 553 | 0,00 0,00 62,98 | 087 | 240 | 36,77
Cenoura 150 | 150 | 128 2 00 | o. 000 | RS 512 115 020 | 003 | 048 | 12608 | 0.7 168 | 003 | 003 | 338
Alface lisa 300 | 300 275 L 0, 0, 000 | Rs 415 073 051 | 004 | 070 | 000 642 273 | 010 | 048 | 825
Repolho branco 300 [ 300 174 7 0, 0, 000 | RS | 514 116 026 | 004 | 057 | 000 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Melancia 2000 2000 1250 6 0, 0, 000 | RS 521 1628 | 1,77 | 000 | 025 | 5700 | 1220 | 1926 | 019 | 045 | 1544
Pescada filé 1000|1000 #DIV/Ol | 00 | #DIVIOL | 0. 000 | RS | 10721 000 | 1665 | 400 | 000 | 47.86 0,00 2280 | 025 | 017 | 1356
Tomate, extrato 150 | 150 | 150 | 10 00 |00 000 [Rs 914 2,24 037 | 003 | 042 | 000 2,70 4,40 | 006 | 03L | 436
Liméo, tahit 150 | 150 | 126 | 1. 0, 0, 000 | R |_ar 1.66 014 | 002 | 018 | 000 574 145 | 003 | 003 | 7.65
Colorau 1.0 10 10 | 1, 0, 0, 000 | R 334 0.78 007 | 000 | 005 | 0.0 007 000 | 000 | 006 | 1.20
Farinha de puba 100 [ 100 [ 100 | 1 0, 0, 000 | R | 3602 873 016 | 005 | 042 | 0,00 000 275 | 003 | 014 | 414
o[ 00 0,0 | #DIVIOT | 0,0 | #DIViol | 0, 000 | R -
o 00 0,0 | #DIV/0! | 0,0 | #DIViol | 0, 000 | R -
CUSTO PER CAPITA R$000|  70110[ 11520] 32.14] 1288 10,16 232,28] 38,32 146,68] 2.64] 441 11199

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feij&o em agua corrente. 3. Em uma panela de presso, adicione o feijo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presso. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, 0 alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FILE DE PEIXE AO MOLHO: 1. Em um refratario cologue o filé do pescado, acrescente o alho, sal, pimentéo,
tomate e cebola, misture bem para pegar o tempero. 2. Coloque 6leo de soja em uma panela, quando a gordura estiver quente, cologue o filé temperado e mexa bem para rechear, acrescente o colorau e misture bem. 3. Adicione agua
na panela para cobrir o filé. 4. Deixe cozinhar até o filé ficar mole e o caldo grosso. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de dgua
sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o alface em tiras finas, pique o repolho em tiras finas, ralar a cenoura e mistura para servir.
MELANCIA: Higienizar em 4gua corrente antes de servir. 2. corte em fatias pequenas e sirva. FARINHA DE PUBA: Sirva junto com as refeigdes.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos | 0 N ' _ ’ N 28|
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEAO, FILE DE PEIXE SELADO, PURE DE ABOBORA, S/ COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL cHo [ PTN [ P [FBRAS[ VitA [ vit.C Ma__ [ Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comido. | F<. (RMEERl |niirio r P . . o e o o o =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 80,0 ] 2000 | 25 000 | R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 [ 098 [ 054 | 353
Alho 2,0 20 | 19 . 00 |00 000 [R | 226 048 014 | 000 | 009 | 019 062 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 30 30 | 29 ] 00 |00 000 [R |~ 118 027 005 | 000 | 007 | 000 014 036 | 001 | 001 | 042
Gleo de soia 8,0 80 | 80 ] 00 |00 000 [R -~ 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Cheiro verde 30 30 | 27 . 00 |0, .00 | R |12 021 008 | 002 | 004 | 000 095 074 | 001 | 002 | 240
Sal 1.0 10 | 10 X 00 [0, .00 | R -~ 0.00 0.00 000 | 000 | 000 | 0.0 0.00 000 | 000 [ 000 [ 0.00
Feiido carioca 300 | 30.0 X 3 540 | 1 .00 | R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 000 | 6298 | 087 [ 240 [ 3677
Pescada filé 1000 [100.0| #DIV/O! | 0,0 | #DIV/OI | 0, .00 | R 10721 000 | 1665 | 400 | 0.00 | 47.86 000 | 2280 | 025 [ 017 [ 1355
Leite de vaca, intearal 100 [ 100 [ 100 X 00 [0, .00 | R |~ 6.00 045 032 | 033 | 000 | 284 0.00 100 | 004 [ 000 | 1131
Abébora. crua 60.0 | 600 | 522 ] 563 | 1 .00 | R - 12.00 2.94 043 | 004 | 066 | 14975 | 2.82 540 | 014 [ 034 | 900
|Beterraba 300 [300 ] 186 , 168 | 09] 000 |R 1465 333 058 | 003 | 100 | 114 094 733 | 016 | 010 | 543
Cenoura 300 [ 300 256 . 00 |00 000 [R - 1024 230 040 | 005 | 095 | 25215 | 154 337 | 007 | 005 | 676
Liméo, tahiti 150 | 150 | 126 . 00 |00 000 [R | am 166 014 | 002 | 018 | 000 574 145 | 003 | 003 | 7.65
Banana prata 1100 [1100] #DIvV/o! [ 0,0 | #DIvior [ 00 [ 000 | R -| 10807 [ 2855 [ 139 | 007 | 225 | 353 2375 | 2892 | 016 [ 042 | 832
o[ 00 00 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 [ #DIV/O! [ 00 | 000 [ -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o 00 00 | #DIV/0' | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 [ R -
CUSTO PER CAPITA R$0.00| 72331 | 12156 | 31,01 | 1321 | 12,08 | 457.46 | 3649 | 15008 | 2.73 | 400 | 105.40

MODO DE PREPARO

/ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FILE DE PEIXE SELADO 1. Tempere o filé com alho, sal e cebola. 2. Leve ao fogo em uma frigideira com um fio
de dleo, deixe dourar. PURE DE ABOBORA: 1. Descasque a abobora; 2. Cologue a abobora, acrescente o leite aos poucos e misture bem. SALADA COZIDA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as maos; 2.
Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 2. Coloque para cozinhar separadamente. 3. Cortar a
cenoura e beterraba em cubos. BANANA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de ahmos T 0 29|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, FILE DE PEIXE GRELHADO, SALADA ( CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL EC Alimento Foy CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido Ki ITARIO g g g g g ua ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 . 200,0 2] 0,00 R - | 28623 63.01 5.73 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Alho 2.0 20 .9 » 0, 0, 0,00 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 .9 . 0, 0, 0,00 R - 118 0.27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 7 3 0, 0, 000 [R -] 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0,95 074 [ 001 | 002 2,40
Oleo de soja. 8,0 8,0 .0 X 0, 0, 0,00 -| 7072 0,00 000 | 800 | 000 0.00 0,00 0,00 [ 000 | 000 0,00
sal 1,0 1,0 .0 X 0, X 0,00 -|__000 0,00 000 | 000 | 000 0.00 0,00 0,00 [ 000 | 000 0,00
Feijdo carioca 300 [300] 286 3 54,0 iy 0,00 -] 9871 18,37 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36,77
Pescada filé 100.0 [ 100,0 [ #DIV/O! [ O/ #DIVIO! | 0, 000 [R - 107,21 0,00 16,65 | 400 | 000 [ 47,86 0,00 2280 | 025 | 017 | 1355
Tomate 300 [ 300 4, . 0, 0, 0,00 -] 460 0,94 033 | 005 | 035 12,49 6,36 316 | 004 [ 007 2,08
Alface lisa 300 [300 7, 3 0, 0, 0,00 -] 415 0,73 051 | 004 | 070 0,00 6,42 273 | 010 [ 018 8,25
Cenoura 250 [ 250 14 i 0, X 0,00 -] 853 1,92 033 | 004 | 080 [ 21013 1.28 281 | 006 [ 005 5,64
Liméo, tahiti 150 [ 150 2, 3 X 0, 0,00 S| 477 1.66 014 | 002 | 018 0.00 574 145 | 003 [ 003 7.65
Larania. péra 1500 [150.0[ 1000 : X 0, 0,00 -| 5516 13.42 157 | 019 [ 115 16.82 80.60 1292 | 009 [ 014 | 32583
0| 0.0 0.0 DIV/0! X DI [oX 0,00 -
0| 0.0 0.0 DIV/O! | 0. DIV/ [oX 0,00 -
0| 0.0 0.0 DIV/O! | 0, DIV/ [oX 0,00 -
o[ 00 0,0 DIv/O! | o, DIV 0, 0.00 -
o[ 00 0,0 DIv/O! | o, DIV/O! | O, 0.00 -
o[ 00 0,0 DIv/o! | o, DIV/O! | 0, 0,00 -
CUSTO 644,79 100,99 31,51 13,01 10,20 287,48 102,11 134,69 2,46 3,61 113,38
MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjao em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FILE DE PEIXE GRELHADO: 1. Em uma travessa, esprema o lim&o e adicone sal; 2. Coloque o filé de peixe com
tempero na travessa por 20 minutos; 3. Em uma frigideira, adicione o 6leo e coloque o filé de peixe e deixe somente grelhar, ou seja, dourar dos dois lados. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as
maos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, o
alface em tiras finas, ralar a cenoura e mistura para servir. LARANJA: Higienizar em 4gua corrente antes de servir.
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Niimero de alunos I 0 30]
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWJAO E MACARRAO COM SARDINHA, SALADA (ALFACI COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CUsTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy K UNITARIO g g g g g . el o o o o
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 A 200,0 2, 0,00 R -] 286,23 63,01 573 0.27 131 0.00 0,00 24,31 0,98 0.54 3,53
Alho 20 2,0 19 5 0, 0, 0,00 R - 2,26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0,62 0.43 0,02 0,02 0.27
Cebola 3.0 3.0 29 A 0, 0, 0,00 R - 118 0.27 0,05 0.00 0,07 0.00 0,14 0.36 0,01 0,01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 \ 0, 0, 0,00 R - 1.26 0.21 0,08 0,02 0.04 0.00 0,95 0.74 0,01 0,02 240
Sal 1.0 10 10 d 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 A 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
Feiido carioca 30.0 30.0 28, \ 54,0 ik 0,00 R - 98,71 18,37 5,99 0.38 5,53 0.00 0,00 62,98 0.87 240 36.77
Sardinha, conserva em 6leo 50.0 50.0 50, A 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 27512
Macarrdo trigo com ovos 30.0 30.0 30, A 81,0 Z 0,00 R - 111,17 22,99 3.10 0.59 0.69 0.00 0,00 0.00 0,24 0.28 5.84
Tomate, extrato 15,0 15,0 15, d 0, 0, 0,00 R - 9.14 224 0.37 0.03 0.42 0.00 270 4,40 0.06 0,31 4.36
Cenoura 20.0 20.0 17, N 0, 0, 0,00 R - 6.83 1,53 0.26 0.03 0.64 168.10 1,02 225 0.04 0.04 451
Alface lisa 30.0 30.0 27, \ 0, 0, 0,00 R - 415 0.73 0.51 0.04 0.70 0.00 6.42 273 0.10 0.18 8.25
Larania, péra 150.0 150.0 99, . 0, 0, 0,00 R - 55,16 13,42 1.57 0.19 115 16.82 80.60 12,92 0.09 0,14 32,83
Lim&o, tahiti 15.0 15.0 12, N 0, 0, 0,00 R - 4.77 1,66 0.14 0.02 0.18 0.00 574 1.45 0,03 0,03 7.65
Tomate 30.0 30.0 24, X 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
0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! X #DIV/O! [oX 0,00 R -
0] 0.0 0.0 [ #DIV/O! | 0, #DIV/O! [oX 0,00 R -
0| 0.0 0.0 | #DIV/O! | O, #DIV/O! 0, 0,00 R -
0] 0.0 0.0 | #DIV/O! | O, #DIV/O! 0, 0,00 R -
CUSTO CAPITA 798,68 125,84 26,23 21,65 11,15 197,60 104,56 133,36 331 5,79 384,03

MODO DE PREPARO

secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o éleo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. MACARRAO COM SARDINHA: 1. Em uma panela com um fio de 6leo, acrescente agua e sal; 2. Quando ferver
acrescenter 0 macarr&o e deixe cozinhar até ficar ao dente; 3. Escorra 0 macarr&o e reserve; 4.Cologue a sardinha na panela, acrescente o extrato de tomate, deixe refogar por 5 minutos, depois adicione o macarr&o. SALADA: 1.
Higienizar em 4gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague
Iy ic dla corta o tomat ™ I . tirac L ot i jan 4 taantac 2L

RANIA: 1 L
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alinos o 31
NOME DA PREPARAGAO ARROZ,FEWAO, CARNE EM CUBOS COM MANDIOCA E SALADA (1 COMPOSIGAO NUTRICIONAL
“Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__| zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Conido | FSY |k e S g ; ; 5 e o o o =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 11 0.0 00| 000 |R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 2.9 1.0 0,0 00| 000 |R S| 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 3.0 2.7 11 0,0 00| 000 [R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Oleo de soia 8,0 8,0 8,0 1.0 0,0 00| 000 |R 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Colorau 1.0 10 10 1.0 0,0 00| 000 |R | 33 0,78 007 | 000 | 005 0,60 0,07 000 | 000 | 006 | 120
Carne, bovina, acém 1000 |1000]| 833 | 1.2 0,0 00| 000 [R -| 14403 000 | 2082 | 611 | 000 2,17 0,00 1328 | 521 | 151 | 472
450 | 450 | 344 | 13| 3871 | 11| 000 [R —|_es14 1628 | 051 | 014 | 084 0,45 7.44 2002 | 009 | 012 | 684
Feiido carioca 300 300 286 | 11 540 | 19| 000 |R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
sal 10 1,0 10 1.0 0.0 00| 000 |R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Tomate 300 | 300 240 | 13 0,0 00| 000 |R -|_460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6,36 316 | 004 | 007 | 208
Repolho branco 300 |300| 174 | 17 0,0 00| 000 |R 514 116 026 | 004 | 057 0,00 562 255 | 005 | 005 | 1036
|Banana prata 1100 [1100] 728 | 15 0,0 00| 000 |R -] 10807 | 2855 | 139 | 007 | 225 353 2375 | 2892 | 016 | 042 | 832
o[ 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o[ 0.0 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o[ 0.0 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o[ 0.0 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o[ 0.0 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 79369 | 130,04 | 3537 | 1508 | 11,08 | 1944 | 4495 | 15675 | 743 | 520 | 7691
MODO DE PREPARO

/ARROZ: 1. Em uma panela coloque o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE EM CUBOS COM MANDIOCA: 1. Em uma panela aqueca o 6leo e acrescente a cebola, o colorau e
refogue até dourar; 2. Acrescente a carne cortada em cubos grandes e o sal e deixe refogar. 3. Adicone dgua quente. 4. Tampe a panela e cozinhe a partir da fervura; 5. Coloque os pedagos de mandioca e o cheiro verde misture até
cozinhar a mandioca e ficar macia. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugdo clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos
os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas, misture e sirva. BANANA: 1. Higienizar em &gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alinos. I [1] 32|
NOME DA PREPARAGAO /ARROZ COM ABOBORA E CARNE, FEIJAO, SALADA COZIDA (CHY COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | cusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A | Vit.C M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
g 9 g g g Mg mg ma ma ma mg

Arrnz tinn 1 Aann [ 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R: - 286.23 63.01 573 | 027 | 131 0.00 0.00 2431 | 098 | 054 353
Alho 2.0 2,0 1,9 11 0.0 0.0 .00 | R -] 226 0.48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 0.27
Abohbora, cabotian 300 [300] 261 | 12 28,2 11| 000 [ R -] 1158 2,51 052 | 016 | 065 0.00 153 265 | 010 | 011 5,39
Cebola 3.0 3.0 2,9 1,0 0,0 0, 000 |[R -] 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0.14 036 | 001 | 001 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 11 0.0 0, 000 | R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
Oleo de soia 100 [ 100 | 100 | 1,0 0,0 0, 000 | R -| 8840 0,00 0.00 | 1000 | 0,00 0.00 0,00 0.00 | 000 | 000 0,00
sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0, 000 | R -|_0.00 0,00 0.00 | 000 | 000 0.00 0,00 0.00 | 000 | 000 0,00
Carne, bovina, cox&o duro 1000 |1000] 833 | 1.2 0.0 0, 000 | R - | 14797 0,00 2151 | 622 | 000 2,07 0,00 2111 | 281 | 189 2,95
Feiiao carioca 300 [ 300 | 286 | 11 540 | 1, 000 |[R -] 9871 1837 599 | 038 | 553 0.00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Colorau 1.0 1.0 1.0 1,0 0,0 0, 000 | R -] 334 0.78 007 | 000 | 005 0.60 0,07 0.00 | 000 | 006 1.20
Chuchu 300 [300] 233 | 13 209 | 0, 000 | R -] 509 1.24 021 | 002 | 038 0.00 3.18 217 | 003 | 005 3.45
Cenoura, 300 [300] 256 | 12 0.0 0, 000 |[R -| 1024 2,30 040 | 005 | 095 | 25215 154 337 | 007 | 005 6.76
Larania, péra 1500 | 1500 1000 | 1, 0,0 0, 000 |[R -| 5516 13.42 157 | 019 | 115 | 1682 8060 | 1292 | 009 | 014 | 3283

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

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

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

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

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

o o0 0,0 | #DIV/OI | 0, #DIVIO! | 0, 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00] 71143 10257 | 36,26 | 17,31 | 10,21 | 271,82 88,63 131,02 | 497 | 5728 95,97

MODO DE PREPARO

'ARROZ DE ABOBORA COM CARNE : 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2. Adicione a carne em cubos e deixe refogar e fritar bem; 3. Descasque Adicione a abobora o arroz e
mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer
o feijdo em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijéo e a agua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6.
Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo.
SALADA COZIDA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solucéo clorada misturando 1 colher de sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 2. Coloque para cozinhar separadamente. 3. Cortar a cenoura e chuchu em cubos. LARANJA: 1. Higienizar em 4gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos. | ) 33|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEJAO, CARNE MOIDA COM BATATA E CENOURA, SALA] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__ [ Zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “cozido. | F<Y. (RMEEl Lniirio - f 9 9 . = = o e =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R -] 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 11 0,0 00| 000 |R |22 0.48 014 | 000 | 009 | 019 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3,0 3,0 2,9 10 0,0 00| 000 [R 118 0.27 005 | 000 | 007 | 000 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 10 0, 0, 000 | R 7072 0.00 000 | 800 | 000 | 0.00 0.00 000 | 000 | 000 [ 000
Cheiro verde 3.0 3,0 2.7 1.1 0, 0, 000 | R 126 0.21 008 | 002 | 004 | 0.00 0.95 074 | 001 | 002 | 2.40
Colorau 1.0 1.0 10 1.0 0, 0, 000 | R | 33 0.78 007 | 000 | 005 | 0.60 0,07 000 | 000 | 006 | 1.20
Sal 10 1.0 1.0 1.0 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
|Batata indlesa 250 | 250 | 236 | 11 | 224 | 1, 000 | R -] 16.09 3.67 044 | 000 | 029 | 004 7.77 365 | 006 | 009 | 089
Cenoura 250 | 250 | 214 | 12 0,0 0, 000 | R - 853 192 033 | 004 | 080 | 21013 | 128 281 | 006 | 005 | 564
Carne moida de 27 1000 [1000] 1000 | 1,0 | 670 [ 0 000 | R | 242,00 000 | 2422 | 1542 | 0.00 | 0.0 0.00 2000 | 571 | 281 | 800
Feiiao carioca 300 | 300 | 28, 11| 540 | 1, 000 | R - o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 0.00 62.98 | 087 | 240 | 36.77
Alface lisa 300 | 300 | 27, 1.1 0, 0, 000 | R 415 0.73 051 | 004 | 070 | 0.00 6.42 273 | 010 | 018 | 825
Tomate 300 | 300 | 24, T 0, 0, 000 | R 460 0.94 033 | 005 | 035 | 12.49 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Maca Fuii 1200 [1200] 79, i 0, 0, 000 | R | 6662 1818 | 034 | 000 | 162 3.25 2.89 245 | 000 | 011 | 231

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

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

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

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

o 00 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/Ol | O, 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 80570 | 10855 | 38,23 | 2422 | 1083 | 226,70 | 26,51 | 12361 | 7.85 | 635 | 71.76

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feij&o em agua corrente. 3. Em uma panela de presso, adicione o feijo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presso. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, 0 alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE MOIDA COM BATATA: 1. Em uma panela com 6leo refogue a carne moida com alho, colorau, cebola e
sal; 2. Descasque e corte as batatas e cenouras em cubos grandes; 3. Junte a carne refogada, as batatas e cenouras picadas, um copo de agua e deixe ferver mexendo sempre.SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os
residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos 0s vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate
em cubos, o alface em tiras finas, misture e sirva. MAGA: 1. Higienizar em &gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimero dealunos |0 N . . 3
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, CARNE COZIDA, PURE DE BATATA, SALADA (R COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitA | vit.C M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC [ “Gorido | F<Y Il N inio 9
a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz. tipo 1 80.0_| 80.0 | 80.0 X 2000 | 2. .00 | R —| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0.00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 0 .9 . 0, 0, .00 | R |22 048 0.4 | 000 | 009 | 019 0.62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 0 .9 X 0, 0, .00 | R 118 027 005 | 000 | 007 | 000 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde X 0 7 . 0, 0, 000 |R |12 0.21 008 | 002 | 004 | 0.00 0.95 0.74_| 001 | 002 | 2.40
Oleo de soja X 8,0 80 | 1,0 00 [00[ 000 [R | 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feijao carioca 300 | 300 286 | 11| 540 | 19| 000 |R | st 1837 | 599 | 038 | 553 | 0,00 0,00 62,98 | 087 | 240 | 36.77
Carne. bovina, coxdo mole | _100.0 | 100.0| 83,3 3 00 | o, 000 | R | 169.07 000 | 2123 | 869 | 000 | 261 0.00 2072 | 263 | 189 | 299
Leite de vaca. intearal 100 [ 100 | 100 I 00 | 0. 000 | R 600 045 032 | 033 | 000 | 284 0.00 1.00 | 004 | 000 | 1131
Batata inglesa 450 | 450 | 425 . 203 | 1 000 | R | 2807 6,61 080 | 000 | 052 | 008 13,99 656 | 011 | 016 | 160
Margarina, com sal 5.0 50 50 X 00 | 0, 000 | R | 2072 0,00 000 | 336 | 000 | 1927 0,00 006 | 000 | 000 | 023
Sal 1.0 1.0 10 X 00 | 0, 000 | R | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 0,00 | 000 | 000
Colorau 1.0 1.0 10 I 00 | o, 000 | R 334 0.78 007 | 000 | 005 | 060 0,07 000 | 000 | 006 | 1.0
Repolho branco 300 |300 | 174 | 17 00 [00] 000 [R | 514 116 026 | 004 | 057 | 000 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 30, 300 | 240 | 1, 00 | 0. 000 | R 460 094 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
oo .0 | #DIViO! |04 DIVIOL | 0. 000 | R B
oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIV/O! |0 0,00 -
oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIV/O! |0 0,00 -
oo, .0_| #DIVio! |_oJ DIV/O! |0 0,00 -
o[ o, .0 | #DIvio! | 0. DIVIOl | o, 000 | R .
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 707,20 | 92,27 | 3500 | 21,14 | 851 | 38,08 | 27.75 | 122,87 | 475 | 520 | 73.15

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijéo e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE COZIDA: 1. Em uma panela de presséo cologue o alho e 0 6leo; 2. Junte a camne e dé uma leve marinada
até fritar levemente; 3. Acrescente os temperos; 4. Adicione 4gua sem precisar cobrir a carne, deixe cozinhar por aproximadamente 40 minutos. PURE DE BATATA: Em uma panela cozinhe as batatas em agua; 2. Ap6s cozida
amasse; 3. Em uma panela, coloque a margarina, acrescente a batata amassada; 4. Cologue aos poucos o leite misturando bem até ficar uniforme. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2.
Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho
em tiras finas misture e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos | 0 N N 35|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, BIFE DE PANELA, SALADA (REPOLHO, CENOUR COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] Vit A [ Vit.C Ma [ zZinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “cCorido | P INEEM uNiRiO e : 5 g g ™ o o e T ma s
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 2 000 | R | 286,23 63,01 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2,0 19 11 0,0 0, 000 | R | 226 0,48 014 | 000 [ 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 3.0 3.0 2,9 1, 0,0 0, 000 | R | 118 0.27 005 | 000 [ 007 0,00 0,14 036 | 001 | 001 0,42
Colorau 10 1.0 10 1, 0,0 0, 000 | R -] 334 0.78 007 | 000 [ 005 0,60 0,07 000 | 000 | 006 1,20
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 . 0,0 0, .00 | R -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 2.40
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 ; 0.0 0, .00 | R - 7072 0.00 000 | 800 [ 000 0,00 0,00 0.00 [ 000 | 000 [ 0.00
Sal 1.0 1.0 10 ; 0.0 0, .00 [ R -|_000 0,00 000 | 0.00 [ 000 0,00 0,00 0.00 [ 000 | 000 [ 000
Feiido carioca 300 [300] 286 3 540 | 1 .00 | R - o871 18,37 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 3677
Carne. bovina. coxdomole | 1000 | 100.0| 833 ] 0,0 0, .00 | R -] 169.07 0,00 2123 [ 860 | 0.00 261 0,00 2072 | 263 | 1.89 2.99
Repolho branco 300 [300] 174 5 0,0 0, .00 | R -] 514 116 026 | 004 | 057 0,00 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 300 [300] 240 | 13 0,0 0, 000 | R -| 460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6,36 316 | 004 | 007 2,08
Cenoura 150 [150 | 128 | 12 0,0 00 [ 000 [R -] 512 115 020 | 003 [ 048 | 126,08 0,77 168 | 003 | 003 3.38
Laranja, péra 1500 | 150,0| #DIV/O! | 0,0 | #DIViol | 00 | 0,00 | R -] 5516 1342 157 | 019 | 1,15 | 1682 | 8060 | 12092 | 009 | 014 | 32.83

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

o[ 00 00 | #DIvior | 00 | #DIvior | 00 | 000 [R -

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

o 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O | 00 | 000 | R: -

o 00 0,0 [ #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 00 | 000 | R: -

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 702,79 99,78 3564 | 17.67 9,62 158,78 95,13 129,85 | 472 | 520 96,23

MODO DE PREPARO

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

Nimerodealunos | 0 _ _ 36|
NOME DA PREPARACAO /ARROZ COM LINGUICA, FEIJAO PRETO SALADA (ALFACE E CEN COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL cHO [ PTN [ P [FIBRAS[ VitA [ vit.C Ma__ [ Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Cozido | Y Nl | NiiRio . P 9 . g ™ o e e T g i
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 80,0 X 2000 | 2. X RS -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 [ 098 [054 | 353
Alho 20 20 9 3 0, 00 [ 000 |RS - 226 048 014 | 000 | 009 | 019 0,62 043 [ 002 [ 002 | 027
Cebola 30 30 9 X 0, 00 [ 000 |RS |18 027 005 | 000 | 007 | 000 014 036 | 001 [ 001 | 042
Cheiro verde 30 30 7 3 0, 00 [ 000 |RS |12 021 008 | 002 | 004 | 000 095 074 | 001 [ 002 | 240
Gleo de soia 8,0 80 .0 X 0, 00 [ 000 |[RS - 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Feijao preto 300 [ 300 [ 280 . 561 | 20| 000 | RS - o707 1763 | 640 | 037 | 655 | 0,00 000 | 5643 | 086 [ 104 [ 3327
Linguica Mista 1000 |100,0| #DIviol | 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | 0,00 | RS - | 396,00 270 | 1380 | 3625 | 000 | 000 000 | 1200 [ 187 [113 [ 1000
Alface lisa 300 [300 [ 275 . 0, 00 [ 000 |RS - a1s 073 051 | 004 | 070 | 0,00 642 273 | 010 | 018 | 825
Cenoura 200 [ 200 [ 171 : 0, 00 [ 000 |RS | 683 153 026 | 003 | 064 | 16810 | 1,02 225 | 004 | 004 | 451
Larania. péra 1500 |150.0| 1000 | 1. 0, X .00 | RS - 5516 1342 | 157 | 019 | 1,15 | 1682 | 8060 | 1292 | 009 | 014 | 3283
Sal 1.0 10 [ 10 X 0, 0, .00 | R - 000 0.00 000 | 000 | 000 | 0.00 000 000 | 0.00 [ 000 [ 0.00
o 00 0.0 | #DIVIO [0 DIV/Ol |0/ .00 | R -
o[ 00 00 [ #DIVIO' [0 DIV/Ol |0/ .00 | R -
o[ 00 00 [ #DIVIO' [0 DIV/Ol |0/ .00 | R -
o[ 00 00 [ #DIVIO' [0, DIV/Ol |0/ .00 | R -
o[ 00 00 VIOl | 0, DI 00| 000 [R$ -
o[ 00 00 VIOl | 0, DI 00| 000 [RS -
o[ 00 00 [ #DIvio! [ 0,0 | #Divior [ 00 [ 000 | RS -
o[ o0 00 [ #DIVIO' | 0,0 | #Dviol | 00 | 000 | RS -| 72732 | 10369 | 3265 | 2002 | 874 | 4888 | 071 | 13899 | 410 | 420 | 10811
CUSTO PER CAPITA 164819 | 203,65 | 61,18 | 6519 | 19,27 | 233,99 | 186,87 | 251,15 | 8,08 | 830 | 198,59

MODO DE PREPARO

/ARROZ COM LINGUIGA: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja a mesma que iré fazer o arroz; 2. Acrescenta a linguica picadinha e frite, apés estiver frita, coloque o alho, o sal. cebola até ficarem dourados. 3. Adicione o arroz e
mexa até refogar; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua secar completamente e reserve.FEIJAO PRETO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em
4gua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijéo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir. SALADA: 1.
Higienizar em 4gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague
bem um a um; 4. Em seguida rale a cenoura, corte o alface em tiras finas misture e sirva. LARANJA: Higienizar em gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023

PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos ____|___0 N N 37
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, CARNE PICADINHA ACEBOLADA, MANDIOCA CQJ COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__| zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comido. | F<. (NMEERl |niirio r P . . . e o o o =
Arroz, tipo 1 80.0 | 80,0 | 80,0 I 2000 | 2. 000 | R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 I 0,0 0, 000 | R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 28 , 0,0 0, 000 | R S| 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 2,0 2,0 18 , 0,0 0, 000 | R | o84 014 005 | 001 | 002 0,00 0,64 049 | 001 | 001 | 160
Oleo de soia 8,0 8.0 8.0 I 0,0 0, 000 | R - 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Sal 1.0 10 10 I 0,0 0, 000 | R -|_000 0,00 000 | 000 | 000 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido carioca 300 | 300 | 286 . 540 | 1, 000 | R - 871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne, bovina, coxdo mole | 1000 | 100,0| 83,3 3 0.0 0, 000 | R -| 169,07 000 | 2123 | 869 | 000 2,61 0,00 2072 | 263 | 189 | 299
450 | 450 | 344 3 371 | L 000 | R -| 6814 1628 | 051 | 014 | 084 0,45 7.44 2002 | 009 | 012 | 684
Cenoura 150 | 150 | 1238 3 0,0 0, 000 | R | 512 115 020 | 003 | 048 | 12608 | 077 168 | 003 | 003 | 338
Repolho branco 300 | 300 174 ; 0,0 0, 000 | R | 514 116 026 | 004 | 057 0,00 562 255 | 005 | 005 | 1036
Tomate 300 | 300 | 240 3 0,0 0, 000 | R -|_460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6,36 316 | 004 | 007 | 208
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0, .00 | R -
o[ 0.0 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R: -
o[ 0.0 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R: -
o[ 0.0 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R: -
o 00 0.0 | #DIVIOI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o[ 00 0.0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
o 00 0.0 | #DIVIOI | 0,0 | #DIV/O! | 0,0 | 0,00 | R: -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 712,01 | 101,78 | 3449 | 1761 | 9.25 | 14182 | 21,58 | 136,71 | 472 | 512 | 68,24
MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE PICADINHA ACEBOLADA: 1. Corte a carne em pedacos pequenos e tempere; 2. Em uma panela com
6leo coloque a carne edeixe fritando e cozinhando, até chegar ao ponto de ficar douradinha; 3. Apés corte a cebola em rodelas e cologue junto com a carne até dourar. MANDIOCA COZIDA: 1. Em uma panela coloque as mandiocas
cortadas em cubos com quantidade de agua para cozinhar; 2. Apds cozida reserve. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de
4gua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte os tomates em cubos, rale a cenoura, pique o repolho em tiras finas misture e sirva. MELANCIA
Higienizar em agua corrente antes de servir. 2. corte em fatias pequenas e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de ahmos T 0 38|
NOME DA PREPARAGAO MARIA IZABEL, FEIAO, SALADA (TOMATE E ALFACE E CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL £c | Alimento Foy CUSTO [ CUSTO KCAL CHO PTN LIP__[FIBRAS[ Vit. A Vit. C Ma Zinco | Fe ca
Cozido Ki NITARIO g g g g g ua ma ma ma ma ma

Arroz. tipo 1 800 | 80.0 | 80,0 X 2000 | 2 .00 | RS -] 286,23 6301 | 573 | 027 | 131 0.00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 2,0 .9 5 0, 0, 0,00 - 226 0,48 014 | 000 | 009 0,19 0,62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 3,0 3.0 .9 X 0, 0, 0,00 - 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 014 036 | 001 | 001 0,42
Cheiro verde 3,0 3.0 7 . 0, 0, 0,00 -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
Oleo de soja 8,0 8,0 .0 X 0, 0, 0,00 7072 0,00 000 | 800 | 000 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 000 | 000
Sal 10 1,0 .0 X 0, 0, 0,00 B 0,00 0,00 | 000 | 000 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 000 | 000
Feijao carioca 300 | 300 | 28, . 54 a 0,00 - e871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36,77
Carne, bovina, acém 700 | 700 |58, ] 0, 0, 0,00 -| 10082 0,00 1457 | 428 | 0,00 152 0,00 929 | 3,65 | 106 3.30
Tomate 300 | 300 | 24, ] 0, 0, 0,00 -|_460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6,36 316 | 004 | 007 2,08
Alface lisa 300 | 300 | 27, . 0, 0, 0,00 | a1s 0.73 051 | 004 | 070 0,00 6,42 273 | 010 | 018 8,25
Cenoura 150 | 150 | 12, ] 0, 0, 0,00 | 512 115 020 | 003 | 048 | 126,08 0,77 168 | 003 | 003 3.38
Laranja, péra 1500 | 150,0| 1000 ] 0, 0, 0,00 -] 5516 1342 157 | 049 | 1,15 | 1682 | 8060 | 12092 | 009 | 014 | 32.83

o 00 0,0 | #DIVIO |0, DIV/OL_| 0 0,00 B

o 00 0,0 | #DIVIO! | 0, DIV/OL_| 0 0,00 B

o 00 0,0 | #DIVIO! | 0, DIV/OL_| 0 0,00 B

o 00 0,0 | #DIVIO! | 0, DIV/OL_| 0 0,00 B

o 00 0,0 | #DIVIO! | 0, DIV/OL_| 0 0,00 B

o 00 0,0 | #DIVIO! | 0, DIV/OL_| 0 0,00 B

o 00 0,0 | #DIVIO | 0, DIV/O!_| 0 0,00 | R B

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 630,22 98,56 29,16 | 1325 9,70 157,09 95,87 118,60 | 580 | 4,46 93,24

MODO DE PREPARO

MARIA IZABEL: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados;2. Coloque na panela a carne ja cortada em cubinhos; 3. Depois da carne bem passada, adicione o arroz e mexa na panela, para
pegar tempero; 4. Cubra com 4gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijo em agua
corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feijdo e a agua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma
frigideira, cologue o 6leo, 0 alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. SALADA: 1.
Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague
bem um a um; 4. Em seguida corte os tomates em cubos, rale a cenoura, corte o alface em tiras finas misture e sirva. LARANJA: Higienizar em &gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
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Nimerodealunos | 0 _ _ 39|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEJAO PRETO, ISCA DE CARNE COM BATATA E CENOUI COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO | KCAL | cHO | PIN | LIP _[FBRAS[ VitA | VitC | Ma | Zinco | Fe Ca
AeMEOS Percapital PB | PL | FC | Cozido |"¥Y | k UNITARIO a a a q q ug ma ma ma | ma ma
Aoz, tipo 1 800 | 800 | 800 0 | 2000 [ 25| 000 |Rs | 28623 | 6301 | 578 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 20 | 20 9 X 0, 00| 000 [Rs | 226 048 | 014 | 000 | 009 | 019 062 043 | 002 | 002 | 0027
Cebola 30 | 30 9 X 0, 00| 000 [Rs 118 027 | 005 | 000 | 007 | 000 014 | 036 | 001 | 001 | o042
Cheiro verde 30 | 30 7 . 0, 00| 000 [Rs 126 021 | 008 | 002 | 004 | 000 095 074 | 001 | 002 | 240
Oleo de soia 80 | 80 .0 X 0, 00| 000 [Rs | 7072 000 | 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 0,00
Colorau 10 [ 10 0 X 0, 00| 000 [Rs | 334 078 | 007 | 000 | 005 | 060 007 000 | 000 | 006 | 1,20
Sal 10 [ 10 0 X 0, 00| 000 [Rs 000 000 | 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 | 000 | 0,00
Feifao preto 300 [ 300 28, , 530 | 19 | 000 |Rs | o707 | 1763 | 640 | 037 | 655 | 000 000 | 5643 | 086 | 194 | 3327
Carne, bovina, coxiomole | 1000 | 1000 83, ; 00 |00 000 [Rs | 16907 | 000 | 2123 | 869 | 000 | 261 000 | 2072 | 263 | 189 | 299
Cenoura 250 | 250 | 214 ; 00 |00 000 [Rs 853 192 | 033 | 004 | 080 | 21013 | 128 281 | 006 | 005 | 564
Batata inglesa 250 | 250 | 23, . 224 | 10 | 000 | Rs 16,00 367 | 044 | 000 | 029 | o004 7,77 365 | 006 | 009 | 089
Repolho branco 300 [ 300 17.4 ; 0, 00| 000 [Rs | 514 116 | 026 | 004 | 057 | 000 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Banana prata 1100 [110,0] 72 ] 0, 00| 000 [Rs | 10807 | 2855 | 1,89 | 007 | 225 | 358 | 2375 | 2802 | 046 | 042 | 832
Tomate 300 [ 300 24, X X 00| 000 [Rs 460 094 | 033 | 005 | 035 | 1249 | 6,36 316 | 004 | 007 | 208
o 00 [ o0 V0T |0, D 00 000 [Rs g
o 00 [ o0 V0! |0, D 00 000 [Rs g
o 00 [ o0 V0! |0, D 00 000 [Rs g
o 00 [ o0 V0! |0, D 00 000 [Rs g
o 00 [ o0 V0! | 0, D 00 000 [Rs g
TO PER CAPITA R$000| 773,57 | 11861 | 3645 | 1756 | 12.35 | 22950 | 46,57 | 144,06 | 486 | 514 | 7136

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO PRETO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em 4gua corrente. 3. Em uma panela de presso, adicione o feijo e a 4gua 4. Tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5.
Adicione a panela de feijo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ISCAS DE CARNE COM BATATA E CENOURA: 1. Corte as carnes em tiras finas, tempere com alho
e sal. 2. Em uma panela adicione o 6leo, a cebola, o colorau e as carnes em tiras e deixe ela fritar e bem cozida; 3. Adicione agua quantidade necessaria para cozinhar batata e cenoura até o ponto de servir. 4. Apds cozinhar reserve.
SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos;
3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas mistiure e sirva.
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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos ____|___0 N N 70
NOME DA PREPARAGAO /ARROZ COM CENOURA RALADA, FEJAO, LINGUICA PICADINHA, COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | cUSTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| VitA | vit.c M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC [ “Gorido | F<Y Il N inio 9
g g g g g 1 mag ma mg | ma mg
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R | 28623 | 630L | 573 | 027 | 131 | 000 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 .0 19 11 0,0 00| 000 [R | 226 .48 014 | 000 | 009 | 019 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 .0 2.9 ; 0, 0, 000 | R 118 .27 005 | 000 | 007 | 0.00 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 .0 2.7 . 0, 0, 000 | R |12 .21 008 | 002 | 004 | 0.00 0.95 074 | 001 | 002 | 2.40
Oleo de soia 8.0 .0 8,0 ; 0, 0, 000 | R 7072 .00 000 | 800 | 000 | 0.00 0.00 000 | 0.00 | 000 | 0.0
Cenniira 25 0 25.0 21.4 o 0. 0.1 0.00 - 853 92 033 0.04 0.80 21013 128 281 0.06 0.05 5.64
Linquica. franao 100.0 | 100.0 | #DIV/OL [ 0,0 | #DIV/O! | 0, 000 | R | 21841 .00 | 1424 | 17.44 | 000 | 0.0 0.00 18.97 | 069 | 047 | 10.84
Feiido carioca 00 | 300 | 28, . 540 | 1 000 | R | o871 1837 | 599 | 03 553 | 000 0,00 62.98 | 087 | 240 | 36.77
Couve manteiaa 00 | 300 | 18, , 169 | 0 000 | R 812 1.30 086 | 0.1 094 | 0.00 2901 | 1040 | 012 | 014 | 39.26
Tomate 00 | 300 | 24, 3 0, 0, 000 | R —|__4.60 0.94 033 | 0.0 035 | 12.49 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Banana prata 1100|1100 72, ] 0, 0, 000 | R -] 10807 | 2855 | 139 | 0.0 225 3.53 2375 | 2892 | 016 | 042 | 832
Sal 1 0 10 ; 0, 0, 000 | R -|__0.00 0.00 000 | 0.0 000 | 0.0 0.00 000 | 0.00 | 000 | 0.0
o o .0_| #DIVIOL | O, DIV/O! |0 0,00 | R -
o o .0_| #DIVIOL | O, DIV/O! |0 0,00 -
o o .0_| #DIVIOL | O, DIV/O! |0 0,00 B
o o .0_| #DIVIOL | O, DIV/O! |0 0,00 B
o o .0_| #DIVIOL | O, DIV/O! |0 0,00 -
o o .0_| #DIVIOL | O, DIV/O! |0 0,00 | R -
o o .0 | #DIVIOL | O, DIV/O! | o 0,00 | R -
CUSTO PER CAPITA R$000| 807,80 | 11503 | 20,14 | 2644 | 11,36 | 226,34 | 6211 | 15306 | 2,05 | 412 | 10952

MODO DE PREPARO

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

Nimero dealnos |0 - 7T
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, ISCA DE CARNE, SALADA COZIDA (BETERRABA COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS per capita| PB oL Fc | Almento [ TCUSTO | "CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] Vit. A Vit. C Ma Zinco | _Fe Ca
Cozido KG ITARIO a a q q q Mg mag ma ma ma mg

Arroz. tipo 1 80.0 80.0 80,0 1, 200,0 2] 0,00 - 286.23 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 2431 0.98 0.54 3.53
Alho 2.0 20 19 1, 0,0 0, 0,00 - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 3.0 29 1, 0,0 0, 0,00 - 118 0,27 0,05 0,00 0,07 0,00 0.14 0.36 0,01 0,01 0.42
Cheiro verde 3.0 3.0 2,7 1, 0,0 [oX 0,00 - 1,26 0,21 0,08 0,02 0,04 0,00 0,95 0.74 0,01 0,02 240
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 - 70,72 0,00 0,00 8,00 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 19 0,00 - 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 83,3 12 0,0 0.0 0,00 - 144,03 0,00 20,82 6,11 0,00 2,17 0,00 13,28 5,21 151 4,72
Beterraba 30,0 30,0 18,6 16 16,8 0.9 0,00 - 14,65 3,33 0,58 0,03 1,01 114 0,94 7.33 0,16 0,10 543
Cenoura 30.0 30.0 256 12 0,0 0,0 0,00 - 10,24 2,30 0.40 0,05 0.95 252,15 154 3.37 0,07 0,05 6.76
Larania, péra 150,0 1500 | 100,0 15 0,0 0,0 0,00 - 55,16 13,42 1.57 0.19 115 16.82 80,60 12,92 0,09 0.14 32,83
Sal 1.0 1.0 10 10 .0 0,0 0,00 - 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

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

0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/O! [oX 0,00 -

0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/ X 0,00 -

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

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

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

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

0 0.0 0,0 DIV/0! 0, DIV/ 0,00

CAPITA 684,45 101,38 35,35 15,05 10,14 272,47 84,79 125,71 7,41 4,78 93,13

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ISCA DE CARNE: 1. Em uma panela com 6leo adicione a acrescente a carne cortada em tiras temperada; 3. Deixe
as iscas bem passada, acrescente cebolas cortadas em tiras finas e deixe dourar. LARANJA: Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alunos | 0 42
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, STROGONOFF DE FRANGO, SALADA (REPOLHO E TOMA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO | KCAL | cHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitA | viLC | Ma [ zinco | Fe Ca
[UNENES (Fe G| P [t FC | cozido | FYY | Tk UNITARIO q q g g g o ma ma ma | ma ma
Arroz, tioo 1 800 | 800 | 800 0 | 2000 [ 25| 000 [R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 20 | 20| 19 5 o, 00| 000 [ R 226 048 | 014 | 000 | 009 | 019 062 | 043 | 002 | 002 | o027
Cebda 30 |30 | 29 X o, 00 000 [R B T 027 | 005 | 000 | 007 | 000 014 | 036 | 001 | 001 | o042
Cheiro verde 30 |30 | a7 5 0, X 00| R 126 021 | 008 | 002 | 004 | 000 095 | 074 | 001 | 0.02 | 240
Oleo de saia 80 | 80 | 80 g X X .00 | R [ 7072 0.00 | 000 | 800 | 000 | 000 000 | 000 | 0.00 | 000 | 000
Sal 10 |10 [ 10 X 0, X .00 | R 000 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000 000 | 000 | 0.00 | 000 [ 000
Frando. peito, com pele 1000 [ 100.0] 67,8 ; 25, ; .00 | R [ 14947 | 000 | 20.78 | 673 | 0.00 | 4.00 000 | 2829 | 0.60 | 0.44 | 842
Miho verde enlatado 50 | 50 | 50 X o, X .00 | R | _a88 086 | 016 | 012 | 023 | o1 0.09 102 [ 002 | 003 [ o041
Creme de Leite 100 | 100 100 g o, 00| 000 [R | 2215 045 | 015 | 225 | 000 | 1280 | 000 | 075 | 003 | 003 | 827
Farinha de trigo 20 |20 [ 20 X 0, 00| 000 [ R 721 150 | 020 | 003 | 005 | 000 000 | 062 | 002 | 002 | 036
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
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
|Banana prata 110,0 110,0 | #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 108,07 28,55 1,39 0,07 2,25 3,53 23,75 28,92 0,16 0,42 8,32
0 0,0 0.0 #DIV/O! 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R -
o[ 00 | 00 | #DIvioi | 00 | #DViol | 00 000 | R g
o[ 00 | 00 [ #DIvioi | 00 | #DViol | 00| 000 | R g
o[ 00 | 00 | #DIvioi | 00 | #DVio | 00| 000 | R g
o[ 00 | 00 | #DIvioi | 00 | #dlviol [ 0,0 | 000 | R -
o[ 00 | 00 | #DIvioi | 00 | #DViol | 00 ] 000 | R -
CUSTO PER CAPITA RS 0,00] 663,17 | o742 | 2927 | 17,58 | 495 | 3313 | 3753 | o115 | 1,63 | 164 | 4454

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. STROGONOFF DE FRANGO: 1. Em uma panela com 6leo e cebola deixe refogar, acrescente o frango cortado em cubos pequenos e previamente temperado com e deixe refogar; 2. Adicione dgua em
quantidade necessaria e deixe cozinhar. 4. Em um recipiente, dissolva a farinha de trigo no leite, despeje na panela, sempre mexendo; 5. Quando o molho ja estiver engrossando, adicione o cheiro verde e misture bem, apés sirva.
SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugao clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos;
3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, pique o repolho em tiras finas misture e sirva. BANANA: Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimera de alunos I 0 43
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, STROGONOFF DE CARNE, SALADA (ALFACE E TOMATE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Alimento Foy CUSTO CUSTO KCAL CHO PTN LIP__|FIBRAS| Vit. A Vit. C Ma Zinco Fe Ca
Cozido Ki ITARIO g g g q q ua ma ma ma ma ma
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 . 200,0 2, 0,00 R - | 28623 63.01 573 0.27 1.3 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Alho 0 .9 » 0, 0, 0,00 R - 2,26 .48 0.14 0.00 0.0 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola . .0 .9 . 0, 0, 0,00 R - 118 .27 0.05 0.00 0.0 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Sal . .0 .0 . 0, 0, 0,00 R - 0.00 .0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cheiro verde 0 .5 » 0, 0, 0,00 R - 2,11 .3 0.13 0.03 0.06 0.00 1,59 1.23 0.02 0.03 3.99
Oleo de soia 0 8,0 . 0, 0, 0,00 R - 70.72 .0 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Colorau . .0 10 . 0, 0, 0,00 R - 3.34 .7 0.07 0.00 0.05 0.60 0.07 0.00 0.00 0.06 1.20
Carne, bovina, coxéo mole 100.0 100.0 83,3 » 0, 0, 0,00 R - 169.07 .0 21.23 8.69 0.00 2,61 0.00 20,72 2,63 1.89 2,99
Milho verde enlatado 5.0 5.0 50 . 0, 0, 0,00 R - 4.88 86 0.16 0.12 0.23 0.11 0.09 1.02 0.02 0.0: 0.11
Creme de Leite 10.0 10.0 10,0 . X X .00 R - 22.15 45 0.15 2.25 0.00 12.80 0.00 0.75 0.03 0.0: 8.27
Farinha de triao 2.0 2.0 2,0 . X X .00 R - 7.21 50 0.20 0.03 0.05 0.00 0.00 0.62 0.02 0.0: 0.36
Alface lisa 30.0 30.0 275 y X X .00 R - 4.15 73 0.51 0.04 0.70 0.00 6.42 2.73 0.10 0.1 8.25
Tomate 30.0 30.0 24,0 X X X .00 R - 4.60 94 0.33 0.05 0.35 12.49 6.36 3.16 0.04 0.0 2.08
|Banana prata 120.0 120.0 DIV/0! X DIV/0! X 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 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00 R -
0] 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00 R -
o _n 0 DIVIO! | 0. DIV/OT | 0. 0.00 | R -
0] 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00 R -
0] 0. .0 DIV/O! | O, DIV/0! 0, 0,00 R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00| 69579 | 10051 | 3020 | 1955 | 535 | 32,66 41,20 8687 | 404 | 333 | 4055

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. STROGONOFF DE CARNE: 1. Em uma panela com 6leo e cebola deixe refogar, acrescente a carne cortado em cubos pequenos e previamente temperado com e deixe refogar; 2. Adicione agua em
quantidade necessaria e deixe cozinhar. 4. Em um recipiente, dissolva a farinha de trigo no leite, despeje na panela, sempre mexendo; 5. Quando o molho ja estiver engrossando, adicione o cheiro verde e misture bem, apés sirva.
SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos;
3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas misture e sirva. BANANA: Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero dealunos |0 N N 74
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, FRANGO ASSADO, PURE DE BATATA SALADA (H COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_|FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__[ zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comido | F<. (RMEEl niirio - f 9 9 g o o o i o5
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0,00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 11 0,0 00| 000 [R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 2.9 10 0,0 00| 000 [R | 118 0.27 005 | 000 | 007 0,00 0,14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3,0 3,0 27 11 0,0 00| 000 [R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0,00 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Acafrao 1.0 10 10 1.0 0.0 00| 000 |R - 310 0,65 011 | 006 | 004 0.27 0,81 264 | 001 | 011 | 111
Oleo de soia 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0, 000 | R - 7072 0,00 000 | 800 | 0.00 0,00 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Sal 1.0 1.0 10 10 0,0 0, 000 | R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 0.00 0,00 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Feiiao carioca 300 300 | 286 | 11 540 | 1, 000 | R | 871 1837 | 599 | 038 | 553 0,00 0,00 62,98 | 087 | 240 | 36.77
Frango, coxa e 1000 [1000] 763 | 1.3 542 | 0 000 | R - | 141,00 000 | 1770 | 7.25 | 0.00 8.00 0,00 2650 | 195 | 090 | 7.00
Leite de vaca, intearal 150 | 150 | 150 | 1,0 0,0 0, 000 | R -|__9.00 0,68 048 | 049 | 0.00 4.26 0,00 150 | 006 | 000 | 1696
|Batata inglesa 450 | 450 | 425 | 11 | 403 | 1, 000 | R -] 2897 6,61 080 | 000 | 052 0,08 13,99 656 | 041 | 016 | 160
Margarina, com sal 5.0 5,0 50 1, 0,0 0, 000 | R | 2972 0,00 000 | 336 | 000 | 1927 0,00 006 | 000 | 000 | 023
Larania, péra 1500 | 1500 1000 | 1, 0,0 0, 000 | R -] 5516 1342 | 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 1292 | 009 | 014 | 32.83
o 00 00 | #DIV/OI | 0,0 | #DIV/Ol | Oy 000 | R -
o 00 00 | #DIV/O! | 0,0 | #DIV/Ol | Oy 000 | R -
o 00 0.0_| #DIVIO! | 0, DIV/O! |0 00 | R B
o 00 0.0 | #DIVIO! | 0, DIV/O!_| 0. 00 | R -
o 00 0.0 | #DIVIO! | 0, DIV/O!_| 0. 00 | R B
o[ 00 0.0 | #DIVIO! | 0, DIV/O! | 0 R s
CUSTO 727,32 | 10369 | 3265 | 2002 | 874 | 4888 | o711 | 138,99 | 4,10 | 4.29 | 10311

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjao em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FRANGO ASSADO: 1. Tempere o frango com alho, o sal e agafrdo 2. Coloque em uma forma e leve ao forno para
assar. PURE DE BATATA: Em uma panela cozinhe as batatas em agua; 2. Apos cozida amasse; 3. Em uma panela, coloque a margarina, acrescente a batata amassada; 4. Cologue aos poucos o leite misturando bem até ficar
uniforme.SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de dgua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas e pique o repolho em tiras finas e sirva. LARANJA: Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos
atendidos 0 45]
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, ESCONDIDINHO DE CARNE, SALADA (CENOURA| COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL £c | Alimento Foy CUSTO | CUusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A Vit. C Zinco | Fe ca
Cozido KG UNITARIO
B ] q q q u mg
Arroz_finn 1 A0 0 0 [ 800 200,0 X S -] 28623 | 63.01 573 .27 31 .0 .00 X
Alha 20 9 X X S - 48 | 014 .00 9 X .62 X ¥
Cehala a0 X .9 X X S - .27 .05 .00 7 14 .01 | 0. .
Cheira verde 20 X 7 X X S - .08 X )4 .95 .01 .02 .
Coloran 10 .0 X X S - 7 .07 5 .07 .00 6 1
Sal 10 X .0 X X S - X .0 .00 X .00 X .00 .00 0,
Olen de soia A0 X .0 X X S - 7072 .0 .00 X .00 X .00 .00 0,
Eeiiin carinca 300 0| 286 k >4, T . S | 9871 18.37 599 ¥ 553 X .00 87 | 2. 36.77
Carne, bovina, acém 1000 | 100.0] 90,1 , 0, 0, 0, RS - | 144,03 0,00 2082 | 611 | 000 2,17 0,00 521 | 151 472
Leite de vaca, integral 150 | 150 | 150 X 0, 0, 000 | RS -|__9.00 0,68 048 | 049 | 000 4,26 0,00 0,06 | 000 | 16,9
Margarina,_com sal 5.0 5,0 50 X 0, 0, 000 [RS -] 2972 0,00 000 | 336 | 000 [ 1927 0,00 0,00 | 0,00 0.23
Cenoura 300 [300] 256 3 0, 0, 000 [RS -| 1024 2,30 040 | 005 | 095 [ 25215 154 0,07 | 005 6.76
Couve manteiga 300 | 300 | 188 I 169 | 0 000 | RS | 812 1.30 086 | 016 | 094 0,00 29,01 012 | 014 | 39,26
Melancia 2000 [2000[ 1250 X 0 0, 000 [RS -| 6521 16,28 177 | 000 [ 025 | 57,00 12,29 019 | 045 | 1544
450 | 450 V/O! |0, DIV 0, 000 | RS -] 6814 16,28 051 | 014 | 084 0.45 7.44 009 | 012 6,84
o 00 0,0 Vol | 0, DIV 0, 000 | RS -
o 00 0,0 Vol | 0, DIV 0, 000 | RS -
o 00 0,0 Vol | 0, DIV 0, 000 | RS -
o 00 0,0 Vol | 0, DIV 0, 000 | RS -
[ CAPITA R$000| 798,17 | 11094 | 36,89 | 18,98 | 10,05 | 336,10 | 5206 | 156,70 | 7,63 | 532 | 134,79

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o éleo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ESCONDIDINHO DE CARNE: 1. Frite a carne com os temperos, apés fritinhas coloque para cozinhar até o ponto
de desfiar . MANDIOCA: 1. Coloque a mandioca para cozinhar, apés cozida bata no liquidificador com um poucpo de agua que conzinhou com ela. 2. Apés ela batida, colocar em uma panela com os temperos, acrescente leite e
margarina, apés uniforme esta pronto para servir. MONTAGEM DO ESCONDIDINHO: 1. Coloque na forma uma camada de puré de mandioca, apés uma camada de carne seca desfiada, e por Gltimo uma camada de puré de
mandioca. SALADA: 1. Higienizar em Agua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida rale a cenoura, corte o couve em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: Higienizar em agua corrente antes de servir. 2. corte em fatias pequenas e sirva.

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

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos | 0 N 76|
NOME DA PREPARACAO /ARROZ, ESCONDIDINHO DE FRANGO, SALADA (ALFACE E TOMA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL cHo [ PTN [ P [FBRAS[ VitA [ vit.C Ma__ [ Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Comido | FSY |k e S g ; ; 5 e o o o =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 80,0 | 1,0 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 [ 098 [ 054 | 353
Alho 2,0 20 [ 19 [ 11 00 |00 000 [R | 226 048 014 | 000 | 009 | 019 062 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 30 30 | 29 [ 10 00 |00 000 [R |~ 118 027 005 | 000 | 007 | 000 014 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 30 30 | 27 [ 11 00 |00 000 [R |12 021 008 | 002 | 004 | 000 095 074 | 001 | 002 | 240
Gleo de soia 8.0 80 | 80 | 10 00 |00 000 [R |~ 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 0.00 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Sal 1.0 10 [ 10 [ 10 00 |00 000 [R -~ 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Frango, peito, com pele 800 |800| 537 | 15| 360 | 07| 000 |R | 11957 000 | 1662 | 539 | 000 | 320 000 | 2263 | 048 [ 035 | 674
450 | 450 344 | 13 [ 371 | 11| 000 |R | 6814 1628 | 051 | 014 | 084 | 045 744 | 2002 [ 009 [ 012 | 684
Acafréo 10 10 | 10 | 10 00 |00 000 [R -~ 310 065 011 | 006 | 004 | 027 0381 264 | 001 [ 011 | 111
Leite de vaca, integral 100 [ 100 | 100 | 10 00 |00 000 [R -~ 600 045 032 | 033 | 000 | 284 0,00 100 [ 004 [ 000 [ 1131
Margarina, com sal 5.0 50 | 50 | 10 00 |00 000 [R " 2072 0,00 000 | 336 | 000 | 1927 0,00 006 | 000 [ 000 [ 023
Alface lisa 300 [300 ] 275 | 11 00 |00 000 [R | a1s 073 051 | 004 | 070 | 000 6.42 273 | 010 | 018 | 825
Tomate 300 [300[ 240 | 13 00 |00 000 [R |~ a60 094 033 | 005 | 035 | 1249 636 316 | 004 | 007 | 208
Larania. péra 1500 [1500| 1000 | 15 00 |00 000 [R | 5516 1342 | 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 1292 | 009 | 014 | 3283
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/OI | 0,0 000 [R -
R CAPITA R$000| 652,10 | 9643 | 2596 | 17,84 | 4,58 | 5552 | 103,34 | 91,00 | 187 | 1,56 | 76,00

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. ESCONDIDINHO DE FRANGO: 1. Frite o frango com os temperos, apos fritinhas cologue para cozinhar até o ponto de desfiar . MANDIOCA: 1. Coloque a mandioca para cozinhar, apés cozida bata
no liquidificador com um pouco de &dgua que conzinhou com ela. 2. Ap6s ela batida, colocar em uma panela com os temperos, acrescente leite e margarina, apés uniforme esta pronto para servir. MONTAGEM DO ESCONDIDINHO:
1. Coloque na forma uma camada de puré de mandioca, apés uma camada de frango desfiado, e por Giitimo uma camada de puré de mandioca. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2.
Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface
em tiras finas misture e sirva. LARANJA: Higienizar em gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero dealunos |0 N N a7
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, CARNE BOVINA COM LEGUMES, SALADA (TOMA COMPOSICAO NUTRICIONAL
‘Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] VitLA | Vit.C Ma__| Zinco | Fe ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC [ Corido | F<v ISl N riinio - f f 9 S = o = Rl =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 25| 000 |R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 2.0 19 11 0,0 0,0 .00 | R 226 0.48 014 | 000 | 009 | 019 0,62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3.0 2.9 1.0 0.0 00| 000 |R 118 0.27 005 | 000 | 007 | 000 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 3.0 2.7 11 0,0 0, 000 | R 126 0.21 008 | 002 | 004 | 000 0,95 074 | 001 | 002 | 240
Colorau 1.0 10 1,0 1, 0,0 0, 000 | R 334 0.78 007 | 000 | 005 | 060 0,07 000 | 000 | 006 | 1.0
Sal 1.0 10 1,0 1, 0.0 0, 000 | R —|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 0,00 | 000 | 000
Oleo de soia 8,0 8,0 8.0 1, 0,0 0, 000 | R 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 0,00 | 000 | 000
Feiiao carioca 300 | 300 | 286 | 1, 540 | 1, 000 | R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0,00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne, bovina, coxdoduro | 100.0 | 1000| 833 | 12 0,0 0, 000 | R | 14797 000 | 2151 | 622 | 000 2,07 0,00 2111 | 281 | 189 | 295
|Batatainglesa 200 | 200 189 | 11 | 179 | 1, 000 | R | 1287 2.94 035 | 000 | 023 | 003 6.22 292 | 005 | 007 | 071
Cenoura 200 | 200 171 | 12 0,0 0, 000 | R 683 153 026 | 003 | 064 | 16810 | 102 225 | 004 | 004 | 451
Chuchu 200 | 200 155 | 13 | 140 |0 000 | R ]340 0.83 014 | 001 | 026 | 000 2.12 145 | 002 | 003 | 230
Tomate 300 [ 300 240 | 13 0.0 0, 000 | R 460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Repolho branco 300 | 300 | 174 | 17 0,0 0, 000 | R |54 116 026 | 004 | 057 | 000 5,62 255 | 005 | 005 | 10.36
Maca Fuii 1100 [1100] 887 | 1.2 0,0 0, 000 | R —|eL07 1667 | 032 | 000 | 148 2,98 2,65 224 | 000 | 010 | 212

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

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

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

o 00 0,0 | #DIV/OI | 0,0 | #DIVIO' | o0, 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 70557 | 107.17 | 3523 | 1508 | 10,60 | 18646 | 2578 | 124,49 | 489 | 529 | 69,62

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE BOVINA COM LEGUMES:1. Em uma vasilha coloque a carne cortada em pedagos médios ; 2. Tempere a
carne com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela de press&@o com 6leo, acrescente a carne e deixe rechear bem e junte com os legumes picados; 3. Acrescente agua e deixe cozinhar por 30 minutos a a partir do inicio da

. Verificar se acarne e os legumes esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de
sopa de &gua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, pique o repolho em tiras finas misture e sirva. MAGA: Higienizar em
4gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alinos. | ) 78]
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, CARNE BOVINA COM BATATA AO FORNO, VINAG COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] VitA | Vit.C Ma__ [ Zinco | Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “cozido. | F<Y. (RMEERl R0 - f 9 9 . = = o e =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 2, 000 | R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2,0 2,0 1.9 1.1 0, 0, 000 | R | 226 0.48 0.4 | 000 | 009 | 0.19 0.62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 3,0 2,9 1.0 0, 0, 000 | R 118 0.27 005 | 000 | 007 | 0.00 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 3,0 2.7 1.1 0, 0, 000 | R 126 0.21 008 | 002 | 004 | 0.00 0.95 074 | 001 | 002 | 2.40
Oleo de soia 8,0 8.0 8,0 1, 0, 0, 000 | R 7072 0.00 000 | 800 | 000 | 0.0 0,00 000 | 000 | 000 [ 000
Colorau 1.0 1.0 10 1, 0, 0, 000 | R | 33 0.78 007 | 000 | 005 | 0.60 0,07 000 | 000 | 006 | 1.20
Sal 1.0 1.0 10 1, 0, 0, 000 | R -|__0.00 0.00 000 | 000 | 000 | 0.00 0.00 000 | 000 | 000 [ 000
Carne. bovina, coxdoduro | 1000 | 100.0| 833 | 14, 0, 0, 000 | R | 14797 000 | 2151 | 622 | 000 2,07 0,00 2111 | 2,81 | 1.89
|Batata indlesa 450 | 450 | 425 | 11 | 403 | 1, 000 | R -] 2897 6,61 080 | 000 | 052 | 008 13.99 656 | 001 | 016
Feiiao carioca 300 300 | 286 | 11 | 529 | 1, 000 | R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 0,00 62.98 | 087 | 240 | 36.77
Limao, tahiti 5.0 5,0 4.2 12 0, 0, 000 | R - 159 0,55 005 | 001 | 006 | 0.00 191 048 | 001 | 001 | 255
Tomate 300 [ 300 | 240 | 13 0, 0, 000 | R 460 0.94 033 | 005 | 035 | 12.49 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Melancia 2000 |2000] 1681 | 1.2 0, 0, 000 | R | 6521 1628 | 177 | 000 | 025 | 57.00 | 1220 | 1926 | 019 | 045 | 15.44

o[ 00 0.0 0,0 T 0, 0, 000 | R -

o[ 00 0.0 0,0 1, 0, 0, 000 | R -

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

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

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

o 00 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/Ol | O, 000 | R -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 712,05 | 107.49 | 3651 | 1495 | 825 | 7242 | 36,34 | 13939 | 504 | 562 | 69,21

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas répido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feij&o em agua corrente. 3. Em uma panela de presso, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presso. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CARNE BOVINA COM BATATA AO FORNO: 1. Cozinhe as batatas inteiras sem cascas, nao pode ficar muito
mole; 2. Depois de cozidas, corte em rodelas; 3. Enquanto a batata cozinha tempere a carne com alho e sal; 4. Corte a cebola em rodelas e ferva um pouco para tirar o gosto forte. 5. Unte uma forma com 6leo e coloque as batatas
cortadas; 6. Em seguida, faga uma camada com a came e a cebola. 7. Repita 0 processo em camadas. 8. Leve ao forno em 20 minutos coberta com papel aluminio. 9 Retire o papel e deixe mais alguns minutos no forno para dourar.
VINAGRETE: . Higienizar em &gua corrente, retirando os resfduos com as maos; 2. Prepare uma solugo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15
minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte em pedagos pequenos a cebola, e o tomate. 2. Misture todos os ingredientes em uma vasilna 3. Tempere com vinagre, limao e depois sirva. MELANCIA: Higienizar em dgua
corrente antes de servir. 2. corte em fatias pequenas e sirva.

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

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




FICHA TECNICA DE PREPARACAQO

PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS — 2023
PROGRAMA NACIONAL DE AL\MENTACKO ESCOLAR - PNAE

Nimerodealunos | 0 N N 79|
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, ISCA DE FRANGO ACEBOLADA, SALADA COZIDA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO [ CUSTO KCAL cHo [ PTN [ P [FBRAS[ VitA [ vit.C Ma__ [ Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Conido | FSY |k e S g ; ; 5 e o o o =
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 8,0 | 1,0 | 2000 | 25| 000 |R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 000 | 2431 [ 098 [ 054 | 353
Alho 2,0 20 [ 19 [ 11 00 |00 000 [R | 226 048 014 | 000 | 009 | 019 062 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 50 50 | 49 [ 10 00 |00 000 [R 1o 044 009 | 000 | 011 | 000 023 060 | 001 | 001 | 070
Cheiro verde 30 30 | 27 [ 11 00 |00 000 [R |12 021 008 | 002 | 004 | 000 095 074 | 001 | 002 | 240
Gleo de soia 8.0 80 | 80 | 10 00 |00 000 [R " 7072 0,00 000 | 800 | 000 | 000 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Acafrdo 1.0 10 | 10 | 10 00 |00 000 [R -~ 310 065 011 | 006 | 004 | 027 0381 264 | 001 [ 011 | 111
Sal 1.0 10 [ 10 [ 10 00 |00 000 [R -~ 000 0,00 000 | 000 | 000 | 000 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
Feiiao carioca 300 [300[ 300 | 1,0 | 567 | 19| 000 |R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0,00 000 | 6298 | 087 [ 240 [ 3677
Frango, peito, com pele 1000 [1000| 671 | 15| 450 [07] 000 [R | 14947 000 | 2078 | 673 | 000 | 400 000 | 2820 | 060 [ 044 | 842
Tomate 150 | 150 | 120 | 13 00 |00 000 [R | 230 047 016 | 003 | 018 | 6.24 318 158 | 002 | 004 | 104
Beterraba 300 [300| 186 | 16 | 168 | 09| 000 |R | 1465 333 058 | 003 | 101 | 114 094 733 | 016 | 010 | 543
Cenoura 300 [300 [ 256 | 12 00 |00 000 [R - 1024 2,30 040 | 005 | 095 | 25215 | 154 337 | 007 | 005 | 676
|Banana prata 1100 [ 1100 #DIV/OI | 0,0 | #DIV/ol | 0,0 | 000 | R —| 10807 | 2855 | 139 | 007 | 225 | 353 2375 | 2892 [ 016 [ 042 | 832
o 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o[ 00 00 | #DIV/0 | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 | R -
o 00 00 | #DIV/O' | 0,0 | #DIV/Ol | 0,0 | 000 [ R -
CUS R CAPITA R$000| 74899 | 117,81 | 3546 | 1564 | 1150 | 26752 | 32,02 | 161,18 | 290 | 4,14 | 74,76

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijdo e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. ISCAS DE FRANGO ACEBOLADA: 1. Corte o frango em tiras finas, tempere com alho e sal. 2. Em uma panela
adicione o dleo, a cebola, o agafrao e o frango em tiras e deixe ela fritar e bem cozida; 3. Adicione as cebolas em rodelas finas até dourar. SALADA COZIDA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2.
Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de &gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 2. Coloque para cozinhar separadamente. 3. Cortar a
cenoura em cubos e a beterraba em rodelas. BANANA: 1. Higienizar em &gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO DRE MIRACEMA DO TOCANTINS - 2023
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Niimero de alinos. I [1] 50!
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEIJAO, FAROFA DE CARNE MOIDA, SALADA (REPOLHQ| COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | cusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A | vit.C M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | Corido | FY | ke UNITARIO 9
g '] g g g Mg mg ma ma ma mag
Arroz, tipo 1 800 | 800 | 800 | 10 | 2000 | 2, 000 | R -| 286,23 63,01 573 | 027 | 131 0.00 0,00 2431 | 098 | 054 353
Alho 2.0 2,0 1,9 11 0.0 0, 000 | R | 226 0,48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 3.0 3.0 2,9 1,0 0,0 0, 000 | R -] 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0.14 036 | 001 | 001 0.42
Cheiro verde 3.0 3,0 2.7 11 0.0 0, 000 | R | 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0,95 074 | 001 | 002 2,40
Oleo de soia 8.0 8,0 8,0 1, 0,0 0, 000 | R - 7072 0,00 0.00 | 800 | 000 0.00 0,00 0.00 | 000 | 000 0,00
Colorau 1.0 1.0 1.0 1, 0.0 0, 000 | R | 33 0.78 007 | 000 | 005 0.60 0,07 0.00 | 000 | 006 1.20
sal 1.0 1.0 1.0 1, 0,0 0, 000 | R -|_0.00 0,00 000 | 000 | 000 0.00 0,00 0.00 | 000 | 000 0,00
Feiiao carioca 300 300 | 286 | 1, 540 | 1, 000 |[R -] 9871 1837 599 | 038 | 553 0.00 0,00 6298 | 087 | 240 | 36,77
Farinha de mandioca 400 [ 400 | 400 | 10 0.0 0, 000 | R - 14611 35,68 049 | 011 | 262 0.00 0,00 1601 | 014 | 048 | 3021
Carne moida de 2 100.0 | 100,0] 1000 | 1,0 700 [ 0, 000 | R - | 242,00 0,00 2422 | 1542 | 0.00 0.00 0,00 2000 | 571 | 281 8,00
Cenoura 150 | 150 | 128 | 1.2 0.0 0, 000 | R -] 512 115 020 | 003 | 048 | 12608 0.77 168 | 003 | 003 3.38
Tomate 300 [300] 240 | 13 0.0 0, 000 | R -| 460 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 2,08
Repolho branco 300 300 | 174 | 17 0.0 0, 000 | R -] 514 116 026 | 004 | 057 0.00 5,62 255 | 005 | 005 | 1036
Larania, péra 1500 [1500| 1000 | 1, 0,0 0, 000 |[R -| 5516 13.42 157 | 019 | 115 | 16.82 8060 | 1292 | 009 | 014 | 3283
o o0 0,0 | #DIV/OI | 0, #DIVIO!_| 0, 000 | R -
o 00 0,0 | #DIV/OI | 0, #DIVIO!_| 0, 000 | R -
o 00 0,0 | #DIV/O! | 0, #DIVIO!_| 0, 000 | R -
o 00 0,0 | #DIV/O! | 0, #DIVIO!_| 0, 000 | R -
o o0 0,0 | #DIV/OI | 0, #DIVIO! | 0, 000 | R -
CUSTO PER CAPITA R$0,00] 921,83 13545 | 39,12 | 2451 | 12,23 | 156,17 95,13 14514 | 7,95 | 6,60 | 131,46
MODO DE PREPARO

/ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijio e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FAROFA DE CARNE MOIDA: 1. Em uma panela aqueca o 6leo em fogo médio, doure a cebola, o alho, o cheiro
verde por 3 minutos; 2. Adicione a carne deixe refogar; 3. Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo por 5 minutos; 4. Apés cozinhar, despeje a farinha, misture delicadamente até aquecer. SALADA: 1. Higienizar em &gua corrente,
retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida
corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas, pique o repolho em tiras finas e rale a cenoura misture e sirva. LARANJA: Higienizar em &gua corrente antes de servir.

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

FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALTMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 51
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, COSTELA BOVINA, PURE DE BATATA SALADA ( COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CusTO KCAL CHO PTN LIP FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “osido. | FCY. (RNl | niirio 9
g 9 g g g ug mg mg mg mg mg
Arroz. tipo 1 80.0 0.0 0, 2, ,00 R - 286.23 63.01 573 0.27 131 0.00 0.00 24,31 0.98 0.54 3.53
Alho 2.0 0.0 0, 0, ,00 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 0.0 0, 0, ,00 R - 118 0.27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Cheiro verde 3.0 0.0 0, 0, ,00 R - 1.26 0.21 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.01 0.02 2.40
Oleo de soia 8.0 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, ,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, ,00 R - 3.34 0.78 0.07 0.00 0.05 0.60 0.07 0.00 0.00 0.06 1.20
Feiido carioca 30.0 0.0 0, i ,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. costela 100.0 0.0 0, 0, ,00 R - 357,72 0.00 16.71 31.75 0.00 4.57 0.00 11,68 2.70 1.20 0.00
Leie de vaca, integral 100 00| o0 00 | 00| 000 |Rs -1 e00 045 | 032 | 033 | 000 | 284 0,00 100 | 004 | 000 | 1131
|Batata inalesa 450 | 00 0 ; 0, I 00 | R [ 2897 661 | 080 | 000 | 052 | 008 | 1399 | 656 | 011 | 016 | 160
Cenoura 150 | 00 0 , 0, . .00 | R 512 105 | 020 | 008 | 048 | 12608 | 077 | 1.68 | 003 | 003 | 338
Tomate 300 | 00 0 ; 0, 0, .00 | R 460 094 | 033 | 005 | 035 | 1249 | 636 | 316 | 004 | 007 | 208
Couve manteia 300 | 00 0 S 0, 0. .00 | R | 812 130 | 086 | 016 | 004 | 000 | 2901 | 1040 | 012 | 014 | 3926
_com sal 5.0 .0 0 | X X .00 | R [ 2072 000 | 000 | 336 | 000 | 1027 | 000 | 006 | 000 [ 000 | 023
Y o [ #DNVOT | 0.0 | #D R -
o 00 0 [ #DIV/O | 0.0 | #D R -
o 00 o [ #DIV/O | 0.0 | #D R -
0] nn 0 #DIV/O! X #D X . R -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 903,96 03,56 | 31,07 | 44,35 | 9,36 | 166,11 | 51,01 | 123,35 | 492 | 4,64 | 102,44

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione 0 arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressdo, adicione o feijo e a gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, 0 alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. COSTELA BOVINA: 1. Tempere a costela com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela de presséo com 6leo,
acrescente a costela e deixe rechear bem; 3. Acrescente agua e deixe cozinhar por 40 minutos a a partir do inicio da pressao; 4. Verificar se a costela esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. PURE DE BATATA: Em uma
panela cozinhe as batatas em agua; 2. Apés cozida amasse; 3. Em uma panela, cologue a margarina, acrescente a batata amassada; 4. Cologue aos poucos o leite misturando bem até ficar uniforme. SALADA: 1. Higienizar em &gua
corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em
seguida corte o tomate em cubos, corte o couve em tiras finas, ralar a cenoura mistura e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
i 52
NOME DA PREPARACAO ARROZ, FEIJAO, CUBOS DE FRANGO AO MOLHO, SALADA (ALFA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CusTo KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
9 g 9 9 9 Ma ma ma ma ma ma

Arroz. tino 1 80.0 .0 . A A 2, ,00 R - | 286.23 63.01 5.73 0.27 131 0.00 0.00 24.31 0.98 0.54 3.53
Alho .0 . s A B .00 R - .26 .48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.0: 0.0: 0.27
Cebola .0 . A A B .00 R - .18 .27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.0: 0.0: 0.42
Cheiro verde .0 . s A B .00 R - .26 .21 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.0: 0.0: 2.40
Acafrdo .0 . A A B .00 R - .10 .65 0.11 0.06 0.04 0.27 0.81 2.64 0.0: 0.1: 111
|sal .0 . A A B .00 R - .00 .00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oleo de soia .0 . A A B .00 R - 70.72 .00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Franao. peito. com pele 100.0 .0 . . A E .00 R - 149.47 .00 20.78 6.73 0.00 4.00 0.00 28.29 0.60 0.44 8.42
Feiido carioca 0.0 .0 s A 1. ,00 R - 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 2.40 36.77
Alface lisa 0.0 .0 . s A B .00 R - 4.15 73 0. 0.04 0.70 0.00 6.42 .73 0.10 0.18 .25
Tomate 0.0 .0 . X A B .00 R - 4.60 .94 0. 0.05 0.35 12.49 6.36 .16 0.04 0.07 .08
Tomate. extrato 5.0 .0 . A A B .00 R - 3.05 .75 0. 0.01 0.14 0.00 0.90 .47 0.02 0.10 .45
Maca Fuii 110.0 . . A A 0.00 R - 61.07 16.67 0. 0.00 1.48 2.98 2.65 .24 0.00 0.10 .12

0 0 DIV/O! D X -

0 0 DIV/O! D -

0 0 DIV/O! D -

0 0 DIV/O! D -

0 0 DIV/O! D X -

0 0 DIV/0! D X 0.00 -

CUSTO CAPITA R$0,00] 68579 | 102,07 | 34,16 | 1556 | 9.74 | 19,93 1885 | 12935 | 2,65 | 4,00 | 66,82

M!D! DE PREPAR!

/ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feijao e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. CUBOS DE FRANGO AO MOLHO: 1. Em uma panela com o éleo, cebola e deixe refogar; 2. Coloque na panela o
frango temperado com alho, sal, agafréo e refogue, acrescente o extrato e a agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servir, antes de finalizar acrescente o cheiro verde. SALADA: 1. Higienizar em agua
corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em
seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas mistura e sirva. MAGA: Higienizar em dgua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
i S3|
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWJAO, MACARRAO COM FRANGO, SALADA ( REPOLHO] COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | cusTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | " Cozido | FYY | ke URTARTS) 9
g g g g g ug mg mg ma [ mg mg
Arroz. tipo 1 80.0 0.0 .0 ¥ 0, 2} .00 [ R - | 286.23 63.01 573 | 027 | 131 0.00 0.00 2431 | 098 | 054 353
Alho 20 0.0 .0 s 0, 0, ,00 R - 2.26 0.48 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola 3.0 0.0 .0 | 0, 0, ,00 R - 1.18 0.27 0.05 0.00 0.07 0.00 0.14 0.36 0.01 0.01 0.42
Cheiro verde 3.0 0.0 .0 X 0, 0, .00 [ R - 126 0.21 008 [ 002 [ 004 0.00 0.95 074 [ 001 | 002 2.40
Acafréo 1.0 0.0 .0 X 0, 0, .00 | R -] 310 0.65 011 [ 006 [ 004 027 0.81 264 | 001 | 011 111
Oleo de soia 8.0 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, 0, ,00 R - 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Feiido carioca 30.0 0.0 .0 s 0, 1, ,00 R - 98.71 18.37 5.99 0.38 5.53 0.00 0.00 62.98 0.87 240 36.77
Macarréo triao com ovos 50.0 0.0 .0 | 0, 0, ,00 R -] 185.28 38.31 5.16 0.99 1.15 0.00 0.00 0.00 0.41 0.46 9.73
Tomate, extrato 15.0 0.0 .0 X 0, 0, .00 | R |94 224 037 | 003 [ 042 0.00 2.70 440 [ 006 | 031 4.36
Franao. peito. com pele 90.0 0.0 .0 X 0, 0, ,00 R -] 13452 0.00 18.70 6.06 0.00 3.60 0.00 25.46 0.54 0.40 7.58
Cenoura 15.0 0.0 .0 s 0, 0, ,00 R - 512 115 0.20 0.03 0.48 126.08 0.77 1.68 0.03 0.03 3.38
Alface lisa 25.0 0.0 .0 s 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
Renolho branco 25.0 0.0 .0 5 0, 0, ,00 R - 4.28 0.96 0.22 0.04 0.47 0.00 4.68 213 0.04 0.04 8.64
Melancia 200.0 .0 X X 0, X .0 R -] 6521 16.28 177 | 000 | 025 | 57.00 12.29 1026 | 019 | 045 [ 1544
o _onn Q_| #DIV/or #DIVIO! R -
o _nn 0| #DIV/OI | 0. #DIV/O! R B
o _nn 0| #DIV/OI | 0. #DIV/O! R B
0 on 0_| #DIV/O! X X R .
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 870,48 142,53 38,94 1589 | 10,41 187,13 28,31 146,66 3,24 4,93 100,50
e CUSTOTOTALDAPREPARAGAO[.  Rs0,00]

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feijao e a agua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, coloque o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. MACARRAO COM FRANGO: 1. Tempere o frango cortado em cubos pequenos com alho, sal, acafréo e cebola. 2.
Em uma panela com 6leo, acrescente o frango, o extrato de tomate e refogue bem. 3. Deixe cozinhar até amolecer; 4. Acrescenta o macarrao e deixe cozinhar até ficar ao dente. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os
residuos com as méos; 2. Prepare uma solugao clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o alface
em tiras finas, picar o repolho em tiras finas, ralar a cenoura misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir. 2. Corte em fatias pequenas e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ —
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 54
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO, MACARRAO DE SARDINHA, SALADA COZIDA (CH COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUSTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C© M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | “Cozido | Y Nl | NiiRio 9
q q q q q [T} mg ma mg [ ma mg
Arroz. tipo 1 800 | 00 X 0, 2l .00 | R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 000 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 0.0 X 0, 0, .00 | R | 226 0.48 014 | 000 | 009 | 019 0.62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 0.0 X 0, 0, .00 | R 118 0.27 005 | 000 | 007 | 0.00 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 0.0 X 0, 0, .00 | R | 126 0.21 008 | 002 | 004 | 0.00 0.95 074 | 001 | 002 | 240
Oleo de soia 8.0 0.0 X 0, 0, .00 | R | 7072 0.00 000 | 800 | 000 | 0.0 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Sal 1.0 0.0 X 0, 0, .00 | R -1 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 0.0 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido carioca 300 | 00 X 0, a .00 | R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 | 0.0 0,00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Macarrao triao com ovos 500 | 00 X 0, 0, .00 | R -| 18528 | 3831 | 516 | 099 | 115 | 000 0,00 000 | 041 | 046 | 973
Sardinha, conservaem dleo | 500 | g4 | g0 00 |o00| 000 [Rrs -| 14249 | o000 | 797 | 1202 | 000 | o000 | o000 | 1764 | 082 | 177 | 27512
Oueilo. 150 | 00 .0 X 0, X .00 | R | a048 0.46 340 | 378 | 000 | 16.35 0,00 354 | 053 | 005 | 13126
Chuchu 300 | 00 .0 3 0, I .00 | R |~ 500 124 021 | 002 [ 038 | 000 3.8 217 | 003 | 005 | 345
Cenoura 300 | 00 .0 : 0, X .00 | R - 1024 2.30 040 | 005 | 095 | 25215 | 154 337 | 007 | 005 | 6.76
Liméo. tahiti 150 | 0.0 .0 : 0, X .00 | R a7t 1.66 014 | 002 [ 018 | 000 5.74 145 [ 003 | 003 | 7.65
Tomate, extrato 150 | 0.0 .0 X X X .00 | R o4 2.24 037 | 003 [ 042 | 000 2.70 440 | 006 | 031 | 436
Larania. péra 150.0 .0 VIOl |0, DI X .00 | R | 5516 1342 | 157 | 019 | 115 | 1682 | 8060 | 1292 | 009 | 014 | 32.83
o 0o 0 [ #DIV/0I | 0 DIV] X R B
o 0o 0 | #DV/O' [ 0 DIV] R -
o 0o 0 | #DV/O' [ 0 DIV] R -
o 0o 0 | #DN/O | 0 DIV; X .0 R B 1 |
CUST! CAPITA R$0,00| 922,08 | 141,96 | 31,19 | 2576 | 11,26 | 28551 | 9547 | 134,29 | 301 | 583 | 51455

MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com &gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijo em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da press&o. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. MACARRAO DE SARDINHA: 1. Frite a sardinha picada no 6leo, 2. Adicone a cebola e o alho e frite junto com a
sardinha; 3. Depois coloque o extrato e misture; 4. Cozinhe 0 macarr&o; 5. Em uma tigela coloque o molho, o queijo ralado e depois todo 0 macaréo e misture. SALADA COZIDA: 1. Higienizar em &gua corrente, retirando os residuos
com as méaos; 2. Prepare uma soluc&o clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 2. Coloque para cozinhar
separadamente. 3. Cortar a cenoura e o chuchu em cubos. LARANJA: 1. Higienizar em 4gua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
i |
NOME DA PREPARAGAO /ARROZ, FEWAO, SALPICAO DE FRANGO, SALADA (ALFACE E TO| COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO CusTo KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
g g g g g Ma ma ma ma ma ma
Arroz. tipo 1 .0 X ] I 2, .00 | R | 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 | 0.00 0.00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho .0 X . X I .00_| R |22 .48 0.4 | 000 | 009 | 019 0.62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola .0 X ] X I .00_| R 118 .27 005 | 000 | 007 | 000 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde .0 X . X I .00 | R |12 .21 008 | 002 | 004 | 000 0.95 074 | 001 | 002 | 2.40
Oleo de soia .0 X ] X I .00_| R 7072 .00 000 | 800 | 000 | 000 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.00 | 0.00
Sal .0 X ] X I .00_| R 0.0 .00 000 | 000 | 000 | 000 0.00 0.00 | 0.00 [ 0.00 | 0.00
Miho verde .0 X ] X I .00_| R 1105 .28 053 | 0.0 031 | 000 0.00 261 | 004 | 003 | 013
Cenoura 20.0 .0 X " X I .00_| R 683 53 026 | 00 064 | 16810 | 1.02 225 | 004 | 004 | 451
Feiido carioca 30.0 .0 X . X 1, .00 | R o871 1837 | 599 | 03 553 | 000 0.00 62.98 | 087 | 240 | 36.77
Franao. peito. com pele 100.0 .0 X ] X 0, .00_| R | 14947 000 | 2078 | 6.7 0.00 | 4.00 0.00 28.20 | 060 | 044 | 842
Leite de vaca, integral 100 0,0 0,0 0,0 00| 000 |Rs -] e00 0,45 0,32 033 | 000 2,84 0,00 1,00 004 | 000 | 11,31
._com sal 5.0 0.0 .0 ] 0, 0, 000 | R 2072 0.00 000 | 336 | 0.00 | 1927 0.00 006 | 0.00 | 000 | 023
Larania. péra 1500 | 0.0 .0 ] 0, 0, 000 | R 5516 1342 | 157 | 019 | 1.15 | 1682 | 80.60 | 1292 | 0.09 | 0.14 | 32.83
Alface lisa 300 | 00 .0 ] 0, 0, 000 | R 415 0.73 051 | 004 | 070 | 0.00 6.42 273 | 010 | 018 | 825
Tomate 30.0 .0 ] X 0, 000 | R —|_4.60 0.94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
ol oo 0| #DIVIOY #D R -
o 0o 0| #DIV/O! #D R -
o 0o 0| #DIV/O! #D R -
o oo 0_[ #DIV/O! #D R -
727.35 | 10168 | 3628 | 10.45 | 1018 | 22371 | 96.12 | 14183 | 284 | 3.88 | 11114
MODO DE PREPARO

/ARROZ: 1. Em uma panela cologue o dleo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a agua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fefjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de press&o, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a pressao antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feijao e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. SALPICAO DE FRANGO: 1. Em uma panela com 6leo, alho, sal, cebola e deixe refogar; 2. Acrescente o frango em
pedagos com acafrdo e misture para pegar tempero; 3. Cologue Agua até cobrir o frango para cozinhar. 4. Quando estiver cozido, desfie o frango; 5. Em um refratario coloque o frango desfiado, a cenoura ralada, o milho verde, e
misture bem antes de servir. SALADA: 1. Higienizar em agua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugdo clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os
vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas misture e sirva. LARANJA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos
| 0 | s6|
NOME DA PREPARAGAO [BAIAO DE DOIS, ALMONDEGAS AO MOLHO, SALADA (REPOLHO, COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUsTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit.A Vit. C M Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | Conido. | FCY. (RMEE iR 9
a a a a a ug ma ma ma ma ma

Arroz. tipo 1 80.0 0.0 .0 ] 0, 2, 000 [R -] 286.23 63.01 573 | 027 | 131 0.00 0.00 2431 | 098 | 054 353
Alho 2.0 0.0 .0 5 0, 0, 000 [R - 226 0.48 014 | 000 | 0.09 0.19 0.62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 3.0 0.0 .0 ] 0, 0, 000 [R - 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0.14 036 | 001 | 001 0.42
Cheiro verde 3.0 0.0 .0 5 0, 0, 000 [R -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0.95 074 | 001 | 002 2.40
Oleo de soia 8.0 0.0 .0 ] 0, 0, 000 [R - 7072 0.00 0.00 | 800 | 0.00 0.00 0.00 000 | 0.00 | 000 | 000
Melancia 2000 | 0.0 .0 ] 0, 0, 000 [R | 6521 16.28 177 | 000 | 025 | 57.00 1229 | 1926 | 019 | 045 | 1544
Colorau 1.0 0.0 .0 ] 0, 0, 000 | R -| 334 0.78 007 | 000 | 005 0.60 0.07 0.00 | 000 | 0.06 1.20
Sal 1.0 0.0 .0 ] 0, 0, 000 [R -1_0.00 0,00 000 | 000 [ 0.00 0.00 0.00 0.00 | 000 | 000 | 0.00
Feiido carioca 30.0 0.0 .0 5 0, i 000 [R - o871 18.37 599 | 038 | 553 0.00 0.00 6298 | 087 | 240 | 36.77
Carne moida de 2 1000 | 0.0 .0 ] 0, 0, 000 [R - 242,00 0.00 2422 | 1542 | 0.00 0.00 0.00 2000 | 571 | 281 8.00
Tomate. extrato 5.0 0.0 .0 ] 0, 0, 000 | R - 305 0.75 012 | 001 | 014 0.00 0.90 147 | 002 [ 010 | 145
Repolho branco 30.0 0.0 .0 . 0, 0, 000 | R 514 116 026 | 004 | 057 0.00 5.62 255 | 005 | 005 | 1036
Alface lisa 150 0.0 .0 5 0, 0, 000 [R | 207 0.36 025 | 002 | 035 0.00 3.21 137 | 005 | 009 | 413
Tomate 30.0 .0 .0 ] 0, I 0,00 | R -| 460 0.94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 2.08

1] nn 0 . .| -

o 0o 0_| #DIV/oT #D -

o 0o 0_| #DIV/o! #D -

o 0o 0_| #DIV/o! #D -

o 0o 0_| #DIV/O! #D i X -

CUSTO PER CAPITA R$0,00| 78578 | 10260 | 39,01 | 2421 | 873 | 7028 | 3017 | 13662 | 7.94 | 661 | 86,06

MODO DE PREPARO
FEIAO: 1. Para cozinhar mas rapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijao em agua corrente. 3. Em uma panela de presso, adicione o feijo e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a

partir do inicio da pressao. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir. BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2. Acrescenta o arroz e o feijao cozido;
4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua secar completamente e reserve. ALMONDEGAS AO MOLHO: 1. Tempere a carne moida com alho, sal, cebola e colorau; 2. Faca bolinhas com a carne
moida; 3. Leve ao fogo uma panela com 6leo pré-aquecido, “frite” as almondegas de modo que fiquem fritas e bem cozidas ou pré-aqueca o forno em 180°C e deixe as almondegas assarem uns 30 minutos até dourar, podendo ser
assadas ja com 0 molho por cima. 4. No caso de" fritar", cologue em uma panela as almondegas fritas com o extrato de tomate, acrescente um pouco de dgua na panela para cozinhar e engrossar o molho. SALADA: 1. Higienizar em
agua corrente, retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um;
4. Em seguida corte o tomate em cubos, corte o alface em tiras finas, picar o repolho em tiras finas misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em agua corrente antes de servir. 2. Corte em fatias pequenas e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos o
i 57
NOME DA PREPARAGAO ARROZ, FEWAO PRETO, FAROFA DE FRANGO COM COUVE, SALA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUusTO KCAL H PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. M Zin F
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC [“Covido | F<v Il N rinio € Elie g i i@ 9 | &
a a a a a ua ma ma ma ma ma
Arroz. tipo 1 80.0 0.0 .0 ] 0 Z] .00 | R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0.00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R -1 226 0.48 014 | 000 | 009 0.19 0,62 043 | 002 [ 002 [ 027
Cebola 3.0 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R -1 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0,95 074 | 001 [ 002 [ 240
Oleo de soia 8.0 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R - 7072 0,00 000 | 800 | 000 0.00 0,00 000 | 0.00 [ 000 [ 0.00
Feiiao preto 300 0.0 .0 . 0 2, .00 | R -] o707 1763 | 640 | 037 | 655 0.00 0,00 5643 | 086 | 1.94 | 3327
Couve manteiaa 10.0 0.0 .0 ] 0,0 0, .00 | R 27 0.43 029 | 005 | 031 0.00 9,67 347 | 004 | 005 | 1309
Acafrao 1.0 0.0 .0 .0 | #DIvV/or |0, .00 | R -1 310 0,65 011 | 006 | 004 0.27 0.81 264 | 001 | 011 [ 111
Franao. peito. com pele 50.0 0.0 .0 ] 0 0, .00 | R - 7473 0,00 1039 | 337 [ 0.00 2.00 0,00 1415 | 030 | 022 | 421
Farinha de puba 50.0 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R -] 18009 | 4364 | 081 | 023 | 212 0.00 0,00 1374 | 017 | 072 | 2070
Repolho branco 300 0.0 .0 . DIV 0, .00 | R - 514 116 026 | 004 | 057 0.00 5,62 255 | 005 | 005 | 10.36
Tomate 300 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R |60 0,94 033 | 005 | 035 | 1249 6.36 316 | 004 | 007 | 208
Cenoura 150 0.0 .0 5 DIV 0, .00 | R | 512 115 020 | 003 [ 048 | 12608 | 077 168 | 003 | 003 | 338
Melancia 2000 | 0.0 .0 ] DIV 0, .00 | R -] 6521 1628 | 1.77 | 000 | 025 | 57.00 | 1220 | 1926 | 019 | 045 | 1544
Sal 1.0 .0 .0 ] DIV i .00 | R -1 0.00 0,00 000 | 0.00 | 000 0.00 0,00 000 | 000 [ 000 [ 000
o 0o 0_| #DIV/OT | 0. DIV X R
o 0o 0_| #DIV/O! DIV] R
o 0o 0_| #DIV/O! DIV] R
o 0o 0_| #DIV/O! DIV] R
A 79943 | 14584 | 2656 | 12.50 | 12.16 | 198,02 | 3723 | 14201 | 2.70 | 421 | 11026

P CUSTOTOTACDAPREPARAGAO|  RS000]
MODO DE PREPARO

ARROZ: 1. Em uma panela cologue o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 3. Adicione o arroz e mexa na panela, para pegar tempero; 4. Cubra com 4gua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua
secar completamente e reserve. FEIJAO: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o feijo em agua corrente. 3. Em uma panela de pressao, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 20 a 30 minutos a partir do inicio da presso. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a press&o antes de abrir; 6. Em uma frigideira, cologue o 6leo, o alho, a cebola, leve ao fogo médio e deixe fritar até dourar. 5. Adicione a
panela de feij&o e tempere com sal e cheiro verde, mexa e deixe no fogo por mais 10 minutos para engrossar o caldo. FAROFA DE FRANGO COM COUVE: 1. Em uma panela com 6leo aquega, acrescente o frango temperado, a
cebola e deixe fritar; 2. Em outra panela, em fogo médio, refogue a cebola no 6leo e adicione a cenoura e a couve mexendo por 2 minutos; 3. Acrescente a farinha de mandioca e misture. SALADA: 1. Higienizar em 4gua corrente,
retirando os residuos com as méos; 2. Prepare uma solug&o clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1 litro de agua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um a um; 4. Em seguida
corte o tomate em cubos, picar o repolho em tiras finas e ralar a cenoura misture e sirva. MELANCIA: 1. Higienizar em &gua corrente antes de servir. 2. Corte em fatias pequenas e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
I 58|
NOME DA PREPARACAO SOPA DE MACARRAO COM FRANGO E LEGUMES COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUsTO CusTo KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
9 g 9 9 9 Ma ma ma ma ma ma
Macarrgo triao com ovos .0 . 1 A 2, .00 R -| 18528 38.31 5.16 0.99 1.15 0.00 0.00 0.00 041 | 0.46 9.73
Alho .0 . s A [oX ,00 R - 2.26 .4 0.14 0.00 0.09 0.19 0.62 0.43 0.02 0.02 0.27
Cebola .0 . A A 0, ,00 R - 0.79 Nt 0.03 0.00 0.04 0.00 0.09 0.24 0.00 0.00 0.28
Cheiro verde .0 . s A [oX ,00 R - 1.26 .2 0.08 0.02 0.04 0.00 0.95 0.74 0.01 0.02 2.40
15.0 .0 . X A i ,00 R - 22.71 .4 0.17 0.05 0.28 0.15 2.48 6.67 0.03 0.04 2.28
Sal 1.0 .0 . A A 0, ,00 R - 0.00 .0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Franao. peito. com pele 30.0 .0 . . A 0, ,00 R - 44.84 .0 6.23 2.02 0.00 1.20 0.00 8.49 0.18 0.13 2.53
[Steo de soia 5.0 .0 . A A 0, ,00 R - 44.20 .0 0.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
[Batata inalesa 15.0 .0 . s A i ,00 R - 9.66. .20 0.27. 0.00 0.17 0.03 4.66 2.19 0.04 0.05 0.53
Abébora. cabotian 15.0 . . A 3 .0 R - 5.79 .25 0.26 0.08 0.33 0.00 0.76 1.32 0.05 0.06 2.69
0| 0o DIV/O! D -
0 0 DIV/O! D -
0 0 DIV/O! D -
0 0 DIV/O! D -
0| 0 DIV/O! D -
0 0 DIV/O! D -
0 0 DIV/O! D -
0 0 DIV/O! D -
0 0 DIV/0! D -
316.80 48.06 12.34 8.15 2.10 1.57 9.58 20.07 0.73 0.78 20.70

0
MHDE DE PREPARE

SOPA DE MACARRAO COM FRANGO E LEGUMES: 1. Em um a panela com dleo, acrescente o frango picado em cubos pequenos com alho, sal, cebola e acafréo misture e deixe refogar até que doure e frite; 2. Depois de dourar
coloque agua e deixe ferver; 3. Ap6s a fervura coloque todos os legumes. 5. Acrescente 0 macarréo e deixe cozinhar. 6. Ap6s cozido sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Nimero de alunos. T [o] 59|
[NOME DA PREPARACAC SOPA DE MACARRAO COXI CAR‘NE MOIDA E LEGU ESCUSTO COMPOSICAO NUTRICIONAL
imenio CUSTO KCAL CHO PTN LIP_[FIBRAS] Vit A [ vit.C Ma_ [ Zinco | Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | Corido | FSY 5 ARG = . - o o L e e ] =
Macarréo triao com ovos. 50.0 0.0 .0 J 0, 2,7 .00 | R -] 18528 | 3831 516 | 099 | 115 0.00 0.00 000 | 041 | 046 9.73
Alho 2.0 0.0 .0 . 0, 0, .00 | R - 226 0.48 014 | 000 | 0.09 0.19 0.62 043 | 002 | 002 0.27
Cebola 2.0 0.0 .0 X 0, 0, .00 | R 079 0.18 003 | 000 | 004 0.00 0,09 024 | 000 | 000 | 028
Sal 1.0 0.0 .0 X 0, 0, .00 | R -|_0.00 0.00 000 | 000 | 0.00 0.00 0.00 0.00 [ 000 | 000 [ 0.00
Oleo de soia. 5.0 0.0 .0 X 0, 0, .00 | R - 2420 0.00 000 | 500 | 0.00 0.00 0.00 0.00 | 000 | 000 [ 0.00
Carne moida de 2 300 0.0 .0 , 0, 0, .00 | R - 7260 0.00 727 | 463 | 000 0.00 0.00 600 | 171 | 084 | 240
Cenoura 200 0.0 .0 ] 0, 0, .00 | R -1 683 153 026 | 003 | 064 | 16810 1.02 225 | 004 | 004 | 451
Cheiro verde 3.0 0.0 .0 . 0, 0, .00 | R - 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0.95 0.74_| 001 | 002 2.40
150 0.0 .0 . 0, 0, .00 | R - 2271 5.43 017 | 005 | 028 0.15 2,48 667 | 003 | 0.04 2.28
|Batata inalesa 150 .0 X K X X X R - 966 2.20 027 | 000 [ 017 0,03 4,66 219 [ 004 | 005 053
o _onn 0 | #D D X ,
o _nn 0 | #D D B
o _nn 0 | #D D B
o _nn 0 | #D D B
o _nn 0 | #D D B
o _nn 0 | #D D B
o _nn 0 | #D D B
o _nn 0 | #D D B
o oo 0 | #D D B
A R$ 0,00 34559 | 4833 | 1338 | 1071 | 2.41 | 16847 984 1851 | 226 | 147 | 22.39
P  CUSTOTOTALDAPREPARACAO]  R$S000

MODO DE PREPARO

SOPA DE MACARRAO COM CARNE MOIDA E LEGUMES: 1. Em um a panela com 6leo, acrescente a carne moida com alho, sal, cebola e colorau misture e deixe refogar até que fique soltinha; 2. Depois de dourar cologue agua e
deixe ferver; 3. Apés a fervura coloque todos os legumes. 5. Acrescente o macarréo e deixe cozinhar. 6. Apés cozido sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO UE: ANO: SEMESTRE:
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos. | o |
60
NOME DA PREPARAGAO [BAIAO DE DOIS, PICADINHO DE CARNE COM MANDIOCA, SALAD. COMPOSICAO NUTRICIONAL
Alimento CUSTO | CUsTO KCAL CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A Vit. C M Zinco | Fe ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9
a a a a a Mg mg mg mg mg mg
Arroz. tipo 1 80.0 0.0 X ; 0, z 000 | R -| 28623 | 6301 | 573 | 027 | 131 0.00 0,00 2431 | 098 | 054 | 353
Alho 2.0 0.0 , X 0, 0, 000 [R | 226 0.48 014 | 000 | 0.09 0.19 0.62 043 | 002 | 002 | 027
Cebola 3.0 0.0 X X 0, 0, .00 | R 118 0.27 005 | 000 | 007 0.00 0.14 036 | 001 | 001 | 042
Cheiro verde 3.0 0.0 X . 0, X .00 | R -1 126 0.21 008 | 002 | 004 0.00 0.95 074 | 001 [ 002 | 2.0
Sal 1.0 0.0 X X 0, 0, .00 | R - 0.00 0,00 000 | 000 [ 0.00 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Oleo de soia 8.0 0.0 X ; 0, 0, .00 | R | 7072 0,00 000 | 800 | 0.00 0.00 0,00 000 | 000 | 000 | 000
Feiido carioca 300 0.0 X . 0, 1, .00 | R | o871 1837 | 599 | 038 | 553 0.00 0,00 6298 | 087 | 2.40 | 36.77
45.0 0.0 X ; 0, I .00 | R | 6814 1628 | 051 | 014 | 084 0.45 7.44 2002 | 009 | 012 | 684
Carne. bovina. musculo 80.0 0.0 X : 0, 0, .00 | R -1 11326 0.00 17.25 | 439 | 0.00 153 0,00 1396 | 292 | 149 | 291
Colorau 1.0 0.0 X X 0, 0, .00 | R | 334 0.78 007 | 000 | 005 0.60 0.07 000 | 000 | 006 | 120
Beterraba 300 0.0 X J 0, 0, .00 | R | 1465 3.33 058 | 003 | 1.01 114 0.94 733 | 016 | 010 | 543
Cenoura 300 0.0 X : 0, 0, .00 | R | 1024 2.30 040 | 005 | 095 | 25215 154 337 | 007 | 005 | 6.76
|Banana prata 110.0 X ] 0, 0, .00 | R -] 10807 | 2855 | 1.39 | 007 | 225 353 2375 | 2892 | 016 | 042 | 832
o 0o V0T |0, D X -
o 00 VIOl D B
o 00 VIOl D B
o 00 X /0! D B
o 00 X /0! D B
o 0o X VIOl D X X -
CUS A R$0,00] 77807 | 13357 | 3210 | 1334 | 12.13 | 25050 | 3544 | 16241 | 528 | 522 | 7485

MODO DE PREPARO

FEIAQ: 1. Para cozinhar mas réapido deixa de molho na véspera; 2. Lavar e escorrer o fejjdo em agua corrente. 3. Em uma panela de presséo, adicione o feij&o e a 4gua 4. Tampe a panela e deixe cozinhar por 20 a 30 minutos a
partir do inicio da presséo. 5. Desligue o fogo e deixe sair toda a presséo antes de abrir. BAIAO DE DOIS: 1. Em uma panela coloque o 6leo de soja, refogue o alho, cebola até ficarem dourados; 2. Acrescenta o arroz e o fejjao cozido;
4. Cubra com agua e adicione sal, mexa e deixe ferver e cozinhar até a 4gua secar completamente e reserve. PICADINHO DE CARNE COM MANDIOCA:1. Em uma vasilha coloque a carne cortada em cubos pequenos; 2.Tempere a
carne com alho, sal, cebola, colorau; 2. Em uma panela com 6leo, acrescente a carne e deixe rechear bem; 3. Acrescente agua e deixe cozinhar; 4. Verificar se a carne esta mole, se necessario deixe cozinhar mais. 5. Acrescente a
mandioca picada e deixe cozinhar por mais 5 minutos. SALADA COZIDA 1. Higienizar em 4gua corrente, retirando os residuos com as maos; 2. Prepare uma solugéo clorada misturando 1 colher de sopa de 4gua sanitaria para cada 1
litro de 4gua e deixar todos os vegetais por 10 a 15 minutos; 3. Enxague bem um aum 4. Coloque para cozinhar separadamente. 5. Cortar a cenoura em cubos e a beterraba em rodelas. BANANA: 1. Higienizar em agua corrente
antes de servir.

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

Documento foi assinado digitalmente por TASSIANA PAZ ARAUJO em 20/12/2022 09:48:47.

A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd-ati.to.gov.br/verificador, informando o cédigo verificador: ESBFA5FF012CEAC3




	79106b9d9777b35c10ebc43851ba8aa0899f9721151ac79fd58762f5eeee766f.pdf
	79106b9d9777b35c10ebc43851ba8aa0899f9721151ac79fd58762f5eeee766f.pdf
	79106b9d9777b35c10ebc43851ba8aa0899f9721151ac79fd58762f5eeee766f.pdf

