Formulério | - Cardapio

TN
SE ETARIA DA TOCANTINS IMENTACAD —
MEC EDUCACAO ANO DO ESTA ' Lo AT SEDUC-TO
FNDE
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
N° de Estudantes: Faixa Etaria: Dias de Atendimento: Refeicao Servida: Almoco
Modalidade de Ensino : Etapa de Ensino: Zona: (Urbana ou Rural) Horario da Refeigéo: 10:00
N.°do Cardépio: . | L . . L .
1 CARDAPIO: Arroz maria izabel, puré de abébora, feijao, salada de couve e tomate Frequéncia
Per capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@ ()] (9) ()] @ ()] (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Carne, bovina, cox&o duro 80 118,37 0,00 17,21 4,98 0,00 1,65 0,00 16,89 2,25 1,51 2,36
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijao fradinho 30 101,75 18,37 6,06 0,71 7,08 0,00 0,00 53,52 1,16 1,54 23,26
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
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
Margarina, com sal 1 5,94 0,00 0,00 0,67 0,00 3,85 0,00 0,01 0,00 0,00 0,05
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
TOTAL 623,14 87,85 31,47 15,64 10,29 17,73 31,64 112,08 4,73 3,93 96,05
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
N-2doteardapio: 2 CARDAPIO: Galinhada com pequi, feijao, salada tropical ( manga, alface e tomate) Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) (9) @) (@) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Frango, coxa e sobrecoxa, com 80 166,40 0,00 13,04 12,28 0,00 6,80 0,00 19,20 1,32 0,56 6,00
Milho verde 10 13,82 2,86 0,66 0,06 0,39 0,00 0,00 3,26 0,05 0,04 0,16
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
Pequi 30 61,49 3,89 0,70 5,39 571 0,00 2,49 8,93 0,29 0,08 9,73
Manga Palmer 25 18,12 4,84 0,10 0,04 0,41 0,00 16,38 2,18 0,02 0,02 2,91
Alface crespa 25 2,67 0,42 0,34 0,04 0,46 0,00 3,89 2,74 0,06 0,10 9,50
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
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
TOTAL 731,03 96,01 27,26 26,58 14,32 13,60 29,51 130,29 3,68 3,96 75,85
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\?\E:E PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
IdolCardapio; < CARDAPIO: ARROZ COM FRANGO E QUIABO, feijdo, salada (repolho e tomate) BB,
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MInaA | Vitamina C 1y g Zn Fe ca
(9) (9) 9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Frango, coxa e sobrecoxa, com 80 166,40 0,00 13,04 12,28 0,00 6,80 0,00 19,20 1,32 0,56 6,00
Quiabo 30 8,98 1,91 0,58 0,09 1,37 4,25 1,68 14,99 0,18 0,11 33,65
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
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 25 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
TOTAL 648,19 86,88 26,26 21,17 9,19 17,85 13,11 130,30 3,46 3,86 95,84

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio

Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

FNAECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
i¥dolGardanio; 7 CARDAPIO: Arroz, Carne mofda com abébora, feijdo, salada (alface e tomate) Erequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra R . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (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
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
Abdbora, cabotian 30 11,58 2,51 0,52 0,16 0,65 0,00 1,53 2,65 0,10 0,11 5,39
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 crespa 25 2,67 0,42 0,34 0,04 0,46 0,00 3,89 2,74 0,06 0,10 9,50
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
TOTAL 673,28 86,28 32,54 21,24 8,42 6,53 11,36 112,72 6,65 5,50 67,73
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
N.° do Cardapio: < . q q - q Frequéncia:
5 CARDAPIO: Arroz, frango ao molho com mandioca cozida, feijdo, salada (pepino e tomate)
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) (9) @) (@) (@) (@) (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
Frango, coxa e sobrecoxa, com 80 166,40 0,00 13,04 12,28 0,00 6,80 0,00 19,20 1,32 0,56 6,00
Mandioca 40 60,57 14,47 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 0,08 0,11 6,08
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
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
Pepino 25 2,38 0,51 0,22 0,00 0,28 5,38 1,25 2,34 0,03 0,04 2,40
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Oleo de soja 8 70,72 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
TOTAL 697,88 98,98 26,13 21,17 8,38 19,37 14,61 133,31 3,36 3,86 62,03
Amanda de Onveira Marques CRN 14-291 7 Ramilla Resende Bailsia siquelra CRN 11-275
;\?\E:E PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
i¥dolGardapio; 5 CARDAPIO: Baido de dois (arroz, feijéo), bife, salada de alface e tomate Erequencia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MInaA | Vitamina C |y g Zn Fe ca
9) (9) 9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 649,75 90,08 36,24 15,08 9,74 8,60 11,29 135,72 5,10 5,88 68,53

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
[ Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275]

FNII\ECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
iiadolCardapios = CARDAPIO: Baido de trés (arroz, feijdo, linguica), salada de repolho, cenoura e abacaxi fEiegtenciad
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | /t8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Linguica Mista 60 237,60 1,62 8,28 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 1,12 0,68 6,00
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Abacaxi 30 14,50 3,70 0,26 0,04 0,30 0,85 10,39 5,53 0,04 0,08 6,73
TOTAL 759,24 96,82 23,16 30,66 10,38 169,24 18,85 127,86 3,44 4,63 83,53
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
INSdotardapio: 3 CARDAPIO: Arroz, feijdo, carne cozida, puré de batata, salada de alface e tomate liEdUENGIc:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, cox&o mole 100 169,07 0,00 21,23 8,69 0,00 2,61 0,00 20,72 2,63 1,89 2,99
Batata inglesa 40 25,75 5,88 0,71 0,00 0,47 0,07 12,43 5,83 0,10 0,14 1,42
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
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 743,40 96,63 37,06 22,37 10,20 37,72 23,72 142,59 5,08 6,04 85,65
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\?\E:E PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
IdolCardapio; 5 CARDAPIO: Arroz, feijdo, bife de panela acebolado, salada de cenoura e beterraba BB,
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaMminaA |Vitamina C =y g zn Fe ca
9) (9) (9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8 3,15 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
TOTAL 661,77 93,02 36,36 15,08 10,36 171,22 4,55 139,35 5,15 5,80 69,16

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275|

FNII\ECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
ifeldo Cardépio:lo CARDAPIO: Arroz com abébora, feijdo, assado de panela, salada de alface e beterraba Erequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina €|y g Zn Fe ca
(9) (9) (@) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
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
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Abd6bora, moranga 40 4,95 1,07 0,38 0,02 0,68 140,00 3,86 0,74 0,03 0,00 1,22
TOTAL 683,26 92,90 36,57 17,57 10,92 143,66 12,59 139,37 5,04 591 72,37
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
i¥iedo Cardépm:u CARDAPIO: Arroz, feijoada, salada de couve e tomate, laranja EieqUencia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijao preto 40 129,43 23,50 8,54 0,50 8,73 0,00 0,00 75,24 1,14 2,59 44,36
Carne, bovina, seca 50 156,37 0,00 9,83 12,68 0,00 0,00 0,00 6,11 1,83 0,66 7,06
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 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Laranja, da terra 100 51,47 12,86 1,08 0,19 3,98 11,21 34,68 14,06 0,22 0,15 51,08
TOTAL 908,76 103,78 33,37 39,96 15,28 17,74 64,79 138,43 5,27 4,72 149,89
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\?\E:E PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
i¥eldo Cardapiozlz CARDAPIO: Arroz, feijdo, macarronada com carne moida, salada de repolho com abacaxi Erequencia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) (9) (9) (@) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Macarréo trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
Carne moida de 22 60 145,20 0,00 14,53 9,25 0,00 0,00 0,00 12,00 343 1,69 4,80
Abacaxi 30 14,50 3,70 0,26 0,04 0,30 0,85 10,39 5,53 0,04 0,08 6,73
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
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
TOTAL 814,55 126,34 33,39 18,67 11,20 1,14 19,63 144,42 6,04 6,17 87,65

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio

Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;‘/,I\ECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
b0 Cardépio:m CARDAPIO: Arroz, feijdo preto, frango assado com batata fEiegtenciad
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | /t8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo preto 40 129,43 23,50 8,54 0,50 8,73 0,00 0,00 75,24 1,14 2,59 44,36
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
Batata inglesa 40 25,75 5,88 0,71 0,00 0,47 0,07 12,43 5,83 0,10 0,14 1,42
Acafréo 0,5 1,55 0,33 0,06 0,03 0,02 0,13 0,40 1,32 0,01 0,06 0,56
TOTAL 833,15 94,22 39,90 31,85 10,83 13,24 15,60 145,17 4,75 4,44 66,22
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
FNII\‘%CE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o] Dias de Atendimento: | 0 |__Refeicao Servida: | Almogo
i$odo Cardapio:u CARDAPIO: Galinhada, feijao, salada de repolho, tomate e cenoura. Erequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaMminaA |Vitamina C =y zn Fe ca
©) (9) (9) (9) (@) @) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
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 enlatado 5 4,88 0,86 0,16 0,12 0,23 0,11 0,09 1,02 0,02 0,03 0,11
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Acafréo 0,5 1,55 0,33 0,06 0,03 0,02 0,13 0,40 1,32 0,01 0,06 0,56
TOTAL 723,87 93,15 31,31 24,40 10,52 183,38 12,13 143,04 3,97 4,70 80,01
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;‘f\E:E PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: oDias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Almoco
i¥eldo Cardapiozls CARDAPIO: Arroz, feijdo, alméndega de carne, salada de couve, cenoura Erequencia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) (9) (9) (9) (9) (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de rosca 5 18,53 3,79 0,57 0,07 0,24 0,00 0,00 2,84 0,08 0,34 1,76
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 721,75 95,41 35,07 21,39 10,64 168,39 27,95 140,50 6,99 6,54 103,05

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
[ Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275]

!,I\ECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicao Servida: | Almoco
ifeldo Cardéplo:m CARDAPIO: Arroz, strogonoff de frango, salada de tomate e cenoura Erequencia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN e Alimentar | Vitamina |Vicamina ¢ M7 Zn Fe ca
(9) (9) (@) (9) (9) (9) (n9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
Batata palha 5 9,07 0,88 0,08 0,60 0,06 0,00 0,33 0,88 0,01 0,01 0,35
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 495,93 69,05 24,28 12,54 2,68 182,63 7,29 58,49 1,68 1,08 24,64
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
i¥iedo Cardapm:u CARDAPIO: Arroz, strogonoff de carne, salada de alface e tomate EieqUencia:
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © gMg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Carne, bovina, coxdo mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
Batata palha 5 9,07 0,88 0,08 0,60 0,06 0,00 0,33 0,88 0,01 0,01 0,35
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 532,48 68,12 24,20 17,07 2,62 15,02 11,61 50,09 3,29 2,36 23,51
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\?\E:E PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0[Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
i¥eldo Cardaplo:m CARDAPIO: Arroz, feijéo, carne cozida, puré de mandioca, salada de beterraba e alface Erequencia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina C gMg Zn Fe Ca
(@) (9) (9) (9) (9) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, cox&o mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
Mandioca 40 60,57 14,47 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 0,08 0,11 6,08
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
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
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
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
TOTAL 751,87 106,98 32,79 20,74 10,99 32,05 15,34 153,72 4,62 5,66 92,29

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275|

;T\IECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
hiiaido Cardépiozlg CARDAPIO: Arroz com linguica, feijéo preto, salada de alface e cenoura freqiiencial
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra A . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt@minaA Vitamina C Mg Zn Fe Ca
@) (@) (9) (9) (@) [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijao preto 40 129,43 23,50 8,54 0,50 8,73 0,00 0,00 75,24 1,14 2,59 44,36
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
Alface lisa 25 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 820,93 92,31 26,41 37,87 11,56 168,39 9,13 116,14 3,80 4,29 72,38
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED(; PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: of Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
ieldo Cardapio:zo CARDAPIO: Arroz, feijéo, isca de carne, salada de couve Eieguencia;
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaMminaA |Vitamina Gy zn Fe ca
@ ()] (9) [C)] @ @ (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
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
TOTAL 639,40 90,30 31,99 15,92 9,91 2,38 31,76 137,72 4,42 5,45 99,31
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\;I\EI:E PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 [ " Refeicdo Servida: | Almoco
hteldo Cardéoio:21 CARDAPIO: Arroz, feijdo, farofa de carne moida, salada de cenoura e tomate Erequencia;
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
) @) () @) ) ) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 844,87 126,68 34,44 21,32 12,41 174,63 6,96 146,58 6,97 6,60 99,82

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275|

F":ECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: [ 0 | Refeicao Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: < . P q q q 5 Frequéncia:
> CARDAPIO: Arroz, feijao, carne picadinha acebolada, mandioca cozida, salada de beterraba, alface
Per Canita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8 3,15 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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 50 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
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
TOTAL 755,21 110,18 36,80 17,70 11,24 4,16 17,13 161,24 5,12 6,05 79,16
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
FI\/,I\‘EDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0fDias de Atendimento: ] 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
S ToE rry-
200 Ca’dap'°'23 CARDAPIO: Maria izabel, salada de cenoura, alface e tomate Frequéncia:
Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
© ()] ()] ()] ()] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Carne, bovina, seca 60 187,65 0,00 11,80 15,22 0,00 0,00 0,00 7,33 2,19 0,80 8,47
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Alface lisa 25 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 564,65 67,12 18,79 23,62 3,01 174,63 12,31 40,21 3,37 1,63 29,52
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
lxl\l%(I:E PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° apio: < i Fi éncia:
ColCaidapio = CARDAPIO: Arroz,feijdo, frango ao molho, salada de repolho e tomate fequenca
Per Canita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina | Vitamina | Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento P Kcal CHO PTN LIP Alimentar A C Mg Zn Fe Ca
@ ()] 9 ()] ()] ()] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Frango, coxa e sobrecoxa, com 120 249,60 0,00 19,56 18,42 0,00 10,20 0,00 28,80 1,98 0,84 9,00
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 755,31 91,09 34,20 27,35 9,67 17,00 11,43 145,90 4,24 4,83 77,45

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275|

FNAECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
0 apio: . s q éncia:
Edo cardap'o'zs CARDAPIO: Arroz, feijao, costela com mandioca, salada de couve e cenoura Frequencia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra A . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN LIP Alimentar | VitaminaA | Vitamina €1 "y zn Fe ca
(@) ©) (C)) (@) © (@) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, costela 120 429,27 0,00 20,05 38,10 0,00 5,48 0,00 14,01 3,24 1,44 0,00
Mandioca 40 60,57 14,47 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 0,08 0,11 6,08
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 999,46 106,08 35,62 47,20 11,15 174,27 34,56 153,47 5,65 551 100,96
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
FNII\IEDCE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o — - — o
N2do cardap'o'zs CARDAPIO: Arroz, escondidinho de carne, salada de tomate e alface Frequéncia
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VifaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Mandioca 40 60,57 14,47 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 0,08 0,11 6,08
Carne, bovina, acém 80 115,22 0,00 16,65 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 4,17 1,21 3,77
Leite de vaca, integral 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
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 584,69 80,74 24,32 17,22 3,12 32,21 17,90 60,61 5,45 2,12 43,58
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
F"f\‘icE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o Cardap'°'27 CARDAPIO: Arroz, escondidinho de frango, salada de cenoura e beterraba Eréquéncla;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) (9) (9) (@) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Mandioca 40 60,57 14,47 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 0,08 0,11 6,08
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
Leite de vaca, integral 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
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 575,64 83,41 24,96 14,74 3,67 194,68 11,02 78,27 1,85 1,17 45,91

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio

Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275|

;‘f\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
S e Ao
hiiaido Cardap""zs CARDAPIO: Arroz, feijao, quibebe de carne com mandioca, salada de couve e tomate Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra R . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(@) ©) ()} (@) (@) (@) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 151 2,39
Mandioca 50 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 716,06 108,64 32,57 16,07 10,87 9,12 38,37 159,82 4,52 5,60 101,40
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-2917 Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;‘/,I\ECE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o — - — - o
MEEH cardap'o'zg CARDAPIO: Arroz, feijdo, alméndega ao molho, salada de repolho e cenoura Freguencia
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3.99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de rosca 5 18,53 3,79 0,57 0,07 0,24 0,00 0,00 2,84 0,08 0,34 1,76
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 25 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 722,31 96,04 34,69 21,30 10,47 168,39 9,36 135,43 6,94 6,57 80,42
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
F’\/’I\‘icE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o) apio: . T n éncia:
o Cardap'°'3o CARDAPIO: Arroz, feijdo, carne bovina com legumes, salada de tomate e alface Eréquéncia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) @) (9) (@) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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 20 12,87 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 679,22 96,77 37,25 15,14 11,28 177,49 19,15 145,77 5,30 6,06 77,37

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;\f\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
hiiaido Cardap'mn CARDAPIO: Arroz, feijao tropeiro, vinagrete e abacaxi Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra o . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN e Alimentar | Vitamina A |vitaminac | M40 zn Fe ca
(@) ©) ()} (@) (@) (@) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8 3,15 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Linguica Mista 60 237,60 1,62 8,28 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 1,12 0,68 6,00
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
Bacon 10 59,25 0,00 1,15 6,03 0,00 0,00 0,00 0,36 0,02 0,04 0,24
Tomate 25 3,83 0,78 0,27 0,04 0,29 10,41 5,30 2,64 0,03 0,06 1,74
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
Abacaxi 100 48,32 12,33 0,86 0,12 0,99 2,83 34,62 18,44 0,14 0,26 22,43
TOTAL 996,63 140,67 25,58 36,93 13,31 13,53 54,41 159,69 3,71 5,38 134,33
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-201 / Kamilla Resende Batista siqueira CRN 11-275
F’ﬁ)cE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardap|0:32 CARDAPIO: Arroz, feijao, isca de frango acebolada, salada de couve e cenoura Frequéncia;
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN P Alimentar | Vtamina A | vitamina c | M0 Zn Fe ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8 3,15 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Colorau 1 3,34 0,78 0,07 0,00 0,05 0,60 0,07 0,00 0,00 0,06 1,20
TOTAL 609,47 92,66 32,46 11,40 10,51 170,59 28,16 147,03 2,87 4,36 102,39
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
MEC PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
FNDE _
N° de Alunos: O|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: < . . . Frequéncia:
= CARDAPIO: Arroz, feijdo, carne bovina com batata ao forno, salada de repolho e cenoura
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN e plimentar | Vtamina A | vitamina c| M0 Zn Fe ca
()] ()] @ @) ()] ()] (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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 25 16,09 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
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 25 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
TOTAL 671,20 95,17 36,58 15,10 10,38 170,50 16,23 139,88 5,14 5,86 74,64

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;‘f\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
S e Ao
hiiaido Cardap'°'34 CARDAPIO: Arroz, feijdo, costela bovina e puré de batata, salada cozida de cenoura e beterraba Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra R . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Batata inglesa 50 32,19 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 15,54 7,29 0,12 0,18 1,78
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
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
TOTAL 949,33 100,78 32,78 45,42 10,87 202,31 19,95 138,29 5,21 531 83,23
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
N.° do Cardapio: « FRE Frequéncia:
= CARDAPIO: Arroz, feijdo, cubos de frango ao molho, salada de repolho com tomate
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaminaA | Vitamina €|y g Zn Fe ca
© ()] @ ()] ()] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3.99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
Acafréo 1 3,10 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 601,04 91,09 31,86 11,34 9,67 8,40 11,43 142,11 2,79 4,33 74,34
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
FNII\JEDCE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o) apio: . o . éncia:
o Cardap'°'36 CARDAPIO: Arroz, feijdo, carne moida com legumes Frequéncia
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina © Mg Zn Fe Ca
(@) (9) @) (9) (9) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne moida de 22 80 193,60 0,00 19,38 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 457 2,25 6,40
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
TOTAL 709,33 93,47 34,14 21,18 9,85 168,42 10,00 131,91 6,85 6,16 69,28

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;‘f\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
hiiaido Cardap'mw CARDAPIO: Arroz, feijdo, almdndega, salada de couve e beterraba Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra o . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN e Alimentar | Vitamina A |vitaminac | M40 zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de rosca 5 18,53 3,79 0,57 0,07 0,24 0,00 0,00 2,84 0,08 0,34 1,76
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
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
TOTAL 727,74 96,84 35,31 21,38 10,81 1,05 28,45 144,61 7,06 6,67 103,62
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\JED% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
N.° do Cardapio: « | AR P P Frequéncia:
= CARDAPIO: Arroz, feijdo, escondidinho de carne moida, salada de alface e tomate
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN i Alimentar | Vitaminaa |vitaminac | M40 zn Fe ca
© ()] @ ()] ()] [C)] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3.99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Mandioca 50 75,71 18,08 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 22,25 0,10 0,14 7,60
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
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
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
TOTAL 817,90 108,84 35,07 26,16 10,68 35,55 19,55 154,29 7,02 6,39 95,24
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;‘/’I\‘icE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: < . . Frequéncia:
3 CARDAPIO: Arroz, feijdo, farofa de carne de sol, salada de repolho, tomate e cenoura
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CHO PTN e plimentar | Vtamina A | vitamina c| M0 Zn Fe ca
(@) (9) @) (9) (9) (9) () (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de mandioca torrada 40 146,11 35,68 0,49 011 2,62 0,00 0,00 16,01 0,14 0,48 30,21
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 803,51 127,65 36,79 15,24 12,88 176,70 11,64 153,82 5,24 6,28 105,01

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;\f\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
S T Fryn
Ro6H Cardap""w CARDAPIO: Arroz, tutu de feijéo, linguica mista, salada de couve refogada Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(@) ©) (C)) (@) (@) (@) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de mandioca torrada 10 36,53 8,92 0,12 0,03 0,65 0,00 0,00 4,00 0,04 0,12 7,55
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
TOTAL 935,32 101,70 28,78 45,22 10,41 0,29 26,93 135,42 4,19 517 107,93
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
F’ﬁ)cE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o) apio: . i B . éncia:
MEEH cardap'°'41 CARDAPIO: Arroz, feijdo, macarronada com linguica, salada de repolho e cenoura Freguencia
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | V/faMminaA |Vitamina Gy g zn Fe ca
@ ()] (9) [C)] @ @ (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Macarréo trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 117 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
Linguica Mista 60 237,60 1,62 8,28 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 1,12 0,68 6,00
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 893,19 124,30 26,90 31,15 11,26 168,39 8,46 133,40 3,70 491 83,72
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
;\;‘\ITDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.°do Cardapio: " | ARES A a Frequéncia:
7 CARDAPIO: Arroz, feijao, bife arolé recheado com cenoura, salada de alface e tomate
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VitaminaA | Vitamina C Mg Zn Fe ca
@ ()] 9 ()] ()] ()] (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, coxao 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 10 341 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 653,17 90,84 36,37 15,10 10,06 92,65 11,80 136,84 5,13 5,90 70,79

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;\f\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
hiiaido Cardap'°:43 CARDAPIO: Arroz, feijdo, bife a parmegiana, salada de repolho, alface e cenoura Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra A . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN e Alimentar | Vitamina A |vitaminac | M40 zn Fe ca
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de mandioca torrada 10 36,53 8,92 0,12 0,03 0,65 0,00 0,00 4,00 0,04 0,12 7,55
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
Queijo, mussarela 10 32,99 0,30 2,26 2,52 0,00 10,90 0,00 2,36 0,35 0,03 87,50
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Ovo de galinha inteiro 10 14,31 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
TOTAL 766,53 102,24 40,09 21,05 11,46 189,78 14,71 147,21 5,51 6,33 181,38
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\‘ED(;’E PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
N.° do Cardapio: « AR q Frequéncia:
7 CARDAPIO: Arroz, feijéo , carne de panela com batatinha, salada de repolho refogado, tomate
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN i Alimentar | Vitaminaa |vitaminac | M40 zn Fe ca
@) (9) [©)] (9) (@) @) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Batata inglesa 50 32,19 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 15,54 7,29 0,12 0,18 1,78
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 678,83 97,78 36,23 14,98 10,21 8,79 26,16 135,03 7,58 5,57 73,83
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
!r‘\lEDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
hado Ca’da"”’:‘ls CARDAPIO: Arroz & grega com frango, feijdo, salada de couve e cenoura Frequéncia;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Keal CcHO PTN e Alimentar | Vitaminaa |vitaminac | MO0 zn Fe Ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Cenoura 30 10,24 2,30 0,40 0,05 0,95 252,15 1,54 3,37 0,07 0,05 6,76
Ervilha enlatada 5 3,69 0,67 0,23 0,02 0,25 1,33 0,00 1,16 0,04 0,07 1,11
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 618,88 94,59 32,97 11,46 11,60 423,47 29,49 151,20 2,98 4,42 108,65

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

Ii\;l\li(l:i PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
hiiaido Cardap'm% CARDAPIO: Arroz, lasanha de carne moida, salada de alface e tomate Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra o . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN e Alimentar | Vitamina A |vitaminac | M40 zn Fe ca
(@) ©) ()} (@) (@) (@) (u9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Macarrao trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
Carne moida de 22 80 193,60 0,00 19,38 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 4,57 2,25 6,40
Apresuntado 15 19,33 0,43 2,02 1,00 0,00 0,00 0,00 2,29 0,25 0,13 3,39
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
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
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
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
Milho amido 1 3,61 0,87 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,01
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
TOTAL 835,24 100,23 36,01 30,80 3,65 45,15 9,91 66,35 6,86 3,77 182,06
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
F’ﬁ)cE PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardap|0:47 CARDAPIO: Arroz, lasanha de frango, salada de cenoura e couve Frequéncia;
Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN P Alimentar | Vtamina A | vitamina c | M0 Zn Fe ca
@) (9) (9) (9) (@) (@) (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 5,73 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Macarréo trigo 40 148,45 31,18 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 0,31 0,35 6,92
Frango, peito, sem pele 80 95,33 0,00 17,22 2,42 0,00 1,60 0,00 25,01 0,53 0,35 5,89
Apresuntado 15 19,33 0,43 2,02 1,00 0,00 0,00 0,00 2,29 0,25 0,13 3,39
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
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
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
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
Tomate, extrato 10 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
Milho amido 1 3,61 0,87 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,01
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
TOTAL 747,10 102,24 34,41 21,02 4,49 214,85 29,75 83,99 2,88 1,86 211,90
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
FNII\JEDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o Cardap'O:As CARDAPIO: Arroz, tutu de feijdo, quibebe de carne com abébora, salada de repolho com tomate Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra " . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN pLIP Alimentar | //'8MinaA | Vitamina © gMg Zn Fe Ca
@ ()] @ @) ()] ()] (9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
Farinha de mandioca torrada 10 36,53 8,92 0,12 0,03 0,65 0,00 0,00 4,00 0,04 0,12 7,55
Carne, bovina, cox@o mole 80 135,25 0,00 16,98 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
Abébora, cabotian 20 7,72 1,67 0,35 0,11 0,43 0,00 1,02 1,76 0,06 0,07 3,59
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 684,82 101,46 32,27 16,01 11,03 8,62 21,31 140,26 4,49 5,63 93,96

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




Formulério | - Cardapio
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

;\/’I\‘i% PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
S e Fryn
hiiaido Cardap'°'4g CARDAPIO: Arroz, feijdo, fricassé de frango, salada de couve, e cenoura Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | Vt8MinaA | Vitamina € Mg Zn Fe Ca
(9) (9) (@) (9) (9) (9) (ug) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Frango, peito, sem pele 60 71,50 0,00 12,92 1,81 0,00 1,20 0,00 18,76 0,40 0,26 4,42
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 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Batata palha 10 18,14 1,76 0,15 1,21 0,11 0,00 0,65 1,76 0,02 0,03 0,70
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 615,21 94,45 28,43 13,24 10,74 176,10 28,69 143,57 2,80 4,29 104,25
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\IED(I:E PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almogo
S ToE rryn
200 Cardap'o'so CARDAPIO: Arroz, feijio, musculo cozido, salada de tomate e couve Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VtaMinaA |Vitamina Gy zn Fe ca
@) (9) (9) (9) (@) @) (k9) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne, bovina, misculo 80 113,26 0,00 17,25 4,39 0,00 1,53 0,00 13,96 2,92 1,49 2,91
Couve manteiga 25 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 24,17 8,66 0,10 0,11 32,72
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 618,36 90,56 32,27 13,36 9,93 8,06 30,11 134,96 5,23 5,44 94,33
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
;\/’I\‘EDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 | SEDUC-TO
N° de Alunos: 0JDias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
NEdo Cardap'o:m CARDAPIO: Arroz, feijao, lombo fingido, salada de beterraba e cenoura Eréquéncla;
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar_| VitaminaA | Vitamina | "y zn Fe Ca
@) ((¢)] @) @ @ @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) Mg) |
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Carne moida de 22 60 145,20 0,00 14,53 9,25 0,00 0,00 0,00 12,00 3,43 1,69 4,80
Presunto 10 9,37 0,21 1,43 0,27 0,00 0,00 0,00 1,75 0,15 0,08 2,33
Queijo, mussarela 10 32,99 0,30 2,26 2,52 0,00 10,90 0,00 2,36 0,35 0,03 87,50
Beterraba 20 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 700,19 93,27 33,02 20,90 10,29 180,05 441 133,99 6,26 570 160,42

Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
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Formulério | - Cardapio

!II\ECE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: N | e g q s Frequéncia:
= CARDAPIO: Churrasco (Arroz, carne assada, feijao tropeiro, vinagrete, maionese)
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra o . Magnésio | Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal cHO PTN i Alimentay | Vtamina A | vitaminac | M0 Zn Fe ca
@) @) @ [(¢)] @ @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Carne, bovina, contra-filé 100 205,86 0,00 21,15 12,81 0,00 3,59 0,00 18,16 2,79 1,31 3,67
Carne, bovina, coxdo mole 120 202,88 0,00 25,48 10,43 0,00 3,13 0,00 24,86 3,16 2,26 3,58
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Linguica Mista 40 158,40 1,08 5,52 14,50 0,00 0,00 0,00 4,80 0,75 0,45 4,00
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
Couve manteiga 15 4,06 0,65 0,43 0,08 0,47 0,00 14,50 5,20 0,06 0,07 19,63
Tomate 25 3,83 0,78 0,27 0,04 0,29 10,41 5,30 2,64 0,03 0,06 1,74
Piment&o verde 5 1,06 0,24 0,05 0,01 0,13 0,93 5,01 0,39 0,01 0,02 0,44
Azeitona verde 5 6,85 0,21 0,05 0,71 0,19 1,50 0,04 0,20 0,00 0,01 2,28
Pao de trigo francés 50 149,91 29,32 3,98 1,55 1,15 1,49 0,00 12,73 0,38 0,50 7,88
Maionese industrializada 2 6,04 0,16 0,01 0,61 0,00 0,16 0,00 0,02 0,00 0,00 0,07
Sal grosso 8 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Laranja, da terra 100 51,47 12,86 1,08 0,19 3,98 11,21 34,68 14,06 0,22 0,15 51,08
TOTAL 1432,50 169,98 72,65 49,85 17,81 32,70 62,29 209,80 9,74 9,11 182,24
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
::\‘ED(;’E PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardépio: CARDARIO: ARRO/Z, SARDINHA GRATINADA, PURE DE MANDIOCA E SALADA DE CENOURA COM Frequéncia:
53 TOMATE
B Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar | VfaMminaA |VitaminaC| = yg zn Fe ca
@) @) () @ @ @ ()] (Mg) Mg) (Mg) Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
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
Mandioca 30 45,43 10,85 0,34 0,09 0,56 0,30 4,96 13,35 0,06 0,08 4,56
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 112 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Leite de vaca, integral 20 12,01 0,90 0,64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 22,61
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 614,27 78,50 15,61 25,61 2,99 206,29 11,92 64,02 2,07 2,55 320,83
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
FNII\IEDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: 0| Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: CARDAPIO: A Tz q Frequéncia:
= ; rroz, filé de peixe com batata ao forno, salada de alface, tomate.
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra i . Magnésio | Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CcHO PTN L Alimentar | Vtamina A | vitaminac | M0 zn Fe ca
@) @) @ @) @) @) ()] (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
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
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 621,87 93,02 31,73 12,87 9,97 54,43 17,50 140,32 2,60 4,24 79,83
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Formulério | - Cardapio

ILVII\:IEDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
Nodo cardam:ss CARDAPIO: Arroz, feijao, macarrdo com sardinha e salada de tomate e cenoura Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar_| VtaMinaA | Vitamina G| "y zn Fe ca
@) @ @ ((¢)] ((¢)] @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Macarrdo trigo 50 185,56 38,97 5,00 0,65 1,46 0,00 0,00 13,85 0,39 0,44 8,65
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
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
Tomate 25 3,83 0,78 0,27 0,04 0,29 10,41 5,30 2,64 0,03 0,06 1,74
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 837,79 131,04 27,77 21,57 11,51 178,80 9,99 148,58 3,49 6,21 349,13
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
;\:\‘ED(;’E PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
N.° do Cardapio: < . P Az B Frequéncia:
% CARDAPIO: Arroz, feijao, filé de peixe ao molho e salada de repolho com tomate
K Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio | Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN i Alimentar | Vtamina A | vitaminac | M0 zn Fe ca
@) @) @ @ @ @ (1)) (Mg) Mg) (Mg) Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Pescada filé 90 96,49 0,00 14,99 3,60 0,00 43,07 0,00 20,52 0,23 0,16 12,19
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 112 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Queijo, mussarela 10 32,99 0,30 2,26 2,52 0,00 10,90 0,00 2,36 0,35 0,03 87,50
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
TOTAL 643,16 90,97 31,85 16,11 9,63 66,91 10,62 137,71 2,84 4,08 171,17
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
;‘/’I\‘EDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Almoco
o Cardapm:y CARDAPIO: Arroz com cenoura, feijdo, farofa de peixe Frequéncia:
i Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios vFibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@ @ @) @ @ @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Pescada filé 80 85,76 0,00 13,32 3,20 0,00 38,29 0,00 18,24 0,20 0,14 10,84
Vinagre 5 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00 1,75 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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
Cenoura 20 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 168,10 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
TOTAL 735,63 126,21 28,22 12,16 12,23 208,43 3,78 147,24 2,58 4,46 103,22

Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5



Formulério | - Cardapio

!II\:IEDCE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicéo Servida: | Almoco
o apio: z e . é ia:
RISGE cardap'o'ss CARDAPIO: Arroz, feijao, ensopado de peixe com legumes Frequéncia:
. Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra L . Magnésio Zinco Ferro Caélcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar_| VtaMinaA | Vitamina G| "y zn Fe ca
()] @ @) @ ((¢)] @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Pescada filé 80 85,76 0,00 13,32 3,20 0,00 38,29 0,00 18,24 0,20 0,14 10,84
Pimentéo verde 10 2,13 0,49 0,11 0,02 0,26 1,85 10,02 0,78 0,01 0,04 0,88
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
Tomate 15 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Coentro 2 6,18 0,96 0,42 0,21 0,75 5,85 0,82 7,86 0,09 1,63 15,68
TOTAL 612,11 95,39 28,77 12,29 11,03 220,66 24,02 144,37 2,61 576 91,31
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
:;I\IEESE PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 | Refeicdo Servida: | Almoco
o 4 N 3 e TP . é .
o Ca’dap'o'sg CARDAPIO: Arroz, feijdo farofa de filé de peixe Frequéncia:
i B Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra . . Magnésio Zinco Ferro Calcio
Nome do Alimento Per Capita Kcal CHO PTN LIP Alimentar_| Va2 A | Vitamina G|y zn Fe ca
@) @) @) [(¢)] @) [(¢)] (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
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 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
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
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
TOTAL 749,35 124,68 31,28 12,92 11,59 48,15 2,76 149,55 2,59 4,45 101,42
Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
FNII\IEDCE PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024 SEDUC-TO
N° de Alunos: o|Dias de Atendimento: | 0 |  Refeicdo Servida: | Almoco
o Apio: . . AV R R éncia:
o Cardap'u'so CARDAPIO: Arroz, feijao, filé de peixe grelhado e puré de batata Frequéncia:
i Per Capita Calorias Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra Vitamina A | Vitamina C Magnésio Zinco Ferro Célcio
Nome do Alimento p Kcal CHO PTN LIP Alimentar Mg Zn Fe Ca
@) ((¢)] ()] @ @ @ (19) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg)
Alho 3 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5 2,11 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
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
Arroz, tipo 1 80 286,23 63,01 573 0,27 131 0,00 0,00 24,31 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40 131,61 24,49 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 83,98 1,16 3,19 49,03
Pescada filé 90 96,49 0,00 14,99 3,60 0,00 43,07 0,00 20,52 0,23 0,16 12,19
Batata inglesa 50 32,19 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 15,54 7,29 0,12 0,18 1,78
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
Creme de Leite 5 11,07 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Limé&o, galego 1 0,22 0,07 0,01 0,00 0,00 0,03 0,34 0,06 0,00 0,00 0,05
TOTAL 671,72 97,10 30,41 17,22 9,56 7199 18,64 140,06 2,59 4,16 87,35

Amanda de Oliveira Marques CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275
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SECRETARIA NTAGAD
MEC Fmitds IS ;35;0 LAR
[ SEDUC-TO
PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
MEDIA DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS
5 Carboidratos Proteinas Lipidios Fibra S S Magnésio Zinco Ferro Calcio Aclc 0
REFEICAO a0 o | FrEQUENGIA Calorias - Keal CcHo Ptn s Alimentar | VaMNaA | Vitamina G Vo n Fe ca simples e
(@) ()] ()] ()] ()] (ng) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (Mg) (keal) ()

Arroz maria izabel, puré de abdbora, feijao, salada de 1 1 623,14 87,85 31,47 15,64 10,29 17,73 31,64 112,08 4,73 3,93 96,05 83
Galinhada com pequi, feijdo, salada tropical ( manga, 2 1 731,03 96,01 27,26 26,58 14,32 13,60 29,51 130,29 3,68 3,96 75,85 108
ARROZ COM FRANGO E QUIABO, feijdo, salada (repolho 3 1 648,19 86,88 26,26 21,17 9,19 17,85 13,11 130,30 3,46 3,86 95,84 83
Arroz, Carne moida com abébora, feijéo, salada (alface e 4 1 673,28 86,28 32,54 21,24 8,42 6,53 11,36 112,72 6,65 5,50 67,73 83
Arroz, frango ao molho com mandioca cozida, feijao, 5 1 697,88 98,98 26,13 21,17 8,38 19,37 14,61 133,31 3,36 3,86 62,03 93
Baido de dois (arroz, feijdo), bife, salada de alface e 6 1 649,75 90,08 36,24 15,08 9,74 8,60 11,29 135,72 5,10 5,88 68,53 53
Baido de trés (arroz, feijdo, linguiga), salada de repolho, 7 1 759,24 96,82 23,16 30,66 10,38 169,24 18,85 127,86 3,44 4,63 83,53 88
Arroz, feijéo, carne cozida, puré de batata, salada de 8 1 743,40 96,63 37,06 22,37 10,20 37,72 23,72 142,59 5,08 6,04 85,65 93
Arroz, feijdo, bife de panela acebolado, salada de 9 1 661,77 93,02 36,36 15,08 10,36 171,22 4,55 139,35 5,15 5,80 69,16 56
Arroz com abbbora, feijdo, assado de panela, salada de 10 1 683,26 92,90 36,57 17,57 10,92 143,66 12,59 139,37 5,04 591 72,37 98
Arroz, feijoada, salada de couve e tomate, laranja 11 1 908,76 103,78 33,37 39,96 15,28 17,74 64,79 138,43 5,27 4,72 149,89 153
Arroz, feijdo, macarronada com carne moida, salada de 12 1 814,55 126,34 33,39 18,67 11,20 1,14 19,63 144,42 6,04 6,17 87,65 68
Arroz, feijéo preto, frango assado com batata 13 1 833,15 94,22 39,90 31,85 10,83 13,24 15,60 145,17 4,75 4,44 66,22 53
Galinhada, feijéo, salada de repolho, tomate e cenoura. 14 1 723,87 93,15 31,31 24,40 10,52 183,38 12,13 143,04 3,97 4,70 80,01 73
Arroz, feijdo, alméndega de carne, salada de couve, 15 1 721,75 95,41 35,07 21,39 10,64 168,39 27,95 140,50 6,99 6,54 103,05 58
Arroz, strogonoff de frango, salada de tomate e cenoura 16 1 495,93 69,05 24,28 12,54 2,68 182,63 7,29 58,49 1,68 1,08 24,64 48
Arroz, strogonoff de carne, salada de alface e tomate 17 1 532,48 68,12 24,20 17,07 2,62 15,02 11,61 50,09 3,29 2,36 23,51 53
Arroz, feijéo, carne cozida, puré de mandioca, salada de 18 1 751,87 106,98 32,79 20,74 10,99 32,05 15,34 153,72 4,62 5,66 92,29 98
Arroz com linguica, feijdo preto, salada de alface e 19 1 820,93 92,31 26,41 37,87 11,56 168,39 9,13 116,14 3,80 4,29 72,38 58
Arroz, feijéo, isca de carne, salada de couve 20 1 639,40 90,30 31,99 15,92 9,91 2,38 31,76 137,72 4,42 5,45 99,31 43
Arroz, feijdo, farofa de carne moida, salada de cenoura e 21 1 844,87 126,68 34,44 21,32 12,41 174,63 6,96 146,58 6,97 6,60 99,82 48
Arroz, feijéo, carne picadinha acebolada, mandioca 22 1 755,21 110,18 36,80 17,70 11,24 4,16 17,13 161,24 5,12 6,05 79,16 111
Maria izabel, salada de cenoura, alface e tomate 23 1 564,65 67,12 18,79 23,62 3,01 174,63 12,31 40,21 3,37 1,63 29,52 73
Arroz,feijdo, frango ao molho, salada de repolho e tomate 24 1 755,31 91,09 34,20 27,35 9,67 17,00 11,43 145,90 4,24 4,83 77,45 53
Arroz, feijdo, costela com mandioca, salada de couve e 25 1 999,46 106,08 35,62 47,20 11,15 174,27 34,56 153,47 5,65 5,51 100,96 98
Arroz, escondidinho de carne, salada de tomate e alface 26 1 584,69 80,74 24,32 17,22 3,12 32,21 17,90 60,61 5,45 2,12 43,58 93
Arroz, escondidinho de frango, salada de cenoura e 27 1 575,64 83,41 24,96 14,74 3,67 194,68 11,02 78,27 1,85 1,17 45,91 93
Arroz, feijdo, quibebe de carne com mandioca, salada de 28 1 716,06 108,64 32,57 16,07 10,87 9,12 38,37 159,82 4,52 5,60 101,40 103
Arroz, feijdo, alméndega ao molho, salada de repolho e 29 1 722,31 96,04 34,69 21,30 10,47 168,39 9,36 135,43 6,94 6,57 80,42 58
Arroz, feijéo, carne bovina com legumes, salada de 30 1 679,22 96,77 37,25 15,14 11,28 177,49 19,15 145,77 5,30 6,06 77,37 113
Arroz, feijéo tropeiro, vinagrete e abacaxi 31 1 996,63 140,67 25,58 36,93 13,31 13,53 54,41 159,69 3,71 5,38 134,33 156
Arroz, feijdo, isca de frango acebolada, salada de couve e 32 1 609,47 92,66 32,46 11,40 10,51 170,59 28,16 147,03 2,87 4,36 102,39 61
Arroz, feijdo, carne bovina com batata ao forno, salada 33 1 671,20 95,17 36,58 15,10 10,38 170,50 16,23 139,88 5,14 5,86 74,64 83
Arroz, feijdo, costela bovina e puré de batata, salada 34 1 949,33 100,78 32,78 45,42 10,87 202,31 19,95 138,29 5,21 531 83,23 103
Arroz, feijéo, cubos de frango ao molho, salada de 35 1 601,04 91,09 31,86 11,34 9,67 8,40 11,43 142,11 2,79 4,33 74,34 53
Arroz, feijdo, carne moida com legumes 36 1 709,33 93,47 34,14 21,18 9,85 168,42 10,00 131,91 6,85 6,16 69,28 53
Arroz, feijdo, almdndega, salada de couve e beterraba 37 1 727,74 96,84 35,31 21,38 10,81 1,05 28,45 144,61 7,06 6,67 103,62 58
Arroz, feijao, escondidinho de carne moida, salada de 38 1 817,90 108,84 35,07 26,16 10,68 35,55 19,55 154,29 7,02 6,39 95,24 103
Arroz, feijdo, farofa de carne de sol, salada de repolho, 39 1 803,51 127,65 36,79 15,24 12,88 176,70 11,64 153,82 5,24 6,28 105,01 73
Arroz, tutu de feijdo, linguica mista, salada de couve 40 1 935,32 101,70 28,78 45,22 10,41 0,29 26,93 135,42 4,19 5,17 107,93 38
Arroz, feijdo, macarronada com linguica, salada de 41 1 893,19 124,30 26,90 31,15 11,26 168,39 8,46 133,40 3,70 4,91 83,72 58
Arroz, feijéo, bife arolé recheado com cenoura, salada de 42 1 653,17 90,84 36,37 15,10 10,06 92,65 11,80 136,84 5,13 5,90 70,79 63
Arroz, feijdo, bife a parmegiana, salada de repolho, alface 43 1 766,53 102,24 40,09 21,05 11,46 189,78 14,71 147,21 5,51 6,33 181,38 83
Arroz, feijéo , carne de panela com batatinha, salada de 44 1 678,83 97,78 36,23 14,98 10,21 8,79 26,16 135,03 7,58 557 73,83 103
Arroz & grega com frango, feijdo, salada de couve e 45 1 618,88 94,59 32,97 11,46 11,60 423,47 29,49 151,20 2,98 4,42 108,65 88
Arroz, lasanha de carne moida, salada de alface e tomate 46 1 835,24 100,23 36,01 30,80 3,65 45,15 9,91 66,35 6,86 3,77 182,06 38
Arroz, lasanha de frango, salada de cenoura e couve 47 1 747,10 102,24 34,41 21,02 4,49 214,85 29,75 83,99 2,88 1,86 211,90 58
Arroz, tutu de feijdo, quibebe de carne com abébora, 48 1 684,82 101,46 32,27 16,01 11,03 8,62 21,31 140,26 4,49 5,63 93,96 83
Arroz, feijao, fricassé de frango, salada de couve, e 49 1 615,21 94,45 28,43 13,24 10,74 176,10 28,69 143,57 2,80 4,29 104,25 58
Arroz, feijdo, musculo cozido, salada de tomate e couve 50 1 618,36 90,56 32,27 13,36 9,93 8,06 30,11 134,96 5,23 5,44 94,33 53
"-roz, feijdo, lombo fingido, salada de beterraba e 51 1 700,19 93,27 33,02 20,90 10,29 180,05 4,41 133,99 6,26 5,70 160,42 53

wurrasco (Arroz, carne assada, feijdo tropeiro, 52 1 1432,50 169,98 72,65 49,85 17,81 32,70 62,29 209,80 9,74 9,11 182,24 158

RROZ, SARDINHA GRATINADA, PURE DE MANDIOCA E 53 1 614,27 78,50 15,61 25,61 2,99 206,29 11,92 64,02 2,07 2,55 320,83 78

e é@l@%ﬁﬂ@ﬂf/ﬁpﬁv RESENDE BATISTA SIQUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
roz, feijao, macarrao com sardinha e salada de tomate 55 1 =~
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Arroz, feijo, filé de peixe ao molho e salada de repolho 56 1 643,16 90,97 31,85 16,11 9,63 66,91 10,62 137,71 2,84 4,08 171,17 53
Arroz com cenoura, feijdo, farofa de peixe 57 1 735,63 126,21 28,22 12,16 12,23 208,43 3,78 147,24 2,58 4,46 103,22 33
Arroz, feijdo, ensopado de peixe com legumes 58 1 612,11 95,39 28,77 12,29 11,03 220,66 24,02 144,37 2,61 5,76 91,31 80
Arroz, feijao farofa de filé de peixe 59 1 749,35 124,68 31,28 12,92 11,59 48,15 2,76 149,55 2,59 4,45 101,42 13
Arroz, feijao, filé de peixe grelhado e puré de batata 60 1 671,72 97,10 30,41 17,22 9,56 71,99 18,64 140,06 2,59 4,16 87,35 64
TOTAL 60,00 43862,43 5979,58 1936,01 1307,67 595,69 6068,07 1167,70 7894,09 274,54 295,63 6113,08 0,00 #VALOR!
MEDIA 731,04 99,66 32,27 21,79 9,93 101,13 19,46 131,57 4,58 4,93 101,88 0,00 #VALOR!

Documento foi assinado digitalmente por KAMILLA RESENDE BATISTA SIQUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site https://sgd.to.gov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




£Eo

AT
SECRETARIADA  TOCANTINS menTAGAO
EDUCACAO v ADC FC

FICHAS TECNICAS DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos o
atendidos 1
NOME DA PREPARACAOQ: Arroz maria izabel, puré de abdbora, feijdo, salada de couve e tq COMPOSICAO NUTRICIONAL
Per Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_[FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zn Fe Ca

INERSIENIES capita(g) PBO)| PL@ | FC Cozido ) KG UNITARIO g g g g g Mg mg mg mg mg mg
Carne, bovina, cox&o duro 80.0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1118.37| 0.00 1721 | 498 0.00 1.65 0.00 16.89 2,25 1,51 2.36
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 24,31 | 0,98 0,54 3,53
Feijao fradinho 30,0 30,0 28,6 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1101,75| 18,37 | 6,06 0,71 7,08 0,00 0,00 | 53,52 1,16 1,54 | 23,26
Abébora, cabotian 30,0 30,0 26,1 12 0,0 0,0 0,00 R$ -11158 | 2,51 0,52 0,16 0,65 0,00 1,53 2,65 0,10 0,11 5,39
Leite de vaca, integral 20,0 20,0 20,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11201 | 090 0.64 0,65 0,00 5,69 0,00 2,00 0,08 0,01 | 22,61
Margarina, com sal 1.0 1.0 1.0 1.0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 594 0.00 0.00 0.67 0.00 3.85 0.00 0.01 0.00 0.00 0.05
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Couve manteiga 25.0 25.0 15,6 1.6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6.76 1.08 0.72 0.14 0.78 0.00 [ 2417 | 866 0.10 0.11 | 32,72
Tomate 15.0 15.0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -| 230 0.47 0,16 0,03 0,18 6.24 3,18 158 0,02 0,04 1.04
Alho 3.0 3.0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 339 0.72 0.21 0.01 0.13 0.29 0.94 0.64 0.02 0.02 0.41
Cebola 5.0 5.0 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0.70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 7072 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 623,14 | 87,85 | 31,47 | 15,64 | 10,29 | 17,73 | 31,64 | 112,08 4,73 3,93 | 96,05

MODO DE PREPARO

MARIA IZABEL: 1 - Em uma panela adicione o 6leo, a cebola, o alho, o sal e deixe refogar; 2 - Coloque na panela a carne ja cortada em cubinhos; 3 - Depois da carne bem passada, adicione o arroz e mexa
até refogar; 4 - Adicione a agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servir; 5 — Antes de finalizar, adicione o restante do cheiro verde e misture bem, ap¢s, sirva. FEIJAO: 1 — Em uma
panela de pressao adicione 1/3 das per capitas do dleo, do alho, do sal e deixe refogar; 2 — Adicione o feijdo e a quantidade de agua necessaria e deixe cozinhar até que o feijao fique macio; 3 - Antes de
finalizar, adicione o cheiro verde picado e misture bem, apés, sirva. PURE DE ABOBORA: Em uma panela com &gua cozinhe a abobora até que fique macia. Retire da panela e amasse até que fique em
forma de puré. Adicione na massa ainda quente o leite, margarina e o sal. Misture até ficar homogéneo, apés, sirva. SALADA: Antes de tudo, higienizar folhas em solucéo clorada (1 colher de sopa de
hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. 1 - Corte a couve em tiras finas, pique o tomate, misture tudo, apds sirva.

Amanda de Oliveira Margues CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Siqueira CRN 11-275

O

ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 2
NOME DA PREPARACAO Galinhada com pequi, feijdo, salada tropical (manga, alface e tq COMPOSICAO NUTRICIONAL
) Alimento CUSTO | CUSTO [KCAL| cHO [ PTN | LIP [FIBRAS[ Vit. A Vit.C| Mg [Zinco| Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ mg mg mg mg mg
Frango, coxa e sobrecoxa, 80,0 80,0 [#DIV/O!| 0,0 | #DIvV/O! | 0,0 0,00 |R$ -|166,40| 0,00 | 13,04 | 1228 | 0,00 | 6,80 | 0,00 | 1920 | 1,32 | 056 | 6,00
Milho verde 10,0 10,0 [ 100 | 1,0 0,0 00| 000 [R$ -1 1382 | 2,86 | 066 | 006 | 039 | 000 | 000 | 326 | 005 | 004 | 0,16
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 | 80,0 [ 1,0 0,0 00| 000 [R$ -1286,23]| 63,01 | 573 | 027 | 1,31 | 000 | 0,00 | 2431 098 [ 054 | 3,53
Pequi 30,0 30,0 [#DIV/o'[ 0,0 [ #DIviot | 0,0 | 0,00 [R$ -1 61,49 | 389 | 0,70 | 539 | 571 | 000 | 249 | 893 | 029 [ 0,08 | 9,73
Manga Palmer 25,0 250 | 184 | 14 0,0 00| 000 [R$ -1 1812 | 484 | 010 | 004 | 041 | 000 [ 1638 | 2,18 | 002 [ 0,02 | 2,91
Alface crespa 25,0 250 | 171 | 15 0,0 00| 000 [R$ -1 267 | 042 | 034 | 004 | 046 | 000 | 389 | 2,74 | 006 | 0,10 | 9,50
Tomate 15,0 150 [ 120 | 1.3 0,0 00| 000 [R$ -1 230 | 047 | 016 | 003 | 018 | 624 | 318 | 1,58 | 0,02 | 0,04 | 1,04
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 00| 000 [R$ -1 1,97 | 044 | 009 | 000 | 011 | 000 | 0,23 | 060 | 001 [ 0,01 | 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 45 1,1 0,0 00| 000 [R$ -1 211 ] 035 [ 013 [ 003 | 006 | 000 [ 159 | 1,23 | 0,02 | 0,03 | 3,99
Sal 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 00| 000 [R$ -1 0,00 | 000 | 0,00 [ 0,00 | 000 | 000 [ 0,00 [ 0,00 | 0,00 [ 0,00 | 0,00
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 00| 000 [R$ -1 70,72 | 0,00 | 0,00 | 800 | 0,00 | 000 | 0,00 | 0,00 | 0,00 [ 0,00 | 0,00
Acafrao 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 00| 000 [R$ -1 310 | 065 | 011 | 006 | 004 | 027 | 081 | 264 | 001 [ 021 | 1,11
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 00| 000 [R$ -1 33 | 072 [ 021 [ 001 | 013 | 029 | 0,94 | 064 | 002 [ 0,02 | 041
Feij&o carioca 30,0 300 | 286 | 1,1 0,0 00| 000 [R$ -1 98711837 | 59 | 038 | 553 | 000 | 000 |6298| 087 | 240 | 36,77

o 00 0,0 [#DIv/or] 0,0 [ #DIviot [ 0,0 | 0,00 [R$ -

o o0 0,0 [#DIv/or] 0,0 [ #DIvV/o' | 0,0 | 000 [R$ -

ol o0 0,0 [#DIvV/or] 0,0 | #DIviol | 0,0 | 0,00 [R$ -

o 00 0,0 [#DIv/or] 0,0 [ #DIviot | 0,0 | 000 [R$ -

o 00 0,0 [#DIv/or] 0,0 [ #DIviot [ 0,0 | 0,00 [R$ -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00] 731,03] 96,01 | 27,26 [ 26,58 | 14,32 | 13,60 | 29,51 | 130,29( 3,68 | 3,96 | 7585

MODO DE PREPARO

GALINHADA: 1- Em uma panela adicione as per capitas do 6leo, do acafréo e da cebola e deixe refogar; 2 - Coloque na panela o frango previamente temperado, o pequi com as per capitas do alho e do
sal; 3 - Adicione o arroz e mexa até refogar; 4 - Adicione o milho verde e a 4gua em quantidade necessaria, deixando cozinhar até o ponto de servir; 5 — Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture
bem, ap6s, sirva. SALADA: Antes de tudo, higienizar folhas, manga e tomate em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e
apos enxaguar em agua corrente. 1 - Corte o alface em tiras finas, pique o tomate e a manga, misture tudo, apés sirva.

Amanda de Oliveira Margues CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos o
atendidos 3
NOME DA PREPARACAO ARROZ COM FRANGO E QUIABO, feijao, salada (repolho e tom COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit. A | Vit.C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9
9 ¢] ¢] ¢] ¢] Hg mg mg mg mg mg

Arroz, tipo 1 30,0 30,0 30,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Frango, coxa e sobrecoxa, 80,0 80,0 [ #DIV/O![ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1166,40| 0,00 | 13,04 | 12,28 0,00 6,80 0,00 | 1920 | 1.32 0,56 6,00
Quiabo 30,0 30,0 [#DIV/OI[ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 898 1,91 0,58 0,09 1,37 4,25 1,68 | 14,99 | 0,18 0,11 | 33,65
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Acafrdo 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 310 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.7072 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Feijdo carioca 30,0 30,0 28,6 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -19871 | 18,37 | 5,99 0,38 5,53 0,00 0,00 [ 62,98 | 0,87 2,40 | 36,77
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -1 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1.230 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Cheiro verde 50 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Cebola 50 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70

0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 0,00

0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 0,00

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 648,19| 86,88 | 26,26 | 21,17 9,19 17,85 | 13,11 | 130,30| 3,46 3,86 | 95,84

MODO DE PREPARO

ARROZ COM FRANGO: 1- Em uma panela adicione as per capitas do 6leo, do acafréo e da cebola e deixe refogar; 2 - Coloque na panela o frango previamente temperado, o quiabo picado e refogue; 3 -
Adicione o arroz e mexa até refogar; 4 - Adicione a 4gua em quantidade necessaria, deixando cozinhar até o ponto de servir, apés, sirva. FEIJAO: 1 — Em uma panela de presséo adicione 1/3 das per
capitas do 6leo, do alho, do sal e deixe refogar; 2 — Adicione o feijéo e a quantidade de 4gua necessaria e deixe cozinhar até que o feijdo fique macio; apds, sirva. SALADA: Antes de tudo, higienizar folhas
e tomate, em solugdo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. 1 - Corte o repolho em fatias
finas e reserve; 2 — Corte o tomate em cubos e misture-o com o repolho, apés sirva.
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ESCOLAR

FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 4
NOME DA PREPARACAO Arroz, Carne moida com abébora, feijdo, salada (alface e tomatg 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 g g g g g mg mg mg mg mg

Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 6301 | 573 0,27 131 0,00 0,00 | 2431 ) 098 0,54 3,53
Carne moida de 22 80,0 80,0 | #DIV/0t[ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1193,60| 0.00 | 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 | 16,00 | 4,57 2,25 6.40
Abébora, cabotian 30,0 30,0 26,1 12 0,0 0,0 0,00 R$ -11158 | 251 0,52 0,16 0,65 0,00 1,53 2,65 0,10 0,11 5,39
Alho 3.0 3.0 28 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0.29 0.94 0.64 0,02 0,02 0.41
Cebola 5,0 50 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Feii&io carioca 30.0 30,0 28,6 11 0,0 0,0 0,00 R$ -19871 | 1837 | 599 0,38 5,53 0,00 0,00 | 6298 | 087 2,40 | 36,77
Alface crespa 25,0 25,0 17,1 15 0,0 0,0 0,00 R$ - | 2,67 0,42 0,34 0,04 0,46 0,00 3,89 2,74 0,06 0,10 9,50
Tomate 15.0 15.0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -| 230 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1,58 0.02 0.04 1,04
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 673,28| 86,28 | 32,54 | 21,24 8,42 6,53 | 11,36 | 112,72| 6,65 550 | 67,73

MODO DE PREPARO
ARROZ. T UMl PaTTeTa et TESTENTE U OTE0; TEDUTa & U a0 & UeT e UoUTaT, e STETE aTuZ U Sar TeT0gUe € CuDTa CoNT agUa & UeTXE CUZTITa 2t Tear a0 CARNE MOTD R CONT ADUBURA. ATES Ue

tudo, higienizar a abobora em agua corrente. 1- Em uma panela adicione 1/3 das per capitas do 6leo e da cebola, e deixe refogar; 2 - Coloque na panela a carne moida e previamente temperada com 1/3
das per capitas do alho e do sal; 3 - Depois da carne bem passada(bem frita), adicione a abobora previamente descascada e cortada em cubinhos, e agua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o
ponto de servir; apés, sirva. FEIJAO: 1 — Em uma panela de press&o adicione a agua e o feijao e deixe cozinhar até ficar cozido; 2 —~Ap6s cozido, adicione em uma panela o dleo, alho, cebola e deixe fritar,
apo6s adicione o feijéo cozido, deixe refogar, acrescente agua e deixe ferver até o caldo engrossar, apds, sirva. SALADA: Antes de tudo, higienizar a alface e o tomate, em solugéo clorada (1 colher de sopa
de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de dgua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. 1 - Corte a alface em fatias finas e reserve; 2 — Corte o tomate em cubos e

micti oo ol andc cina
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ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 5
NOME DA PREPARACAO Arroz, frango ao molho com mandioca cozida, feijédo, salada (pe| COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Frango, coxa e sobrecoxa, 80,0 80,0 [#DIV/O![ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1166,40| 0,00 | 13,04 | 12,28 0,00 6,80 0,00 | 19,20 | 1,32 0,56 6,00
Mandioca 40,0 40,0 30,5 1.3 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6057 | 14,47 | 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 | 17,80 | 0,08 0,11 6,08
Acafrdo 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 310 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 111
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Feiido carioca 30.0 30.0 28,6 11 0,0 0,0 0,00 R$ -19871 | 1837 | 599 0.38 5.53 0.00 0.00 | 62,98 | 0.87 240 | 36.77
Pepino 25,0 25,0 17,6 14 0,0 0,0 0,00 R$ -] 238 0,51 0,22 0,00 0,28 5,38 1,25 2,34 0,03 0,04 2,40
Tomate 15.0 15.0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1.58 0.02 0.04 1.04
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99

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

0 0,0 0,0 |#DIv/0!]| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 697,88 98,98 | 26,13 | 21,17 8,38 19,37 | 14,61 | 133,31 3,36 3,86 | 62,03

MODO DE PREPARO

ARROZ: Em uma panela acrescente o 6leo, cebola e o alho e deixe dourar, acrescente arroz o sal refogue e cubra com agua e deixe cozinhar até ficar macio. FRANGO AO MOLHO: Em uma vasilha
tempere o frango com sal e alho e reserve. Aqueca o oléo em uma panela adicione o frango, mandioca previamente picada em cubos e o agafrdo e refogue até dourar, cubra com dgua deixe cozinhar até ao
ponto macio da mandioca. FEIJAO: 1 — Em uma panela de press&o adicione 1/3 das per capitas do 6leo, do alho, do sal e deixe refogar; 2 — Adicione o feijdo e a quantidade de 4gua necessaria e deixe
cozinhar até que o feijdo fique macio; apds, sirva. SALADA: Antes de tudo, higienizar o pepino e o tomate, em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de agua),
deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. 1 - Corte o pepino em rodelas finas e reserve; 2 — Corte o tomate em cubos e misture-o com o pepino, apos sirva.
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ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 6
NOME DA PREPARACAO Baido de dois (arroz, feijdo), bife, salada de alface e tomate COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 131 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 113161 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, cox&o duro 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -114797] 0,00 | 2151 | 6,22 0,00 2,07 0,00 2111 ) 281 1,89 2,95
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 649,75| 90,08 | 36,24 | 15,08 9,74 8,60 | 11,29 | 135,72| 5,10 5,88 | 68,53

MODO DE PREPARO

Feijao: Em uma panela de presséo adicione o 6leo, sal e a cebola e deixe refogar. Adicione o feijéo e a quantidade de 4gua necesséria. Deixe cozinhar até que o feijao fique macio, apés cozido reserve.
Bai&o de dois: Em uma panela adicione o éleo, a cebola, o alho, o sal e deixe refogar. Coloque o arroz na panela e mexa até refogar. Adicione o feijdo e a &gua em quantidade necesséaria, deixando cozinhar
até o ponto de servir. Antes de finalizar adicione o cheiro verde e misture bem, apés sirva. Obs: Essa refeicdo pode ser feita de forma separada (arroz e feijao) e depois misturar os alimentos. Bife: Tempere
os bifes, com alho e sal, ap6s temperado reserve. Coloque em uma panela o éleo, e cologue os bifes, vai virando até que esteja dourado os dois lados e estiver cozido. Apés pronto, sirva. Salada de alface
e tomate: Higienize o alface e o tomate, em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente.
Corte o tomate em pedacgos pequenos, e corte o alface em tiras finas. Apés, tempere e sirva.
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O
ESCOLAR

FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos
atendidos 0 7
NOME DA PREPARACAO Baido de trés (arroz, feijéo, linguica), salada de repolho, cenour COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 4.8 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Linguica Mista 60,0 60,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1237,60] 1,62 8,28 | 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 112 0,68 6,00
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Abacaxi 30,0 30,0 21,3 14 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1450 | 3,70 0,26 0,04 0,30 0,85 | 10,39 | 5,53 0,04 0,08 6,73

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 759,24 | 96,82 | 23,16 | 30,66 | 10,38 | 169,24| 18,85 | 127,86| 3,44 4,63 | 83,53

MODO DE PREPARO

FEIJAO: 1 — Em uma panela de press&o adicione a 4gua e o feijao e deixe cozinhar até ficar cozido; 2 —~Apés cozido, adicione em uma panela o dleo, alho, cebola e deixe fritar, apds adicione o feijao, deixe
refogar, acrescente agua e deixe ferver até o caldo engrossar, ap6s, sirva. Baido de trés: Em uma panela adicione o éleo, alho e sal e deixe refogar. Coloque na panela a linguica ja cortada em cubinhos.
Depois da linguiga bem fritinha, adicione o arroz, e o feijdo cozido e mexa refogar. Adicione d&gua em quantidade necessaria e deixe cozinhar até o ponto de servir. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde
e misture bem. Apds sirva. Salada de repolho e cenoura: Apds higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s
enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura e o repolho, corte o abacaxi em cubos. Misture , tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 8
NOME DA PREPARAQAO Arroz, feijdo, carne cozida, puré de batata, salada de alface e to COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP _|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1169,07| 0,00 | 21,23 | 8,69 0,00 2,61 0,00 | 20,72 | 2,63 1,89 2,99
Batata inglesa 40,0 40,0 37,7 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 2575 | 5,88 0,71 0,00 0,47 0,07 | 1243 | 583 0,10 0,14 1,42
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 | 11,31
Margarina, com sal 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 129,72 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Creme de Leite 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 743,40| 96,63 | 37,06 | 22,37 | 10,20 | 37,72 | 23,72 | 142,59| 5,08 6,04 | 85,65

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a agua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a agua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne cozida: Coloque os temperos em uma panela de pressao, coloque a carne, deixe fritar. Apés ter refogado, coloque dgua e deixe cozinhar. Puré de
batata: Coloque as batatas para cozinhar. Apds cozida, descasque e amasse. Coloque em uma panela a margarina, o leite a batata amassada e o creme de leite, misture tudo, tempere e apds sirva. Salada
de alface e tomate: Apés higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Corte o
tomate em pedacos pequenos e o alface em tiras finas. Apds cortado, misture, tempere e sirva.

Amanda de Oliveira Margues CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275

Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
A autenticidade deste documento pode ser verificada no site httos://sad.to.aov.br/verificador. informando o cédiao verificador: E60B8175016C2CC5




FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 9
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijdo, bife de panela acebolado, salada de cenoura e bet 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 | F&Y | ko VNI 9
9 9 9 9 g ug mg mg mg mg mg

Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8,0 8,0 78 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 315 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
Cheiro verde 50 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -17072 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -[13161 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 83,98 1,16 3,19 [ 49,03
Carne, bovina, cox&o duro 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1147,97| 0,00 | 21,51 | 6,22 0,00 2,07 0,00 [ 21,11 2,81 1,89 2,95
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Beterraba 20,0 20,0 12,4 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 977 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 661,77 93,02 | 36,36 | 15,08 | 10,36 | 171,22 4,55 |139,35| 5,15 5,80 | 69,16

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Bife de panela: Em uma panela adicione o 6leo e deixe aquecer. Adicione o bife temperado, com sal e o alho. Deixe o bife bem passado, adicione o restante
das cebolas ja cortadas em rodelas finas e deixe dourar. Apds sirva. Salada de cenoura e beterraba: Apoés higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de
agua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura e a beterraba, misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos _ _ 10
NOME DA PREPARACAO Arroz com abdbora, feijdo, assado de panela, salada de alface e COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 50 45 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 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
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1169,07| 0,00 | 21,23 | 8,69 0,00 2,61 0,00 | 20,72 | 2,63 1,89 2,99
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Beterraba 20,0 20,0 124 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Abébora, moranga 40,0 40,0 29,6 14 0,0 0,0 0,00 R$ -| 495 1,07 0,38 0,02 0,68 |140,00| 3,86 0,74 0,03 0,00 1,22

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 683,26| 92,90 | 36,57 | 17,57 | 10,92 | 143,66 12,59 | 139,37| 5,04 591 | 72,37

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz, a abébora e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a agua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar.
Tampe a panela e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no dleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e
os demais temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Assado de panela: Em uma panela de presséo adicione o 6leo e da cebola e deixe refogar. Cologue na panela a carne ja cortada em cubos grandes
e previamente temperadas com alho e sal. Depois da carne bem passada, adicione dgua em quantidade necesséria e deixe cozinhar e assar até o ponto de servir. Antes de servir, adicione o cheiro verdee
misture bem. Apés, sirva. Salada de alface e beterraba: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s
enxaguar em agua corrente. Corte o alface em tiras finas, rale a beterraba. Apés misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 11
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijoada, salada de couve e tomate, laranja COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | "cozido | FY s UNFAEE 7 ; 7 7 : - ma ma ma g =
Alho 3.0 3.0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0.41
Sal 1.0 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cebola 50 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 197 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo preto 40,0 40,0 374 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1129,43| 23,50 | 8,54 0,50 8,73 0,00 0,00 [ 7524 | 1,14 2,59 | 44,36
Carne, bovina, seca 50,0 50,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 1156,37| 0,00 9,83 | 12,68 0,00 0,00 0,00 6,11 1,83 0,66 7,06
Linguica Mista 50,0 50,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1198,00| 1,35 6,90 | 18,13 0,00 0,00 0,00 6,00 0,94 0,57 5,00
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Laranija, da terra 100,0 1000 71,9 14 0,0 0,0 0,00 R$ - | 51,47 | 12,86 1,08 0,19 3,98 11,21 | 34,68 | 14,06 | 0,22 0,15 | 51,08

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 908,76 103,78 | 33,37 | 39,96 | 15,28 | 17,74 | 64,79 | 138,43| 5,27 4,72 | 149,89

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijoada: Em uma panela de presséo cozinhe o feijao preto. Ap6s cozido, reserve com o caldo. Em uma panela adicione o éleo, alho, sal, cebola e deixe
refogar. Adicione a linguiga e a carne seca, e deixe fritar. Ap6s estiverem fritinhas, adicione o feijdo com o caldo. Deixe ferver até engrossar o caldo. Ap6s estiver pronto, adicione o cheiro verde. Salada de
couve e tomate: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Corte a couve
em tiras finas, e o tomate picadinho. Misture, tempere e sirva. Laranja: Higienize a fruta, ap6s higienizada, sirva de acordo com a per capita.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 12
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, macarronada com carne moida, salada de repolho COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 3.0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 50 45 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 131 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feii&io carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7.37 0,00 0,00 | 8398 | 1.16 3,19 | 49.03
Macarrao trigo 40,0 40,0 40,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ -114845| 31,18 | 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 | 1108 | 031 0,35 6,92
Carne moida de 22 60,0 60,0 |#DIV/0[ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -114520| 0,00 | 1453 | 9.25 0,00 0,00 0,00 | 12,00 | 3.43 1,69 4,80
Abacaxi 30,0 30,0 213 14 0,0 0,0 0,00 R$ -11450 | 3,70 0,26 0,04 0,30 085 | 10,39 | 553 0,04 0,08 6,73
Repolho branco 25,0 25,0 145 17 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0.96 0.22 0.04 0.47 0.00 4,68 2,13 0.04 0.04 8.64
Tomate, extrato 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 814,55| 126,34 | 33,39 | 18,67 | 11,20 1,14 | 19,63 | 14442| 6,04 6,17 | 87,65

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Macarronada com carne moida: Coloque o macarréo para cozinha com um fio de 6leo em uma panela com agua. Apds estiver cozido reserve. Carne moida:
Em uma panela coloque o 6leo, alho, sal e cebola, deixe refogar, ap6s acrescente a carne moida e deixe refogar. Apés estiver fritinha, acrescente o extrato, &gua e deixe engrossar. Misture a carne moida
no macarrdo cozido. Apés estiver pronto, acrescente o cheiro verde e sirva. Salada de repolho com abacaxi: Descasque o abacaxi, corte em pedagos pequenos. Reserve. Rale o repolho, ap6s misture com
0 abacaxi, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 13
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijéo preto, frango assado com batata COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ i) it i) it T
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo preto 40,0 40,0 37,4 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1129,43| 23,50 | 8,54 0,50 8,73 0,00 0,00 [ 7524 | 1,14 2,59 | 44,36
Frango, coxa e sohrecoxa, 150,0 150,0 | #DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1312,00| 0,00 24,45 | 23,03 0,00 12,75 0,00 36,00 2,48 1,05 11,25
Batata inglesa 40,0 40,0 37,7 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2575 | 5,88 0,71 0,00 0,47 0,07 12,43 5,83 0,10 0,14 1,42
Acafréo 0,5 0,5 0,5 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 155 0,33 0,06 0,03 0,02 0,13 0,40 1,32 0,01 0,06 0,56

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 833,15| 94,22 | 39,90 | 31,85 | 10,83 | 13,24 | 15,60 | 145,17 | 4,75 4,44 | 66,22

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Frango assado com batata: Descasque as batatas, corte em rodelas, tempere e reserve. Tempere o frango com alho e sal, e coloque um pouquinho de
acafréo. Apds temperado coloque em uma forma as batatas e o frango e leve para assar.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 14
NOME DA PREPARACAO Galinhada, feijdo, salada de repolho, tomate e cenoura. COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 339 | 072 | 0,21 | 0,01 0,13 029 | 094 | 064 | 002 | 002 | 041
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 000 | 000 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Cebola 5.0 5,0 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 | 044 | 0,09 | 0,00 0,11 000 | 023 | 060 | 001 | 001 | 0,70
Cheiro verde 5.0 5,0 45 11 0,0 0,0 0,00 R$ -] 211 | 035 | 0,13 | 0,03 0,06 000 | 159 | 123 | 002 | 0,03 | 399
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 | 0,00 | 8,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 | 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 6301 | 573 | 0,27 1,31 0,00 | 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Feijéo carioca 40,0 40,0 | 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -113161] 2449 | 7,99 | 0,50 737 0,00 | 000 | 8398 | 1,16 | 3,19 | 49,03
Frango, coxa e sobrecoxa, 100,0 | 100,0 [ #DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ - [208,00| 0,00 | 16,30 | 1535 | 0,00 850 | 000 | 2400 | 165 | 0,70 | 7,50
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/OI[ 0,0 | #DIv/0! | 0,0 0,00 R$ -1 683 | 153 | 0,26 | 0,03 064 [168,10| 1,02 | 2,25 | 0,04 | 004 | 451
Milho verde enlatado 5.0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 488 | 086 | 016 | 0,12 0,23 011 | 009 | 102 | 002 | 003 | 0,11
Repolho branco 25,0 250 | 145 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -1 428 | 096 | 022 | 0,04 0,47 000 | 468 | 213 | 004 | 004 | 864
Tomate 15,0 15,0 | 120 13 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 | 047 | 0,16 | 0,03 0,18 6,24 | 318 | 158 | 002 | 004 | 104
Acafrdo 0,5 0,5 0.5 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -] 155 | 0,33 | 0,06 | 0,03 0,02 013 | 040 | 132 | 001 | 006 | 056

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 723,87 | 93,15 | 31,31 | 24,40 | 1052 | 183,38 12,13 | 143,04 3,97 | 4,70 | 80,01

MODO DE PREPARO

Galinhada: Em uma panela adicione o 6leo, alho, cebola, agafrdo e deixe refogar. Coloque na panela o frango previamente temperado. Deixe o frango fritar e ficar douradinho. Ap6s acrescente o arroz e
mexa até refogar. Adicione o milho verde e a &gua em quantidade necessaria, deixando cozinhar até o ponto de servir. Antes de finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem. Apés sirva. Feijdo: Coloque
o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Salada de repolho,
tomate e cenoura: Higienizar em solugao clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale o
repolho, a cenoura e corte o tomate em pedacos pequenos. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 15
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, alméndega de carne, salada de couve, cenoura COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne moida de 22 80,0 80,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1193,60| 0,00 | 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 | 16,00 | 4,57 2,25 6,40
Farinha de rosca 5,0 50 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 11853 | 3,79 0,57 0,07 0,24 0,00 0,00 2,84 0,08 0,34 1,76
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 721,75| 95,41 | 35,07 | 21,39 | 10,64 | 168,39| 27,95 | 140,50| 6,99 6,54 | 103,05

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijao: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Aimdndega de carne: Misture a cebola, o alho, sal, a carne moida e a farinha de rosca. Monte as bolinhas de alméndega com a mistura. Em uma panela com o
6leo préaquecido, frite as almdndegas de modo que fique bem fritas e bem cozidas. Salada de couve e cenoura: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sé6dio 100 ppm em 1 litro
de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Corte a couve em tirinhas finas, e rale a cenoura. Apds, misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 16
NOME DA PREPARACAO Arroz, strogonoff de frango, salada de tomate e cenoura COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g = T T ] g e
Alho 3.0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 50 45 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 131 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Frango, peito, sem pele 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 9533 | 000 | 17,22 | 242 0,00 1,60 0,00 | 25,01 | 0,53 0,35 5,89
Creme de Leite 50 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11107 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Milho verde 5,0 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 691 143 0,33 0,03 0,20 0,00 0,00 1,63 0,03 0,02 0,08
Batata palha 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 9,07 0,88 0,08 0,60 0,06 0,00 0,33 0,88 0,01 0,01 0,35
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 495,93| 69,05 | 24,28 | 12,54 2,68 |[182,63| 7,29 | 5849 | 1,68 1,08 | 24,64

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Strogonoff de frango: Em uma panela adicione o 6leo, cebola, alho e deixe refogar. Acrescente o frango cortado em cubos pequenos, ja temperados. Deixe ir
fritando e v& acrescentando agua para cozinhar. Apés o caldo ja estiver fervendo acrescente o creme de leite, e deixe engrossar. Adicione o cheiro verde e misture bem. Apés sirva. Salada de tomate e
cenoura: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura, e
corte o tomates em pedagos pequenos. Apds misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos _ _ 17
NOME DA PREPARACAO Arroz, strogonoff de carne, salada de alface e tomate COMPOSICAO NUTRICIONAL
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Ag(r)nz?géo Foy CLIJ(S(;I'O Uﬁt{rSATrgo KCAL | CHO PTN LIP [FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca
9 ¢] ¢] ¢] ¢] Hg mg mg mg mg mg

Alho 3,0 3,0 2,8 dl, it 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -17072 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Carne, bovina, coxdo mole 80,0 80,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - [135,25| 0,00 16,98 | 6,95 0,00 2,09 0,00 16,57 2,11 1,51 2,39
Creme de Leite 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Milho verde 50 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 691 1,43 0,33 0,03 0,20 0,00 0,00 1,63 0,03 0,02 0,08
Batata palha 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 19,07 0,88 0,08 0,60 0,06 0,00 0,33 0,88 0,01 0,01 0,35
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 346 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1.230 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 532,48| 68,12 | 24,20 | 17,07 2,62 15,02 | 11,61 | 50,09 | 3,29 2,36 | 2351

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Strogonoff de carne: Em uma panela adicione o éleo, cebola, alho e deixe refogar. Acrescente a carne cortada em cubos pequenos, ja temperados. Deixe ir
fritando e va acrescentando &gua para cozinhar. Apds o caldo ja estiver fervendo acrescente o creme de leite, e deixe engrossar. Adicione o cheiro verde e misture bem. Apés sirva. Salada de alface e
tomate: Higienizar em solucgéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Corte o alface em tiras
fininhas e o tomate em pedagos pequenos. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 18
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, carne cozida, puré de mandioca, salada de beterra| COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 3.0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -131,61| 24,49 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -113525| 0,00 | 16,98 | 6,95 0,00 2,09 0,00 | 16,57 | 2,11 1,51 2,39
Mandioca 40,0 40,0 30,5 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ - | 60,57 | 14,47 | 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 | 17,80 | 0,08 0,11 6,08
Creme de Leite 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Margarina, com sal 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 129,72 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 | 1131
Beterraba 20,0 20,0 124 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 977 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 751,87 | 106,98 | 32,79 | 20,74 | 10,99 | 32,05 | 15,34 | 153,72| 4,62 566 | 92,29

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne cozida: Em uma panela cologue o 6leo, alho e cebola, acrescente a carne temperada. Deixe ela fritar e va pingando dgua para cozinhar. Apés cozida,
acrescente cheiro verde. Puré de mandioca: Apés a mandioca cozida, bata no liquidificador para ficar pastosa. Em uma panela, acrescente a margarina, alho,a mandioca batida, o leite, creme de leite e 0
sal. Misture tudo até o ponto. Apés estiver pronto, sirva. Salada de beterraba e alface: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de
molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale a beterraba e corte o alface em tirinhas. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 19
NOME DA PREPARACAO Arroz com linguica, feijdo preto, salada de alface e cenoura COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g 9 9 9 g e mg mg mg mg mg
Alho 3.0 3.0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 339 0.72 0.21 0.01 0.13 0.29 0.94 0.64 0.02 0.02 0.41
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo preto 40,0 40,0 37,4 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1129,43| 23,50 | 8,54 0,50 8,73 0,00 0,00 [ 7524 | 1,14 2,59 | 44,36
Linguica Mista 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1316,80| 2,16 11,04 | 29,00 0,00 0,00 0,00 9,60 1,50 0,90 8,00
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 820,93| 92,31 | 26,41 | 37,87 | 11,56 | 168,39 9,13 | 116,14| 3,80 4,29 | 72,38

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo,acrescente a linguica e deixe fritar. Coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a
agua quase secar. Tampe a panela e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo Preto: Coloque o feijdo para cozinhar. Ap6s cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no 6leo e deixe refogar,
apos cologue o feijdo e os demais temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Salada de cenoura e alface: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de
agua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura e corte o alface em tiras. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 20
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijéo, isca de carne, salada de couve COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP _|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ -] 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 49 10 0,0 0,0 0,00 R$ - 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -] 211 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 131 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 113161 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113525| 0,00 | 16,98 | 6,95 0,00 2,09 0,00 | 16,57 | 2,11 151 2,39
Couve manteiga 30,0 30,0 18,8 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 812 1,30 0,86 0,16 0,94 0,00 | 29,01 | 1040 | 0,12 0,14 | 39,26

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 639,40| 90,30 | 31,99 | 15,92 9,91 2,38 | 31,76 | 137,72| 4,42 545 | 99,31

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Isca de carne : Corte a carne em tiras. Em uma panela coloque o 6leo, alho, a cebola e deixe refogar. Acrescente a carne temperada e deixe cozinhar e fritar.
Ap6s estiver douradinha acrescente cheiro verde e cebola. Salada de couve: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15
minutos e apds enxaguar em agua corrente. Apés higienizada, cortar em tirinhas finas, tempere com sal e liméo e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 21
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, farofa de carne moida, salada de cenoura e tomatg COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO g g g g g ™ g ] ] g g
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40.0 40.0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7.99 0.50 7.37 0.00 0.00 | 83.98 1.16 3.19 | 49.03
Carne moida de 22 80,0 80,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -119360| 000 | 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 | 16,00 | 4,57 2,25 6.40
Farinha de mandioca 40.0 40.0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1146.11| 3568 | 0.49 0.11 2.62 0.00 0.00 16,01 | 0.14 0.48 | 30.21
Cenoura 20,0 20,0 |[#DIV/0t[ 0,0 #DIV/O! 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
Tomate 15.0 15.0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 0.47 0.16 0.03 0.18 6.24 3.18 1.58 0.02 0.04 1.04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 844,87 126,68 | 34,44 | 21,32 | 12,41 | 174,63| 6,96 | 146,58| 6,97 6,60 | 99,82

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Farofa de carne moida: Em uma panela coloque o éleo, alho, a cebola e deixe refogar. Acrescente a carne moida temperada, e deixe ir cozinhando até o ponto
de estar fritinha. Apés estiver fritinha, coloque a farinha e misture. Coloque o cheiro verde por cima. Salada de cenoura e tomate: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100
ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura, e corte o tomate em pedagos pequenos. Misture e tempere. Apos sirva.
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ESCOLAR

FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 22
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, carne picadinha acebolada, mandioca cozida, sala| COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8,0 8,0 7.8 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 315 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
Cheiro verde 5.0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1169,07| 0,00 | 21,23 | 8,69 0,00 2,61 0,00 | 20,72 | 2,63 1,89 2,99
Mandioca 50,0 50,0 38,2 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -| 7571 | 18,08 | 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 | 22,25 | 0,10 0,14 7,60
Beterraba 20,0 20,0 124 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 9,77 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 755,21| 110,18 36,80 | 17,70 | 11,24 4,16 | 17,13 [161,24| 5,12 6,05 | 79,16

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne picadinha acebolada: Em uma panela, coloque o éleo, alho e a carne temperada. Deixe a carne ficar fritinha e cozida. Apés estiver pronta, acrescente a
cebola, e deixe dar uma dourada. Mandioca cozida: Descasque e corte em pedagos. Coloque para cozinhar com sal. Apés cozida, escorra. e sirva. Salada de alface e beterraba: Higienizar em solugdo
clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em &gua corrente. Rale a beterraba, corte o alface em tiras. Misture tudo,
tempere e sirva.
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PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 23
NOME DA PREPARACAO Maria izabel, salada de cenoura, alface e tomate COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Carne, bovina, seca 60,0 60,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1187,65| 0,00 | 11,80 | 15,22 0,00 0,00 0,00 7,33 2,19 0,80 8,47
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

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

0 0.0 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 R$ -

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 564,65| 67,12 | 18,79 | 23,62 3,01 [174,63| 12,31 | 40,21 | 3,37 1,63 | 29,52

MODO DE PREPARO

Maria Izabel: Refogue o alho e a cebola no éleo, acrescente a carne seca e deixe fritar, ap6s coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe
cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Acrescente o cheiro verde. Salada de cenoura, alface e tomate: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de
sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura. corte o alface em tiras, e corte o tomate em pedacos
pequenos. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos

atendidos 0 24
NOME DA PREPARACAO Arroz feijdo, frango ao molho, salada de repolho e tomate COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP _|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Frango, coxa e sobrecoxa, 120,0 120,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1249,60| 0,00 | 19,56 | 18,42 0,00 10,20 | 0,00 | 28,80 | 1,98 0,84 9,00
Acafréo 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 310 0,65 0,11 0,06 0,04 0,27 0,81 2,64 0,01 0,11 1,11
Repolho branco 25,0 25,0 145 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 755,31 | 91,09 | 34,20 | 27,35 9,67 17,00 | 11,43 [ 14590| 4.24 4,83 | 77,45

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Frango ao molho: Em uma panela coloque o éleo, alho, acafrao, deixe refogar e acrescente o frango. V4 fritando e pingando agua, até chegar o ponto de estar
cozido. Acrescente a cebola e o cheiro verde. Salada de repolho e tomate: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15
minutos e apds enxaguar em agua corrente. Corte o tomate em pedacos pequenos, rale o repolho. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 25
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijéo, costela com mandioca, salada de couve e cenourg| COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, costela 120,0 120,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 1429,27| 0,00 | 20,05 | 38,10 0,00 5,48 0,00 | 14,01 | 3,24 144 0,00
Mandioca 40,0 40,0 30,5 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ - | 60,57 | 14,47 | 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 | 17,80 | 0,08 0,11 6,08
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 999,46 | 106,08 | 35,62 | 47,20 | 11,15 | 174,27 | 34,56 | 153,47| 5,65 5,551 | 100,96

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Costela com mandioca: Em uma panela adicione 6leo, alho, e deixe refogar, acrescente a carne temperada. Deixe ir fritando e pingando agua para cozinhar.
Coloque a mandioca crua j& cortada em pedagos. Se preferir coloque em uma panela de presséo para agilizar o processo de cozimento. Apés a carne e a mandioca estiver cozida, acrescente cheiro verde
e sirva. Salada de couve e cenoura: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua
corrente. Corte a couve em tiras finas, rale a cenoura. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos _ _ 26
NOME DA PREPARACAO Arroz, escondidinho de carne, salada de tomate e alface COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A | Vit.C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO 9
g g g g g Mg mg mg mg mg mg

Alho 3.0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 131 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Mandioca 40,0 40,0 30,5 13 0,0 0,0 0,00 R$ -| 60,57 | 1447 | 045 0,12 0,75 0,40 6,61 | 17,80 | 0,08 0,11 6,08
Carne, bovina, acém 80,0 80,0 72,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - (115,22 0,00 16,65 | 4,89 0,00 1,74 0,00 10,62 | 4,17 1,21 3,77
Leite de vaca, integral 15,0 15,0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 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 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -12972 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 584,69| 80,74 | 24,32 | 17,22 3,12 32,21 | 17,90 | 60,61 | 5,45 2,12 | 43,58

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Escondidinho de carne: Descasque a mandioca, e coloque para cozinhar. Apés cozida bata no liquidificador e reserve. Carne: Em uma panela adicione o
dleo, alho, e deixe refogar. Acrescente a carne, e deixe fritar e cozinhar ao ponto de desfiar. Apés estiver pronto, desfie e reserve. Em uma panela coloque a margarina, mandioca batida, leite e misture até
incorporar tudo. Em um refratario coloque a primeira camada de mandioca, depois acrescente a carne por cima, e a terceira camada de mandioca cobrindo a carne. Salada de alface e tomate: Higienizar em
solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Corte o alface em tiras finas, e o tomate em
pedacos pequenos. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

TOTTETO teaTTToS 5 >7
NOME DA PREPARACAO Arroz, escondidinho de frango, salada de cenoura e beterraba COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 5 g g g g g i i i Mg i
Alho 3.0 3.0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 339 0.72 0.21 0.01 0.13 0.29 0.94 0.64 0.02 0.02 0.41
Sal 1.0 1.0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 5.0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0.44 0.09 0.00 0.11 0.00 0.23 0.60 0.01 0.01 0.70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1.23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 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
Mandioca 40,0 40,0 30,5 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6057 | 1447 | 0,45 0,12 0,75 0,40 6,61 17,80 | 0,08 0,11 6,08
Frango, peito, sem pele 80,0 80,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -] 9533 | 0,00 17,22 | 2,42 0,00 1,60 0,00 | 25,01 | 0,53 0,35 5,89
Leite de vaca, integral 15,0 15,0 15,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 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 5,0 50 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -129,72 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Beterraba 20,0 20,0 12,4 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1.977 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20,0 20,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/O! 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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 575,64 83,41| 24,96 14,74 3,67| 194,68| 11,02 78,27 1,85 1,17 4591

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Escondidinho de frango: Descasque a mandioca, e coloque para cozinhar. Apés cozida bata no liquidificador e reserve. Carne: Em uma panela adicione o
6leo, alho, e deixe refogar. Acrescente o frango, e deixe fritar e cozinhar ao ponto de desfiar. Apés estiver pronto, desfie e reserve. Em uma panela coloque a margarina, mandioca batida, leite e misture até
incorporar tudo. Em um refratario coloque a primeira camada de mandioca, depois acrescente o frango por cima, e a terceira camada de mandioca cobrindo o frango. Salada de cenoura e beterraba:
Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale a beterraba e a cenoura.
Misture, tempere e sirva.
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ESCOLAR
FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Numero de alunos 0
atendidos 28
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijéo, quibebe de carne com mandioca, salada de couve COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0.54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 80,0 80,0 | #DIV/0![ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113525| 0,00 | 16,98 | 6.95 0,00 2,09 0,00 | 1657 | 211 1,51 2,39
Mandioca 50,0 50,0 38,2 13 0,0 0,0 0,00 R$ -1 7571 | 1808 | 0,57 0,15 0,94 0,50 826 | 2225 )| 010 0,14 7,60
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 2417 | 8.66 0.10 011 | 32,72
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 716,06 | 108,64 | 32,57 | 16,07 | 10,87 9,12 38,37 [ 159,82| 4,52 5,60 | 101,40

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Quibebe de carne com mandioca: Em uma panela coloque o 6leo, alho e refogue. Ap6s acrescente a carne temperada. Deixe fritar, e cozinhar. Coloque a
mandioca ja descascada e picada os pedacos, acrescente agua, e deixe cozinhar até o ponto. Apds estiver pronto, adicione o cheiro verde e sirva. Salada de couve e tomate: Higienizar em solucéo clorada
(1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Corte a couve em tiras finas, e o tomate em pedagos pequenos.
Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 29
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijdo, alméndega ao molho, salada de repolho e cenourg COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ i) it i) it T
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -[13161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 83,98 1,16 3,19 [ 49,03
Carne moida de 22 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 1193,60 | 0,00 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 | 4,57 2,25 6,40
Farinha de rosca 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11853 | 3,79 0,57 0,07 0,24 0,00 0,00 2,84 0,08 0,34 1,76
Tomate, extrato 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 3,05 0,75 0,12 0,01 0,14 0,00 0,90 1,47 0,02 0,10 1,45
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -1 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Cenoura 20,0 20,0 |[#DIV/0[ 0,0 #DIV/O! 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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 722,31 96,04 | 34,69 | 21,30 | 10,47 | 168,39 9,36 |13543| 6,94 6,57 | 80,42

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Aiméndega ao molho: Em uma bacia coloque a carne moida, farinha de rosca e o sal. Misture tudo até o ponto de enrolar. Enrole as almdndegas e reserve.
Em uma panela coloque o 6leo, e acrescente as alméndegas e deixe cozinhar. Apés estiverem prontas, coloque em um refratario e jogue por cima o molho. Salada de repolho e cenoura: Higienizar em
solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale o repolho, a cenoura. Misture, tempere e
sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 30
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, carne bovina com legumes, salada de tomate e alf; COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 339 | 072 | 0,21 | 0,01 0,13 029 | 094 | 064 | 002 | 002 | 041
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 000 | 000 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Cebola 5.0 5,0 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 | 044 | 0,09 | 0,00 0,11 000 | 023 | 060 | 001 | 001 | 0,70
Cheiro verde 5.0 5,0 45 11 0,0 0,0 0,00 R$ -] 211 | 035 | 0,13 | 0,03 0,06 000 | 159 | 123 | 002 | 0,03 | 399
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 | 0,00 | 8,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 | 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 6301 | 573 | 0,27 1,31 0,00 | 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Feijéo carioca 40,0 40,0 | 381 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 | 0,50 7,37 000 | 000 | 8398 | 1,16 | 3,19 | 49,03
Carne, bovina, cox&o duro 100,0 | 100,0 [#DIV/O!| 0,0 | #DIV/O! | 0,0 0,00 R$ -1147,97| 0,00 | 2151 | 6,22 0,00 2,07 | 000 | 2111 | 281 | 189 | 295
Batata inglesa 20,0 20,0 | 189 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1287 | 294 | 0,35 | 0,00 0,23 003 | 622 | 292 | 005 | 007 | 0,71
Beterraba 20,0 20,0 | 124 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 977 | 222 | 039 | 0,02 0,67 076 | 062 | 489 | 0,10 | 006 | 3,62
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/O![ 0,0 | #DIv/0! | 0,0 0,00 R$ -1 683 | 153 | 0,26 | 0,03 064 [168,10| 1,02 | 2,25 | 0,04 | 004 | 451
Alface lisa 25,0 250 | 229 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 346 | 061 | 042 | 0,03 0,58 000 | 535 | 228 | 009 | 015 | 6,88
Tomate 15,0 15,0 | 120 13 0,0 0,0 0,00 R$ -1 230 | 047 | 0,16 | 0,03 0,18 6,24 | 318 | 158 | 002 | 004 | 104

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 679,22| 96,77 | 37,25 | 15,14 | 11,28 |177,49| 19,15 | 145,77| 5,30 6,06 | 77,37

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4&gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne bovina com legumes: Em uma panela coloque o 6leo, alho e deixe refogar. Apés acrescente a carne temperada, e deixe refogar. Apés estiver fritinha,
coloque os legumes (batata, beterraba e cenoura), j& picadas e acrescente 4gua até o ponto de cozido. Apés estiver pronto, acrescente o cheiro verde e sirva. Salada de alface e tomate: Higienizar em
solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em &gua corrente. Corte o tomate em pedagos pequenos, e 0
alface em tiras finas. Misture, tempere e sirva.
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PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAQO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 31
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo tropeiro, vinagrete e abacaxi COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8,0 8,0 7.8 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 315 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 112
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Farinha de mandioca 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1146,11] 35,68 | 0,49 0,11 2,62 0,00 0,00 | 16,01 | 0,14 0,48 | 30,21
Linguica Mista 60,0 60,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1237,60] 1,62 8,28 | 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 112 0,68 6,00
Couve manteiga 10,0 10,0 6,3 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,71 0,43 0,29 0,05 0,31 0,00 9,67 3,47 0,04 0,05 | 13,09
Bacon 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 15925 | 0,00 1,15 6,03 0,00 0,00 0,00 0,36 0,02 0,04 0,24
Tomate 25,0 25,0 20,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -| 383 0,78 0,27 0,04 0,29 10,41 | 5,30 2,64 0,03 0,06 1,74
Limé&o, tahiti 5,0 50 4.2 1,2 0,0 0,0 0,00 R$ -1 159 0,55 0,05 0,01 0,06 0,00 1,91 0,48 0,01 0,01 2,55
Abacaxi 100,0 100,0| 70,9 14 0,0 0,0 0,00 R$ - 14832 | 1233 | 0,86 0,12 0,99 2,83 | 34,62 | 1844 | 0,14 0,26 | 22,43

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 996,63 140,67 | 25,58 | 36,93 | 13,31 | 13,53 | 54,41 | 159,69| 3,71 5,38 | 134,33

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo, a linguica mista, o bacon e deixe fritar. Acrescente o
feijio sem o caldo, a couve, e a farinha, sal. Misture tudo, acrescente o cheiro verde e sirva. Vinagrete: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de agua),
deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Corte o tomate em pedagos pequenos, corte a cebola em pedagos pequenos. Misture tudo, tempere com sal e limdo e sirva. Abacaxi:
Descasque e sirva de acordo com a per capita.
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PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 32
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, isca de frango acebolada, salada de couve e ceno COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A | Vit.C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO 9
g g g g g Mg mg mg mg mg mg

Alho 3.0 3.0 28 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0.29 0.94 0.64 0,02 0,02 0.41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 8,0 8,0 7.8 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 315 0,71 0,14 0,01 0,17 0,01 0,37 0,95 0,01 0,02 1,12
Cheiro verde 5.0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61( 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Frango, peito, sem pele 80,0 80,0 | #DIV/0!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -19533 | 0,00 | 17,22 | 2,42 0,00 1,60 0,00 | 25,01 | 0,53 0,35 5,89
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Colorau 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 609,47| 92,66 | 32,46 | 11,40 | 10,51 | 170,59 28,16 | 147,03| 2,87 4,36 | 102,39

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4&gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Isca de frango acebolada: Em uma panela, coloque o 6leo, alho, e o colorau. Acrescente as tiras de frango e deixe fritar. Ap6s estiverem fritinhas, acrescente a
cebola. Assim que estiver pronto, sirva. Salada de couve e cenoura: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos
e apds enxaguar em agua corrente. Corte a couve em tirinha finas, rale a cenoura. Misture tudo, tempere e sirva.

Amanda de Oliveira Margues CRN 14-291 / Kamilla Resende Batista Sigueira CRN 11-275
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 33
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijéo, carne bovina com batata ao forno, salada de repol COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 o ] ] ) T T
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 3,39 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -17072 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feii&io carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7.37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49.03
Carne, bovina, coxdo duro 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1147,97| 0,00 | 2151 | 6,22 0,00 2,07 0,00 [ 21,11 | 281 1,89 2,95
Batata inglesa 25,0 25,0 23,6 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 116,09 | 3,67 0,44 0,00 0,29 0,04 7,77 3,65 0,06 0,09 0,89
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 671,20| 95,17 | 36,58 | 15,10 | 10,38 | 170,50 16,23 | 139,88| 5,14 586 | 74,64

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne bovina com batata ao forno: Corte a carne em pedacos, tempere e coloque na forma para assar. Envolva um papel aluminio para cozinhar. Descasques
as batatas, corte, tempere e coloque na forma para assar. Apds estiverem assados, sirva. Salada de repolho e cenoura: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em
1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale o repolho, e a cenoura. Apds, sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 34
NOME DA PREPARAQAO Arroz, feijdo, costela bovina e puré de batata, salada cozida de COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A | Vit.C M Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO 9
g g g g g g mg mg mg mg mg

Alho 3.0 3.0 28 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0.29 0.94 0.64 0,02 0,02 0.41
Sal 10 10 10 10 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 5.0 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0.23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 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
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 | 800 | 10 0,0 00| 000 |R$ -[286,23] 63,01 | 573 [ 027 | 1,31 | 0,00 | 0,00 [2431] 098 | 054 | 353
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, costela 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/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
Batata inglesa 50,0 50,0 47,2 11 0,0 0,0 0,00 R$ -13219 | 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 [ 1554 | 7,29 0,12 0,18 1,78
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 | 11,31
Margarina, com sal 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -12972 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Creme de Leite 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11107 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Cenoura 20,0 20,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Beterraba 20,0 20,0 124 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 977 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 949,33| 100,78 | 32,78 | 45,42 | 10,87 | 202,31 | 19,95 | 138,29| 5,21 531 | 83,23

MODO DE PREPARO

AITOZ. RETOYUE U aU € & CEDUT TT0OTED; COTUTUE U aITUZ € UETXE e POT CETta UeSUSEYUTTIUS, auCToTE 2 ay U TETVETIE & U™ SaT ADaTXE U TOYU € UETXE COZITaT e ag U (UaSE SETar Tampe a ParTeTa
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Costela Bovina: Em uma panela coloque o 6leo, alho e deixe refogar. Acrescente a costela temperada, e deixe refogar. V& pingando &gua para fritar e
cozinhar. Coloque na panela de pressao por alguns minutos, até que esteja cozida. Apds estiver pronta, acrescente cheiro verde e sirva. Puré de batata: Ap6s a batata cozida, amasse para ficar pastosa.
Em uma panela, acrescente a margarina, alho,a batata amassada, o leite, creme de leite e o sal. Misture tudo até o ponto. Apés estiver pronto, sirva. Salada cozida de cenoura e beterraba:Higienizar em
solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Coloque em uma vasilha com &gua a cenoura

ha nar i Accim cul tivar no nonta rativa da Aouia nara d Cat, i
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 35
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijéo, cubos de frango ao molho, salada de repolho com COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO g g g g g ™ g ] ] g g
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soia 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 7072 | 0.00 0.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0,54 3,53
Feiido carioca 40.0 40.0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7.99 0.50 7.37 0.00 0.00 | 83.98 1.16 3.19 | 49.03
Frango, peito, sem pele 80,0 80,0 [#DIV/0t[ 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 9533 | 000 | 17,22 | 242 0,00 1,60 0,00 | 2501 | 0,53 0.35 5.89
Acafréo 1.0 1.0 1.0 1.0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 310 0.65 0.11 0.06 0.04 0.27 0.81 2,64 0.01 0.11 111
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -1 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1.230 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 601,04| 91,09 | 31,86 | 11,34 9,67 8,40 | 1143 (142,11 2,79 4,33 | 74,34

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Cubos de frango ao molho: Corte o peito em cubos, tempere. Em uma panela adicione o éleo, alho, acafrdo e a carne temperada. V& pingando 4gua para
refogar e ir cozinhando. Deixe o frango com caldo. Salada de repolho e tomate: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por
15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Rale o repolho, corte o tomate em cubos. Misture, tempere e sirva.
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PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos

atendidos 36
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, carne moida com legumes COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne moida de 22 80,0 80,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1193,60| 0,00 | 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 | 16,00 | 4,57 2,25 6,40
Batata inglesa 20,0 20,0 189 11 0,0 0,0 0,00 R$ -11287 | 2,94 0,35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0,71
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0'[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

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

0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1678,83| 97,78 | 36,23 | 14,98 | 10,21 8,79 | 26,16 |135,03| 7,58 557 | 73,83

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 | #####H#| 191,25| 70,36 | 36,16 | 20,06 | 177,21 | 36,16 | 266,94 | 14,43 | 11,73 | 143,11

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne moida com legumes:Higienizar em solugéo clorada as verduras (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &4gua), deixando de
molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Apés os legumes higienizados, descasque, corte em cubos e reserve. Em uma panela adicione o 6leo, alho, cebola a carne moida temperada, os
legumes. Deixe ir fritando e va pingando &gua para fritar e cozinhar. Coloque agua para cozinhar. Assim que estiver pronto, sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 37
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijdo, almoéndega, salada de couve e beterraba COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ i) it i) it T
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -[13161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 83,98 1,16 3,19 [ 49,03
Carne moida de 22 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 1193,60 | 0,00 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 16,00 | 4,57 2,25 6,40
Farinha de rosca 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11853 | 3,79 0,57 0,07 0,24 0,00 0,00 2,84 0,08 0,34 1,76
Tomate, extrato 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 3,05 0,75 0,12 0,01 0,14 0,00 0,90 1,47 0,02 0,10 1,45
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 [ 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Beterraba 20,0 20,0 12,4 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 977 2,22 0,39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 727,74| 96,84 | 35,31 | 21,38 | 10,81 1,05 | 28,45 | 144,61| 7,06 6,67 | 103,62

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Alimondega: Em uma bacia coloque a carne moida, farinha de rosca e o sal. Misture tudo até o ponto de enrolar. Enrole as almondegas e reserve. Em uma
panela cologue o 6leo, e acrescente as almondegas e deixe cozinhar. Apds prontas, sirva. Salada de couve e beterraba: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em
1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Corte a couve em tiras finas, e rale a beterraba. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos
atendidos 0 38
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, escondidinho de carne moida, salada de alface e t COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne moida de 22 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1193,60| 0,00 | 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 | 16,00 | 4,57 2,25 6,40
Mandioca 50,0 50,0 38,2 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 7571 | 18,08 | 0,57 0,15 0,94 0,50 8,26 | 22,25 | 0,10 0,14 7,60
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 | 11,31
Creme de Leite 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Margarina, com sal 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 129,72 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 817,90| 108,84 | 35,07 | 26,16 | 10,68 | 35,55 | 19,55 | 154,29 7,02 6,39 95,24

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Escondidinho de carne moida: Descasque a mandioca, e coloque para cozinhar. Apds cozida bata no liquidificador e reserve. Carne: Em uma panela adicione
o 6leo, alho, e deixe refogar. Acrescente a carne moida, e deixe fritar e cozinhar ao ponto de desfiar. Ap6s estiver pronto, desfie e reserve. Em uma panela coloque a margarina, mandioca batida, leite e
misture até incorporar tudo. Em um refratéario coloque a primeira camada de mandioca, depois acrescente a carne mofda por cima, e a terceira camada de mandioca cobrindo a carne moida. Salada de
alface e tomate: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Corte o alface
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 39
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijdo, farofa de carne de sol, salada de repolho, tomate ¢ COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g 9 9 9 9 i mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo duro 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1147,97| 0,00 | 2151 | 6,22 0,00 2,07 0,00 [ 21,11 | 281 1,89 2,95
Farinha de mandioca 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1146,11] 35,68 | 0,49 0,11 2,62 0,00 0,00 | 16,01 | 0,14 0,48 | 30,21
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 803,51 127,65| 36,79 | 1524 | 12,88 | 176,70 11,64 | 153,82| 5,24 6,28 | 105,01

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijao: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Farofa de carne de sol: Coloque a carne de sol para cozinhar em uma panela de pressao, até que fique cozida. Apds cozida, desfie e reserve. Coloque em
uma panela o 6leo, alho e a carne desfiada para fritar, acrescente a farinha e mexa. Salada de repolho e tomate: Higienizar em solug&o clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro
de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale o repolho, corte o tomate em cubos pequenos, rale a cenoura. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 40
NOME DA PREPARACAO Arroz, tutu de feijdo, linguica mista, salada de couve refogada COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP |FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO
g g g g g Mg mg mg mg mg mg

Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 50 45 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0.54 3.53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Linguica Mista 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1396,00| 2,70 | 13,80 | 36,25 0,00 0,00 0,00 | 12,00 | 1,87 1,13 | 10,00
Farinha de mandioca 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 13653 | 892 0,12 0,03 0,65 0,00 0,00 4,00 0,04 0,12 7,55
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 935,32| 101,70 28,78 | 45,22 | 10,41 0,29 26,93 | 135,42 4,19 5,17 |107,93

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijao para cozinhar. Apés cozido reserve. Bata o feijao no liquidificador, até que fique pastoso. Tutu de feijdo: Em uma panela coloque o
dleo, alho, cebola, e acrescente o feijdo batido, a farinha, misture tudo, e sirva. Linguica mista: Em uma panela coloque o 6leo, e a linguica mista para fritar. Apés pronta, sirva. Salada de couve refogada:
Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em &gua corrente. Coloque em uma panela o éleo,
alho e a couve picada em tiras finas. Refogue até da uma muchada. Apés pronto, sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos _ _ 41
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, macarronada com linguica, salada de repolho e ce] COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUsTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO g g g g g ™ it it i i Tt
Alho 3.0 3.0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0.41
Sal 1.0 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Macarréo trigo 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1148,45| 31,18 | 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 | 0,31 0,35 6,92
Linguica Mista 60,0 60,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 123760 1,62 8,28 | 21,75 0,00 0,00 0,00 7,20 1,12 0,68 6,00
Repolho branco 25,0 25,0 14,5 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -1 4,28 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 893,19 124,30( 26,90 | 31,15 | 11,26 | 168,39 8,46 |133,40| 3,70 4,91 | 83,72

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Macarronada com linguiga: Em uma panela coloque agua, um fio de 6leo e o macarrdo para cozinhar. Apés cozido, escorra e reserve. Em outra panela,
coloque o 6leo, alho e a linguica ja picada para fritar. Apds frita, escorra a gordura e acrescente o macarréo cozido. Misture tudo, até encorporar. Apés pronto, sirva. Salada de repolho e cenoura: Higienizar
em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale o repolho e a cenoura. Misture,
tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos
atendidos 0 42
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, bife a rolé recheado com cenoura, salada de alfacq COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit.A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 3.0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 50 49 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -] 211 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 10 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0,54 3.53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 Al L 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49,03
Carne, bovina, cox&o duro 100.,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -114797| 000 | 2151 | 6.22 0,00 2,07 000 [ 2111 ) 281 1.89 2,95
Cenoura 10,0 10,0 | #DIV/O'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 341 0,77 0,13 0,02 0,32 84,05 | 0,51 1,12 0,02 0,02 2,25
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ - | 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ - 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 653,17| 90,84 | 36,37 | 15,10 | 10,06 | 92,65 | 11,80 | 136,84| 5,13 590 | 70,79

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a &gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Bife a rolé recheado com cenoura: Em uma bacia coloque a carne para temperar. Faga rolinhos recheados com palitos de cenoura. Espete com um palito de
dente para ndo desmanchar. Coloque em uma panela com dgua para cozinhar. Apés cozido, acrescente cheiro verde e sirva. Salada de alface e tomate: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de
hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em &gua corrente. Corte o tomate em cubos pequenos, corte o alface em tiras finas. Misture, tempere e
sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 43
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijéo, bife a parmegiana, salada de repolho, alface e cen COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC S FCy KG UNITARIO 9 9 9 9 9 ™ mg mg mg mg mg
Alho 3,0 3,0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 50 50 45 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, coxdo mole 100,0 100,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1169,07| 0,00 | 21,23 | 8,69 0,00 2,61 0,00 | 20,72 | 2,63 1,89 2,99
Farinha de mandioca 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 13653 | 892 0,12 0,03 0,65 0,00 0,00 4,00 0,04 0,12 7,55
Tomate. extrato 5.0 5.0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -] 3.05 0.75 0.12 0.01 0.14 0.00 0.90 1.47 0.02 0.10 1.45
Queiio, mussarela 10.0 10.0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -13299 | 0.30 2,26 2,52 0,00 10,90 | 0.00 2,36 0.35 0,03 | 87,50
Alface lisa 25.0 25.0 22,9 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3.46 0.61 0.42 0.03 0.58 0.00 5.35 2,28 0.09 0.15 6.88
Repolho branco 25,0 25,0 145 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0.47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8.64
Cenoura 20.0 20,0 [#DIV/0'[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6.83 1.53 0.26 0.03 0.64 |168.10| 1.02 2.25 0.04 0.04 4,51
Ovo de galinha inteiro 10,0 10,0 8,9 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1431 | 0,16 1,30 0,89 0,00 7,88 0,00 1,27 0,11 0,16 4,20
0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0.0 0.0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 |#DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 766,53 102,24 | 40,09 | 21,05 | 11,46 | 189,78 14,71 | 147,21| 551 6,33 |181,38

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Bife a parmegiana: Tempere os bifes. Apés temperado passe no ovo, e apés passe na farinha de forma que fiqgue empanado. Em uma panela coloque o 6leo e
frite todos os bifes empanados. Em uma outra panela, faca o molho com extrato, para jogar por cima dos bifes. Em uma forma coloque os bifes ja fritos, o molho por cima, e o queijo. Leve ao forno para
gratinar. Ap6s estiver pronto, sirva. Salada de repolho, alface e cenoura: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15
minutos e apds enxaguar em agua corrente. Rale o repolho e a cenoura. Corte o alface em tiras finas. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 44
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo , carne de panela com batatinha, salada de repolho COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, acém 100,0 100,0| 90,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1144,03| 0,00 | 20,82 | 6,11 0,00 2,17 0,00 | 1328 | 521 1,51 4,72
Batata inglesa 50,0 50,0 47,2 11 0,0 0,0 0,00 R$ -13219 | 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 [ 1554 | 7,29 0,12 0,18 1,78
Repolho branco 25,0 25,0 145 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 678,83| 97,78 | 36,23 | 14,98 | 10,21 8,79 | 26,16 | 135,03 7,58 557 | 73,83

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Carne de panela com batatinha: Apés as batatas higienizadas, descasque e reserve. Em uma panela coloque o éleo, alho, acrescente a carne ja temperada.
Deixe refogar, e cozinhar, acrescente 4gua e as batatas. Ap6s estiver cozido, acrescente cheiro verde e sirva. Salada de repolho e tomate: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de
s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale o repolho, coloque em uma panela com dleo e alho, deixe refogar, ajuste o sal e apds
refogado sirva. Corte o tomate em cubos pequenos. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos
atendidos 0 45
NOME DA PREPARACAO Arroz & grega com frango, feijéo, salada de couve e cenoura 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 | F&Y | ko UNFAEE 9
9 9 9 9 g ug mg mg mg mg mg

Alho 3.0 3.0 28 Al it 0,0 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1.0 1.0 10 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cebola 50 50 4.9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 197 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 5.0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Oleo de soja 8.0 8.0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 7072 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80.0 80.0 80,0 1.0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286.23| 6301 | 573 0.27 1.31 0.00 0.00 [ 2431 | 098 0.54 3.53
Feii&io carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7.37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49.03
Cenoura 30.0 30,0 [#DIV/0'[ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -11024 | 2.30 0.40 0.05 095 |252.15| 154 3.37 0.07 0.05 6.76
Ervilha enlatada 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 3,69 0,67 0,23 0,02 0,25 1,33 0,00 1,16 0,04 0,07 1,11
Frango, peito, sem pele 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 19533 | 0,00 17,22 | 2,42 0,00 1,60 0,00 [ 25,01 | 0,53 0,35 5,89
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 [ 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 618,88 94,59 | 32,97 | 11,46 | 11,60 | 423,47 29,49 | 151,20| 2,98 4,42 | 108,65

MODO DE PREPARO

Frango: Em uma panela de presséo coloque alho, 6leo e acrescente o peito de frango para fritar e coloque para cozinhar. Apés cozido, desfie e reserve. Arroz: Refogue o alho e a cebola no éleo, coloque o
arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a &gua fervente e o sal. Acrescente o frango desfiado, cenoura ralada, ervilha. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a agua quase secar. Tampe a
panela e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijédo e os
demais temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Salada de couve e cenoura: Higienizar em solugéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de agua), deixando de molho
por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura e corte a couve em tiras finas. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 46
NOME DA PREPARAQAO Arroz, lasanha de carne moida, salada de alface e tomate COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Macarrao trigo 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1148,45] 31,18 | 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 | 11,08 | 0,31 0,35 6,92
Carne moida de 22 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1193,60| 0,00 | 19,38 | 12,34 0,00 0,00 0,00 | 16,00 | 4,57 2,25 6,40
Apresuntado 15,0 15,0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11933 | 043 2,02 1,00 0,00 0,00 0,00 2,29 0,25 0,13 3,39
Queijo, mussarela 15,0 15,0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 14948 | 046 3,40 3,78 0,00 16,35 | 0,00 3,54 0,53 0,05 [131,26
Creme de Leite 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Margarina, com sal 5,0 5,0 5,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 129,72 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 | 11,31
Tomate, extrato 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
Milho amido 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,61 0,87 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,01
Alface lisa 25,0 25,0 22,9 11 0,0 0,0 0,00 R$ -| 3,46 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 835,24 | 100,23| 36,01 | 30,80 3,65 4515 | 9,91 | 66,35 | 6,86 3,77 | 182,06

MODO DE PREPARO

AITOZ. RETOYUE U a2 CEDUT TT0UTED; COTUTUE U aITUZ € UETXE e POT CETta UeSUSEYUTTIUS, auCToTE 2 ay U TETVETIE & U™SaT ADaTXE U oYU UETXE COZITaT e ag U (UaSE SETar TamMpe a ParTeTa
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Lasanha de carne moida: Em uma panela coloque o 6leo, alho e a carne moida ja temperada. Deixe fritar e va pingando agua para cozinhar. Apés estiver
fritinha, acrescente o extrato, para fazer o caldo. Ap6s a carne pronta, reserve. Em outra panela, coloque a margarina, a cebola, deixe refogar. Acrescente o leite, deixe ferver, e acrescente o amido de
milho dissolvido no leite. Espere engrossar, acrescente o creme de leite. Ap6s pronto, reserve. Cozinhe o macarréo de lasanha. Em um, refratario faca a montagem da lasanha, cologcando o macarréo
cozido, a carne, o queijo e o presunto e o molho branco. V& repetindo as camadas, até que fique pronto. Leve ao forno para gratinar. Apés estiver pronto, sirva. Salada de alface e tomate: Higienizar em
solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Corte o tomate em cubos pequenos, e o alface

wa ticac NMictig in
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 47
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, lasanha de frango, salada de cenoura e couve COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ i) it i) it i
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Macarréo trigo 40,0 40,0 40,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 114845 31,18 | 4,00 0,52 1,17 0,00 0,00 11,08 | 0,31 0,35 6,92
Frango, peito, sem pele 80,0 80,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 19533 | 0,00 17,22 | 2,42 0,00 1,60 0,00 [ 25,01 | 0,53 0,35 5,89
Apresuntado 15,0 15,0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11933 | 043 2,02 1,00 0,00 0,00 0,00 2,29 0,25 0,13 3,39
Queijo, mussarela 15,0 15,0 15,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -14948 | 046 3,40 3,78 0,00 16,35 | 0,00 3,54 0,53 0,05 [131,26
Creme de Leite 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Margarina, com sal 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 12972 | 0,00 0,00 3,36 0,00 19,27 | 0,00 0,06 0,00 0,00 0,23
Leite de vaca, integral 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6,00 0,45 0,32 0,33 0,00 2,84 0,00 1,00 0,04 0,00 11,31
Tomate, extrato 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6,09 1,50 0,24 0,02 0,28 0,00 1,80 2,93 0,04 0,21 2,91
Milho amido 1,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 361 0,87 0,01 0,00 0,01 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,01
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 [ 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 747,10| 102,24 | 34,41 | 21,02 4,49 |214,85| 29,75 | 83,99 | 2,88 1,86 | 211,90

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Lasanha de frango: Em uma panela coloque o 6leo, alho e o frango ja temperada. Deixe fritar e va pingando dgua para cozinhar. Apds estiver fritinha,desfie e
acrescente o extrato, para fazer o caldo. Apds a carne pronta, reserve. Em outra panela, coloque a margarina, a cebola, deixe refogar. Acrescente o leite, deixe ferver, e acrescente o amido de milho
dissolvido no leite. Espere engrossar, acrescente o creme de leite. Apds pronto, reserve. Cozinhe o macarréo de lasanha. Em um, refratario faga a montagem da lasanha, cologcando o macarréo cozido, o
frango, o queijo e o presunto e o molho branco. Va repetindo as camadas, até que fique pronto. Leve ao forno para gratinar. Apds estiver pronto, sirva. Salada de cenoura e couve: Higienizar em solugéo
clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Rale a cenoure e corte a couve em tirinhas finas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
Numero de alunos 0
atendidos 48
NOME DA PREPARAQAO Arroz, tutu de feijdo, quibebe de carne com abébora, salada de COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP _|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Couve manteiga 10,0 10,0 6,3 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 271 0,43 0,29 0,05 0,31 0,00 9,67 3,47 0,04 0,05 | 13,09
Farinha de mandioca 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 13653 | 892 0,12 0,03 0,65 0,00 0,00 4,00 0,04 0,12 7,55
Carne, bovina, coxdo mole 80,0 80,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -113525| 0,00 | 16,98 | 6,95 0,00 2,09 0,00 | 16,57 | 2,11 1,51 2,39
Abébora, cabotian 20,0 20,0 17,4 1,2 0,0 0,0 0,00 R$ - 7,72 1,67 0,35 0,11 0,43 0,00 1,02 1,76 0,06 0,07 3,59
Repolho branco 25,0 25,0 145 1,7 0,0 0,0 0,00 R$ -1 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04
0 0,0 0,0 | #DIV/O!| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
0 0,0 0,0 | #DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -
CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 684,82| 101,46 32,27 | 16,01 | 11,03 8,62 | 21,31 | 140,26| 4,49 5,63 | 93,96

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Bata o feijao no liquidificador até ficar pastoso. Em uma panela coloque o alho no 6leo e deixe
refogar, ap6s coloque o feijéo, a couve, a farinha e os demais temperos. Quibebe de carne com abébora: Em uma panela cologue o 6leo, alho, deixe refogar. Acrescente a carne temperada, deixe ir
fritando. Acrescente 4gua, a abdbora e deixe cozinhar, até que o caldo fique mais consistente. Apés estiver cozido, acrescente cheiro verde e sirva. Salada de repolho e tomate: Higienizar em solugéo
clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Rale o repolho, corte o tomate em cubos pequenos.
Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 49
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijdo, fricassé de frango, salada de couve, e cenoura COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ i) it i) it i
Alho 3,0 3,0 2,8 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1.339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1,0 1,0 1.0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1.1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -170,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 5,73 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijdo carioca 40,0 40,0 38,1 1,1 0,0 0,0 0,00 R$ -[13161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 83,98 1,16 3,19 [ 49,03
Frango, peito, sem pele 60,0 60,0 [ #DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 71,50 | 0,00 12,92 1,81 0,00 1,20 0,00 18,76 | 0,40 0,26 4,42
Milho verde enlatado 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 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 50 5,0 50 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -111,07 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Batata palha 10,0 10,0 10,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -11814 | 1,76 0,15 1,21 0,11 0,00 0,65 1,76 0,02 0,03 0,70
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -1 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 [ 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Cenoura 20,0 20,0 [#DIV/0![ 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 6,83 1,53 0,26 0,03 0,64 |168,10| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 615,21| 94,45 | 28,43 | 13,24 | 10,74 | 176,10( 28,69 | 143,57| 2,80 4,29 | 104,25

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijao: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Fricassé de frango: Em uma panela de presséo coloque o 6leo, alho, e o frango temperado. Frite, ap6s estiver fritinho, acrescente agua e coloque na presséao.
Apbs cozido, desfie e reserve. Bata o milho com o creme de leite no liquidificador. Em um refratario, coloque o frango desfiado, e acrescente por cima o creme de milho batido, e coloque o queijo mussarela
por cima. Apés esse processo leve para o forno para gratinar. Apés gratinado coloque a batata palha por cima. Sirva. Salada de couve e cenoura: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de
hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Rale a cenoura, corte a couve em tiras finas. Misture, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 50
NOME DA PREPARAQAO Arroz, feijdo, muscllo cozido, salada de tomate e couve 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 g g g g Mg mg mg mg mg mg

Alho 3,0 3,0 2,8 11 0,0 0,0 0,00 R$ - 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5,0 5,0 4,9 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 1,97 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5,0 5,0 4,5 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 8,0 8,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 80,0 80,0 1,0 0,0 0,0 0,00 R$ -1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 0,98 0,54 3,53
Feijéo carioca 40,0 40,0 38,1 11 0,0 0,0 0,00 R$ -1131,61] 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 1,16 3,19 | 49,03
Carne, bovina, musculo 80,0 80,0 66,7 1,2 0,0 0,0 0,00 R$ -1113,26| 0,00 | 17,25 | 4,39 0,00 1,53 0,00 | 13,96 | 2,92 1,49 2,91
Couve manteiga 25,0 25,0 15,6 1,6 0,0 0,0 0,00 R$ -| 6,76 1,08 0,72 0,14 0,78 0,00 | 24,17 | 8,66 0,10 0,11 | 32,72
Tomate 15,0 15,0 12,0 1,3 0,0 0,0 0,00 R$ -1 2,30 0,47 0,16 0,03 0,18 6,24 3,18 1,58 0,02 0,04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 618,36| 90,56 | 32,27 | 13,36 9,93 8,06 | 30,11 | 134,96| 5,23 544 | 94,33

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Musculo cozido: Coloque em uma panela de presséo o 6leo e o alho, acrescente a carne, deixe refogar, apés coloque agua e deixe cozinhar, até que esteja
pronto. Acrescente cheiro verde e sirva. Salada de tomate e couve: Higienizar em solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos
e apds enxaguar em agua corrente. Corte o tomate em cubos pequenos, a couve em tiras finas. Misture, tempere e sirva.
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Documento foi assinado diaitalmente nor KAMILLA RESENDE BATISTA SIOUEIRA em 17/10/2023 12:39:40.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 51
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijéo, lombo fingido, salada de beterraba e cenoura COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Ee Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC | cozido | FSY P UNFAEE 7 ; 7 7 : - ma ma ma g na
Alho 3.0 0,0 [#DIv/o!] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 041
Sal 1.0 0.0 |#DIv/O!| 1,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cebola 50 0,0 [#DIV/O!| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 197 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 0.0 |#DIv/O!| 1,1 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1 211 0.35 0.13 0.03 0.06 0.00 1.59 1.23 0.02 0.03 3.99
Oleo de soja 8.0 0,0 [#DIV/O!| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80.0 0.0 |#DIv/O!| 1,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ - 1286.23| 63.01 5.73 0.27 1.31 0.00 0.00 [ 2431 | 098 0.54 3.53
Feii&io carioca 40,0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7.37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49.03
Carne moida de 22 60.0 0.0 |#DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -1145.20| 0.00 1453 | 9.25 0.00 0.00 0.00 12,00 | 3.43 1.69 4.80
Presunto 10.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -] 9.37 0,21 143 0,27 0,00 0,00 0,00 1,75 0,15 0,08 2,33
Queiio, mussarela 10.0 0.0 |#DIV/O!']| 1,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -13299 | 0.30 2.26 252 0.00 10.90 | 0.00 2.36 0.35 0.03 | 87.50
Beterraba 20,0 0.0 |#DIV/O'| 1,6 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 9.77 2,22 0.39 0,02 0,67 0,76 0,62 4,89 0,10 0,06 3,62
Cenoura 20.0 0.0 |#DIV/O!'| 0,0 #DIV/0! 0,0 0,00 R$ -| 6.83 1.53 0.26 0.03 0.64 |168.10| 1.02 2.25 0.04 0.04 4,51

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 700,19| 93,27 | 33,02 | 20,90 | 10,29 | 180,05 4,41 |133,99| 6,26 5,70 | 160,42

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a agua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds coloque o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Lombo fingido: A carne moida tem que ser moida. Apés a carne ja estiver moida, tempere ela com alho , sal, cebola. Abra a carne em um saco plastico limpo,
recheie com presunto e mussarela. Enrole o lombo de forma que fique apertadinho. Coloque para assar e ap6s estiver cozido, sirva. Salada de beterraba e cenoura: Higienizar em solug&o clorada (1 colher
de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de 4gua), deixando de molho por 15 minutos e apés enxaguar em agua corrente. Rale a beterraba e a cenoura. Misture tudo, tempere e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos

atendidos 0 52
NOME DA PREPARACAO Churrasco (Arroz, carne assada, feijéo tropeiro, vinagrete, maio COMPOSICAO NUTRICIONAL

. Alimento CUSTO | CUSTO |KCAL [ CHO | PTN | LIP [FIBRAS| ViLA [ Vit.C| Mg [Zinco| Fe | Ca
ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 30 00 [#DIvViol| 1,1 | #DIv/o! | 00 | 000 |R$ [ 339 [ 072 | 021 | 001 | 013 | 029 | 094 | 064 | 002 | 002 | 041
Sal 1,0 00 [#DIvior| 1,0 | #DV/Or | 00 | 000 | RS - 0,00 [ 0,00 [ 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 ] 0,00 | 000 | 0,00
Cebola 50 00 [#DIviol| 1,0 | #DIV/O! | 00 | 0,00 | R$ 197 [ 044 | 009 | 000 | 011 | 000 | 023 | 060 | 001 | 001 | 070
Cheiro verde 50 00 [#Dvior| 1,1 | #DV/O | 00 | 000 | RS [ 211 [ 035 | 013 | 003 | 006 | 000 | 1,59 | 1,23 | 0,02 | 003 | 3,99
Oleo de soja 8.0 00 [#DIviol| 1,0 | #DIV/O! | 00 | 0,00 | R$ | 7072 | 0,00 | 0,00 | 800 | 000 | 000 | 0,00 | 000 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Arroz, tipo 1 800 | 00 [#Dv/oi] 10 | #DIvior | 00 | 0,00 [Rs$ —[286,23] 63,01 | 573 | 027 | 131 | 000 | 000 | 2431 ] 098 | 054 | 353
Carne, bovina, contra-flé | 1000 | 00 | #DIV/O![ 0,0 | #DIv/o! | 00 | 000 |R$ —|205,86] 0,00 | 21,15 | 12,81 | 000 | 359 | 000 | 1816 | 2,79 | 131 | 3,67
Came, bovina, coxdomole | 1200 | 4 |upivjor| 0,0 | #Divior | 00 | 000 |Rs -|202,88| 0,00 | 2548 | 1043 | 000 | 313 | 000 | 2486 | 316 | 226 | 358
Feijao carioca 400 | 00 [#DWV/OI| 11 | #DWior | 00 | 0,00 |Rs - [131,61] 24,49 | 799 | 050 | 7,37 | 0,00 | 0,00 | 8398 | 1,16 | 3,19 | 49,03
Linguica Mista 400 | 00 [#DIV/0i] 00 | #DIvior | 00 | 0,00 |Rs$ —|15840] 1,08 | 552 | 1450 | 0,00 | 0,00 | 000 | 480 | 075 | 045 | 4,00
Ej’::::: de mandioca 400 1 o0 |#piviot| 10 | #Divior | 00 | 000 |Rs -|146,11| 3568 | 049 | 011 | 262 | 000 | 000 | 1601 | 014 | 048 | 30,21
Couve manteiga 150 | 00 [#DWV/OI| 1,6 | #DIVior | 00 | 000 |Rs - 406 | 065 | 043 | 008 | 047 | 0,00 | 14,50 | 520 | 0,06 | 007 | 19,63
Tomate 250 | 00 [#DIv/0i| 13 | #DIvior | 00 | 0,00 |R$ |38 | 078 | 027 | 004 | 029 | 1041 530 | 264 | 008 | 006 | 1,74
Pimentéo verde 50 00 [#DIvior| 1,2 | #DV/Or | 00 | 000 | RS 106 [ 024 | 005 | 001 | 013 | 093 | 501 | 039 | 0,01 | 002 | 044
Azeitona verde 50 0,0 [#DIV/oI| 0,0 | #DIV/OI | 0,0 [ 0,00 |Rs [ 685 | 021 | 005 | 071 | 019 | 1,50 | 0,04 | 020 | 000 | 001 | 2,28
P30 de trigo francés 500 | 00 [#Dv/oi] 10 | #DIvior | 00 | 0,00 [Rs$ 149,91 2032 | 398 | 1,55 | 115 | 1,49 | 000 | 1273 | 038 | 050 | 7.88
Maionese industrializada 2.0 00 [#DIViol| 1,0 | #DIV/O! | 00 | 000 | RS [ 604 | 016 | 001 | 061 | 000 | 016 | 000 | 002 | 0,00 | 000 | 007
Sal grosso 8.0 00 [#DIvior| 1,0 | #DV/Or | 00 | 000 | RS 0,00 [ 0,00 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0,00 | 000 | 0,00
Laranja, da terra 1000 | 00 [#DIvior| 1,4 | #DIv/or | 00 | 000 | R$ 5147 | 12.86 | 1,08 | 019 | 3,98 | 1121 | 34,68 | 1406 | 022 | 015 | 5108

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00 | ##HHHH#| 169,98 | 72,65 | 49,85 | 17,81 | 32,70 | 62,29 | 209,80| 9,74 9,11 182,24

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir.Feijdo: Coloque o feijéio para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no 6leo, a linguica mista, o bacon e deixe fritar. Acrescente o
feijdo sem o caldo, a couve, e a farinha, sal. Misture tudo, acrescente o cheiro verde e sirva. Carne assada: coloque sal grosso nas carnes e coloque para assar na churrasqueira. Vinagrete: Higienizar em
solucéo clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio 100 ppm em 1 litro de &4gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em agua corrente. Corte o tomate em cubos pequenos, corte a
cebola em cubos pequenos. Misture, tempere, cologue o liméo e sirva. Maionese: bata a maionese com alho, para fazer a pasta de alho, para gue passe no péo frances para assar.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 53
NOME DA PREPARACAO ARROZ, SARDINHA GRATINADA, PURE DE MANDIOCA E SALA COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO | CUSTO |KCAL| CHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitLA [ Vit.C | Mg [Zinco| Fe | ca

ALIMENTOS Percapiial P8 | PL | Fo | AR | Foy | ST | Niamio [ . . . . LA LS Ma Znoo Fe i Ce
Alho 30 | 00 |#DWViol| 1.1 | #Diviol | 0,0 | 000 |Rs 339 | 072 [ 021 | 001 | 043 | 029 | 094 | 064 | 002 | 002 | 041
Sal 10 | 00 [#DIviol] 1.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs ] 0,00 [ 000 | 0.00 | 0.00 | 000 | 000 | 0,00 | 0.00 | 000 | 000 | 0.00
Cebola 50 | 0.0 [#DIV/ol| 1,0 | #DIviol | 0,0 | 000 |Rs | 1.97 [ 044 [ 009 | 0.00 | 011 | 0,00 | 023 | 0.60 | 0,01 | 001 | 0.70
Cheiro verde 50 | 00 [#Dlviol| 1.1 | #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs | 241 [ 035 | 013 | 003 | 006 | 000 | 1.59 | 1.03 | 002 | 003 | 3.99
Oleo de soia 80 | 0.0 [#DIV/ol| 1,0 | #DIV/ol | 0,0 | 000 |Rs 7072 [ 0.00 | 0,00 | 800 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Arroz. tipo 1 80.0 | 00 [#DIv/oil| 1.0 | #DIviol | 0.0 | 000 |Rs ~1286.23] 63.01 | 573 | 027 | 131 | 000 | 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Sardinha, conserva em 500 | o0 |#Diviot| 1,0 | #Divior | 00 | 000 |Rs - 142,49 000 | 797 | 1202 | 000 | 000 | 000 | 1764 | 082 | 177 |27512
Mandioca 300 | 0o [#DNi0I| 1.3 | #DiO | 0,0 | 0,00 | RS | 4523 | 1085 | 034 | 0.00 | 056 | 030 | 496 | 13.35 | 006 | 008 | 456
Creme de Leite 50 | 0.0 [#DIviol] 1.0 | #DIviol | 0.0 | 000 |Rs 11107 [ 023 | 0.08 | 1.12 | 000 | 640 | 0,00 | 0.38 | 001 | 002 | 414
tggfegﬁz‘ﬁj' integral 200 | o0 |#piviot| 1,0 | #Divior | 00 | 000 |Rs | 1201 | 090 | 064 | 065 | 000 | 569 | 000 | 200 | 008 | 001 | 2261
Maraarina, com sal 50 | 0.0 |#DIviol| 1,0 | #Diviol | 0.0 | 000 |Rs | 29.72 | 0.00 | 0,00 | 336 | 000 |19.27 | 0,00 | 0.06 | 000 | 000 | 023
Cenoura 200 | 0.0 [#DIvioi] 0.0 | #DIviol | 0.0 | 0.00 |Rs | 683 | 153 | 0.26 | 003 | 064 [168.10] 1.02 | 2.05 | 004 | 004 | 451
Tomate 150 | 00 [#Dviol| 1.3 | #Diviol | 00 | 0,00 | Rs 1230 [ 047 [ 046 | 0.03 | 018 | 624 | 348 | 1.58 | 002 | 0.04 | 1.04

o 00 | oo [#Dioi[ 0.0 [ #Diviol | 0.0 | 000 |Rs -

o 00 | 00 [#DNViol| 0,0 [ #DIviol | 0.0 | 000 |Rs -

o 00 | oo [#Dioil[ 0.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs -

o 00 | 00 [#DIViol| 0.0 [ #DIviol | 0.0 | 000 |Rs -

o 00 | oo [#Dioil[ 0.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs -

o 00 | 00 [#DVioill 0.0 | #Divior | 0.0 | 000 |Rs -

CUSTO PER CAPITA| __R$0,00] 614,27 78,50 | 15,61 | 2561 | 209 |206,29] 11,02 | 64,02 | 207 | 2,55 | 320,83

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a agua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Sardinha ao forno gratinada com tomate e cebola: Faga uma camada com as sardinhas abertas, depois a cebola fatiada, os tomates picados. Salpique um
pouco de sal e cheiro verde por cima de tudo e regue o 6leo. Cubra com papel aluminio e leve ao forno em fogo baixo por 15 minutos. Tire o papel aluminio e deixe por mais 15 minutos, até dourar. Puré de
mandioca: Cozinhe a mandioca, apds cozinhada bata no liquidificador e reserve. Em uma panela cologue a manteiga, alho cebola e refogue, apés adicione a mandioca batida em forma de puré, acrescente
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PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 54
NOME DA PREPARACAO Arroz, filé de peixe com batata ao forno, salada de alface, tomat COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Mg Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cozido FCy KG UNITARIO g g g g g ™ e g ) g T
Alho 3.0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0.29 0.94 0.64 0,02 0,02 0.41
Sal 10 0,0 |#DIV/O'| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 5.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 197 0.44 0,09 0,00 0,11 0,00 0.23 0,60 0,01 0,01 0.70
Cheiro verde 50 0,0 |#DIV/O!] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 211 0,35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 7072 | 0,00 0,00 8.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 0,0 |#DIV/O']| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1286,23| 6301 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 [ 2431 ) 098 0,54 3,53
Feii&io carioca 40,0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7.37 0,00 0,00 | 8398 | 1.16 3,19 | 49.03
Pescada filé 100,0 0,0 |#DIV/O!'| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1107,21| 0,00 | 16,65 | 4,00 0,00 4786 | 000 | 2280 | 0,25 0,17 | 13,55
Batata inglesa 20,0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -11287 | 294 0.35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0.71
Alface lisa 250 0,0 |#DIV/O!] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 346 0,61 0,42 0,03 0,58 0,00 5,35 2,28 0,09 0,15 6,88
Tomate 15.0 0.0 |#DIv/O'] 1,3 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 230 0.47 0,16 0,03 0,18 6.24 3.18 1,58 0,02 0.04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00{ 621,87 93,02 | 31,73 | 12,87 9,97 54,43 | 17,50 | 140,32| 2,60 4,24 | 79,83

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Desligue e sirva. Filé de peixe com batata: Cozinhe as batatas inteiras e sem casca, ndo pode ficar muito mole. Depois de cozidas, corte em rodelas.
Enquanto a batata cozinha, tempere o peixe com alho e sal. Corte as cebolas em rodelas e ferva um pouco para tirar o gosto forte. Unte uma forma com o oleo e coloque as batas cortadas. Em seguida,
faca uma camada com os filés de peixe e cebola. Repita 0 processo de camadas. Leve ao forno por 20 minutos coberta de papel aluminio. Retire o papel, e deixe no forno para dourar. Salada de alface e
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PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 55
NOME DA PREPARA(;AO Arroz, feijdo, macarrdo com sardinha e salada de tomate e ceno COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO | CUSTO |KCAL| CHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitA [ VitC| Ma |Zinco| Fe | ca
ALIMENTOS Percapiial P8 | PL | Fo | AR | oy | ST | Niamio [ . . . . LA LS Ma Znoo Fe i Ce
Alho 30 | 00 [#DIV/OI[ 1,1 | #DIVio | 00 | 000 [Rs 1 339 | 072 | 021 | 001 | 013 | 029 | 094 | 064 | 002 | 002 | 041
Sal 10 | 00 [#DIviol| 1.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 [Rs ] 0,00 [ 0.00 | 0.00 | 0.00 | 000 | 000 | 0,00 | 0.00 | 000 | 0.00 | 0.00
Cebola 50 | 00 [#DIV/0'| 1,0 | #DIV/0' | 00 | 000 [RS [ 1.97 | 044 | 009 | 000 | 011 | 000 | 023 | 0.60 | 0.01 | 001 | 070
Cheiro verde 50 | 00 [#Dlviol| 1.1 | #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs | 241 [ 035 | 013 | 003 | 006 | 000 | 1.59 | 1.03 | 002 | 003 | 3.99
Oleo de soia 80 | 00 [#DIV/0'| 1,0 | #DIV/0' | 00 | 000 [Rs ~[7072 | 0.00 | 0,00 | 800 | 0.00 | 0.00 | 0,00 | 0.00 | 0.00 | 0.00 | 0,00
Arroz, tipo 1 80.0 | 00 [#DIv/0oi| 1.0 | #DIviol | 0.0 | 000 [Rs ~1286.23] 63.01 | 573 | 027 | 131 | 000 | 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Feilao carioca 400 | 00 [#DIV/0![ 1,1 | #DIV/O' | 00 | 000 [Rs [131.61] 24.49 | 799 | 050 | 7.37 | 0,00 | 000 | 8398 | 1.16 | 3.19 | 4903
Macarrdo trigo 500 | 00 [#DIV/0I[ 1,0 | #DIViot | 0.0 | 000 [Rs - |185.56] 38.97 | 5.00 | 0.65 | 1.46 | 0.00 | 0,00 | 13.85 | 039 | 044 | 8.65
Sardinha, conserva em 500 | o0 |#Diviot| 1,0 | #Divior | 00 | 000 |Rs - 142,49 000 | 797 | 1202 | 000 | 000 | 000 | 1764 | 082 | 177 |27512
Tomate, extrato 50 | 00 [#DIV/0I| 1,0 | #DIV/ol | 00 | 000 [Rs [ 305 | 075 | 042 | 001 | 014 | 000 | 090 | 1.47 | 0.02 | 010 | 145
Tomate 250 | 00 [#DIViol[ 1.3 | #DIViol | 00 | 000 [Rs | 383 [ 078 | 0.27 | 004 | 029 |10.41] 530 | 2.64 | 003 | 006 | 1.74
Cenoura 200 | 00 [#DIV/0I[ 0,0 | #DIV/O' | 00 | 000 [RS 1 683 | 1.5 | 026 | 003 | 0.64 [168.10] 1.02 | 2.05 | 0.04 | 004 | 451
o 00 [ 00 [#Divioil] 0,0 | #Diviol | 0,0 | 0,00 | Rs$ -
o 00 | 00 [#DViol| 0,0 | #Dviol | 0,0 | 0,00 |Rs$ -
o 00 [ 0.0 [#DIvioil| 0,0 | #Diviol | 0,0 | 0,00 | Rs$ -
o 00 | 00 [#DViol| 0,0 | #Dviol | 0,0 | 0,00 |Rs$ -
o[ 00 [ 00 [#Divioil] 0,0 | #Diviol | 0,0 | 0,00 | Rs$ -
o 00 | 00 [#DViol| 0,0 | #Dviol | 0,0 | 0,00 |Rs$ -
o 00 [ 0.0 [#Dviol| 0,0 | #Diviol | 0,0 | 0,00 | Rs$ -
CUSTO PER CAPITA RS 0,00] 837,79 131,04| 27,77 | 21,57 | 11,51 | 178,80 9,99 | 148.58] 349 | 6.21 | 349,13

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a 4gua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais

temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Desligue e sirva. Macarrdo com sardinha: Frite a sardinha picada no 6leo. Adicione a cebola e o alho junto com a sardinha. Depois coloque o molho de tomate
extraro e misture. Cozinhe o macarrdo. Misture em uma panela o molho pronto e o macarréo cozido. Salada de alface, tomate e cenoura: Antes de tudo higienizar o tomate,e a cenoura, em solucéo clorada
(1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de dgua), deixando de molho por 15 minutos e apds enxaguar em agua corrente. Corte o tomate em pequenos pedacos, rale a cenoura. Misture
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ

PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS —1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 56
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, filé de peixe ao molho e salada de repolho com to COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 30 0,0 |#DIV/O!] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 0,0 |#DIV/O']| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -] 211 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 0,0 |#DIV/O!| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0,54 3.53
Feijdo carioca 40,0 0,0 |#DIV/O'] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49,03
Pescada filé 90,0 0.0 |#DIvV/O!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 9649 | 000 | 1499 | 3.60 0,00 43,07 | 0,00 | 20,52 | 0.23 016 | 12,19
Creme de Leite 50 0,0 |#DIV/O']| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -11107 | 0,23 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Queiio, mussarela 10.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -13299 | 0.30 2,26 2,52 0,00 10,90 | 0.00 2,36 0.35 0,03 | 87,50
Repolho branco 250 0,0 |#DIV/O'| 1.7 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 428 0,96 0,22 0,04 0,47 0,00 4,68 2,13 0,04 0,04 8,64
Tomate 15.0 0.0 |#DIv/O'] 1,3 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 230 0.47 0,16 0,03 0,18 6.24 3.18 1,58 0,02 0.04 1,04

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

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 643,16| 90,97 | 31,85 | 16,11 9,63 66,91 | 10,62 [ 137,71| 2,84 4,08 |171,17

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Desligue e sirva. Filé de peixe ao molho: Tempere os filés com cebola e sal. Em uma travessa untada, asse por 20 minutos. Aque¢a em uma panela o creme
de leite até a mistura ficar cremosa. Acrescente o creme de leite sobre o peixe. Salpique o queijo mussarela ralado. Salada detomate e repolho: Antes de tudo higienizar o tomate e o repolho, em solugéo
clorada (1 colher de sopa de hipoclorito de sédio 100 ppm em 1 litro de &gua), deixando de molho por 15 minutos e ap6s enxaguar em &gua corrente. Corte o tomate em peqguenos pedacos, rale o repolho.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Namero de alunos 0
atendidos 57
NOME DA PREPARACAO Arroz com cenoura, feijdo, farofa de peixe COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO | CUSTO |KCAL| CHO [ PTN | LIP [FIBRAS| Vit. A Vit.C| Mg |zinco| Fe | ca
ALIMENTOS Percapita| PB | PL | FC |"C” | FYY | “ke | unmario [ g 9 g . 5 T e Tme Tme T e T e
Alho 3.0 0.0 [#DIV/OI| 1,1 | #DIV/O! | 00 | 0,00 |R$ -1 339 [ 072 [ 021 [ 001 | 013 | 029 | 094 | 0.64 | 002 [ 002 | 0.41
Sal 10 0,0 [#DIV/oI| 1,0 | #DIV/O! | 00 | 000 |RS -1 0,00 | 000 | 000 | 000 | 0.00 | 000 000 000|000 000 000
Cebola 5.0 0.0 [#DIV/OI| 1,0 | #DIV/o! | 00 | 0,00 |R$ -] 197 [ 044 | 009 [ 000 | 011 | 000 | 023 [ 0.60 | 001 | 001 | 0.70
Cheiro verde 50 00 [#DIV/oI| 1,1 | #DIV/O! | 00 | 000 |RS -] 211 [ 035 | 013 | 003 | 0.06 | 000 | 159 | 1.23 | 0.02 | 0.03 | 399
Gleo de soia 8.0 0.0 [#DIV/OI| 1,0 | #DIV/o! | 00 | 0,00 |R$ - 7072 | 0,00 | 0,00 | 800 | 0.00 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000
Arroz. tipo 1 80.0 | 00 [#DIV/oI| 1,0 | #DIV/oI | 00 | 000 |RS -|286.23] 63.01 | 573 | 027 | 1.31 | 0.00 | 0.00 | 2431 ] 098 | 054 | 353
Feiido carioca 400 | 00 [#DIV/OI| 11 | #DIvV/ol | 00 | 0,00 |R$ -[131,61] 24,49 | 7.99 [ 050 | 7.37 | 0,00 | 000 [ 8398 | 116 | 319 | 49.03
Pescada filé 80.0 | 00 [#DIV/ol| 00 | #DIV/oI | 00 | 000 |RS - 85.76 | 0,00 | 13.32 | 3.20 | 0.00 | 38.29 | 0.00 | 18.24 | 0.20 | 0.14 | 10.84
Vinaare 50 0.0 [#DIV/OI| 1,0 | #DIV/o! | 00 | 0,00 |R$ -1 090 [ 0,00 [ 000 [ 000 | 000 [ 175 [ 000 | 000 | 000 | 000 | 000
"z’::::;de mandioca 400 1 o0 |#Diviot| 1,0 | #Divior | 00 | 000 |Rs -|146,11| 3568 | 049 | 011 [ 262 | 0,00 | 000 | 1601 | 0,14 | 048 | 30,21
Cenoura 200 | 00 [#DIVioI] 00 | #DIvV/oI | 00 | 000 |RS -| 683 | 153 | 026 | 003 | 0.64 [168.10] 1.02 | 2.25 | 0.04 | 0.04 | 451
o 00 0,0 [#DIV/OI| 00 | #DIV/OI | 00 | 000 |RS -
o[ o0 0,0 [#DIV/oI| 0,0 | #DIV/OI | 00 | 0,00 |RS -
o] 00 0,0 [#DIV/OI| 00 | #DIV/O! | 00 | 000 |RS -
o[ o0 0,0 [#DIV/oI| 0,0 | #DIV/OI | 00 | 0,00 |RS -
o 00 0,0 [#DIV/OI| 00 | #DIV/OI | 00 | 000 |RS -
o[ o0 0,0 [#DIV/oI| 0,0 | #DIV/OI | 00 | 0,00 |RS -
o 00 0,0 [#DIV/OI| 00 | #DIV/OI | 00 | 000 |RS -
o[ o0 00 [#DIv/or| 0,0 [ #DIvV/ol | 00 | 0,00 | RS -
CUSTO PER CAPITA RS 0,00] 735,63| 126,21 | 28,22 | 12,16 | 12,23 | 208,43 3,78 | 147,24| 2,58 | 4,46 | 103,22

MODO DE PREPARO

Arroz com cenoura: Refogue o alho e a cebola no éleo, coloque o arroz e a cenoura ralada deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a agua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a
4gua quase secar. Tampe a panela e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijao: Coloque o feijdo para cozinhar. Ap6s cozido reserve. Em uma panela cologue o alho no éleo e deixe refogar,
ap6s coloque o feijdo e os demais temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Farofa de filé de peixe: Em uma panela aqueca o 6leo em fogo médio, doure a cebola, o alho, adicione o peixe e o caldo do
peixe temperado. Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo por 5 minutos. Apés ter secado a agua, acrescente a farinha, misture delicadamente até aquecer e sirva. Acrescente o cheiro verde.
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PLANEJAMENTO ALMOGCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS —1° e 2° SEMESTRE/ 2024

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 58
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, ensopado de peixe com legumes COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 30 0,0 |#DIV/O!] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 0,0 |#DIV/O!]| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -] 211 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3,99
Oleo de soja 8,0 0,0 |#DIV/O']| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 0.0 |#DIvV/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0,54 3.53
Feijdo carioca 40,0 0,0 |#DIV/O!| 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49,03
Pescada filé 80,0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -|1 8576 | 0,00 | 13,32 | 3.20 0,00 3829 | 0,00 | 1824 | 0.20 014 | 1084
Piment&o verde 10,0 0,0 |#DIV/O!| 1,2 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 213 0,49 0,11 0,02 0,26 185 | 10,02 | 0,78 0,01 0,04 0,88
Batata inglesa 20,0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -11287 | 294 0.35 0,00 0,23 0,03 6,22 2,92 0,05 0,07 0.71
Cenoura 20,0 0,0 |#DIV/O!'| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 6,83 1,53 0,26 0,03 064 |16810| 1,02 2,25 0,04 0,04 4,51
Tomate 15.0 0.0 |#DIv/O'] 1,3 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 230 0.47 0,16 0,03 0,18 6.24 3.18 1,58 0,02 0.04 1,04
Coentro 2,0 0,0 |#DIV/O!] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 6,18 0,96 0,42 0,21 0,75 5,85 0,82 7,86 0,09 163 | 15,68

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00( 612,11 | 95,39 | 28,77 | 12,29 | 11,03 | 220,66| 24,02 | 144,37| 2,61 576 | 91,31

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, cologue o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Ensopado de peixe com legumes: Em uma panela de presséo coloque o 6leo, amasse o alho e junte o sal. Coloque na panela a cebola em rodelas ou picada,
deixe dourar o tempero e coloque o peixe dar uma leve dourada nas postas e junte os legumes picados. Coloque &dgua quase cobrir o peixe e tampe, deixe pegar presséo e conte 7 a 10 minutos. Retire do
fogo e veja se os legumes ja estdo cozidos.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO -

PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS — 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 59
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijao farofa de filé de peixe COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO | CUSTO | KCAL| CHO | PTN | LIP [FIBRAS| VitLA [ Vit.C | Mg [Zinco| Fe | ca
ALIMENTOS Percapiial P8 | PL | Fo | AR | oy | ST | Niamio [ . . . . LA LS Ma Znoo Fe i Ce
Alho 30 | 00 [#DIV/OI[ 1,1 | #DIVio | 00 | 000 [Rs 1 339 [ 072 | 021 | 001 | 013 | 029 | 094 | 064 | 002 | 002 | 041
Sal 10 | 00 [#DIviol| 1.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 [Rs ] 0,00 [ 0.00 | 0.00 | 0.00 | 000 | 000 | 0,00 | 0.00 | 000 | 0.00 | 0.00
Cebola 50 | 00 [#DIV/0'| 1,0 | #DIV/0' | 00 | 000 [RS | 197 [ 044 | 0,00 | 000 | 011 | 000 | 023 | 0.60 | 001 | 001 | 0.70
Cheiro verde 50 | 00 [#Dlviol| 1.1 | #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs | 241 [ 035 | 013 | 003 | 006 | 000 | 1.59 | 1.03 | 002 | 003 | 3.99
Oleo de soia 80 | 0.0 [#DIV/ol| 1,0 | #DIV/ol | 0,0 | 000 |Rs 7072 | 0.00 | 0,00 | 800 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Arroz. tipo 1 80.0 | 00 [#DIv/0oi| 1.0 | #DIviol | 0.0 | 000 [Rs ~1286.23] 63.01 | 573 | 027 | 131 | 000 | 000 | 2431 | 098 | 054 | 353
Feilao carioca 400 | 0.0 [#DIvjoil| 1.1 | #DIvV/ol | 0.0 | 000 |Rs ~|131.61] 24.49 | 7.99 | 050 | 7.37 | 0.00 | 0,00 | 8398 | 1.16 | 319 | 49,03
Pescada filé 100.0 | 00 [#DIviot| 0.0 | #Diviot | 00 | 0,00 | Rs ~[107.21] 000 | 16.65 | 4.00 | 000 | 47.86 | 0.00 | 22.80 | 025 | 017 | 1355
rarinia de mandioca 400 1 o0 |#piviot| 1,0 | #Divior | 00 | 000 |Rs -|146,11| 35,68 | 049 | 011 | 262 | 000 | 000 | 1601 | 014 | 048 | 3021
o[ 00 | 00 [#DWviol| 0,0 | #Diviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 [ oo [#Dioil[ 0.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs -
o[ 00 [ 00 [#DNViol| 0,0 [ #DIviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 [ oo [#Dvioil[ 0.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 | 00 [#DNViol| 0,0 [ #DIviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 | oo [#Dioil[ 0.0 [ #Dlviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 | 00 [#DIViol| 0.0 [ #DIviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 | oo [#Dioil[ 0.0 [ #Diviol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 | 00 [#DIViol| 0.0 [ #DIViol | 0.0 | 000 |Rs -
o 00 | 00 [#DIvioil[ 0.0 | #Dlviol | 0.0 | 000 [Rs -
CUSTO PER CAPITA RS 0,00] 749,35 | 124,68 31,28 | 12,92 | 11,69 | 48.15 | 2,76 | 14955] 2,59 | 445 | 101,42

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a 4gua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijdo: Coloque o feijdo para cozinhar. Apés cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apds cologue o feijdo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Desligue e sirva. Farofa de filé de peixe: Em uma panela aqueca o éleo em fogo médio, doure a cebola, o alho e o cheiro verde por 3 minutos. Adicione o peixe
e o caldo do peixe. Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo por 5 minutos. Despeje a farinha delicadamente até aquecer e sirva.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAQ
PLANEJAMENTO ALMOCO INTEGRAL SRE COLINAS DO TOCANTINS - 1° e 2° SEMESTRE/ 2024
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Numero de alunos 0
atendidos 60
NOME DA PREPARACAO Arroz, feijdo, filé de peixe grelhado e puré de batata COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Alimento CUSTO CUSTO KCAL | CHO PTN LIP_|[FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ma Zinco Fe Ca

ALIMENTOS Per capita| PB PL FC Cops FCy KG UNITARIO g g g g G S g g g g g
Alho 3,0 0,0 |#DIV/O'] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 339 0,72 0,21 0,01 0,13 0,29 0,94 0,64 0,02 0,02 0,41
Sal 1.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola 50 0,0 |#DIV/O!]| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 197 0,44 0,09 0,00 0,11 0,00 0,23 0,60 0,01 0,01 0,70
Cheiro verde 5.0 0.0 |#DIvV/O'] 1,1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -] 211 0.35 0,13 0,03 0,06 0,00 1,59 1,23 0,02 0,03 3.99
Oleo de soja 8,0 0,0 |#DIV/O']| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 70,72 | 0,00 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz, tipo 1 80,0 0.0 |#DIvV/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ - 1286,23| 63,01 | 573 0,27 1,31 0,00 0,00 | 2431 | 098 0,54 3.53
Feiido carioca 40,0 0,0 |#DIV/O!| 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -113161| 2449 | 7,99 0,50 7,37 0,00 0,00 | 8398 | 116 3,19 | 49,03
Pescada filé 90,0 0.0 |#DIV/O!| 0,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 9649 | 000 | 1499 | 3.60 0,00 | 43,07 | 000 | 2052 | 0.23 0,16 | 12,19
Batata inglesa 50,0 0,0 |#DIV/O'] 1.1 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -13219 | 7,34 0,89 0,00 0,58 0,09 1554 | 7,29 0,12 0,18 1,78
:theeﬂﬁz";;:' integral 100 | o0 |#ovior| 10 | #Dvior | 00 | 000 |Rs -| 600 | 045 | 032 | 033 | 000 | 284 | 000 | 1,00 | 004 | 000 | 1131
Margarina, com sal 5.0 0.0 |#DIv/O'] 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -1 2972 | 0,00 0,00 3.36 0,00 19,27 | 0.00 0,06 0,00 0,00 0,23
Creme de Leite 50 0,0 |#DIV/O']| 1,0 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -11107 | 023 0,08 1,12 0,00 6,40 0,00 0,38 0,01 0,02 4,14
Lim&o, galego 1.0 0.0 |#DIv/O!] 1,2 #DIV/O! 0,0 0,00 R$ -| 022 0.07 0.01 0.00 0.00 0.03 0.34 0.06 0,00 0,00 0,05

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

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

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

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

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

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

CUSTO PER CAPITA R$ 0,00| 671,72 97,10 | 30,41 | 17,22 9,56 71,99 | 18,64 | 140,06| 2,59 4,16 | 87,35

MODO DE PREPARO

Arroz: Refogue o alho e a cebola no 6leo, coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30 segundos, adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a dgua quase secar. Tampe a panela
e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir. Feijéo: Cologue o feijio para cozinhar. Apds cozido reserve. Em uma panela coloque o alho no éleo e deixe refogar, apés coloque o feijéo e os demais
temperos. Deixe ferver até engrossar o caldo. Desligue e sirva. Filé de peixe grelhado: Em uma travessa esprema liméo ne adicione sal. Coloque o filé de peixe com tempero em um recipiente por 20
minutos. Em uma frigideira, adicione o 6leo e coloque o filé de peixe somente para grelhar, ou seja dourar os dois lados. Puré de batata: Cozinhe as batatas até ficarem bem moles, descasque e esprema as
batatas. Acrescente a margarina, com alho e cebola, cologue a batata amassada e acrescente um pouco de leite. Misture e cologue o creme de leite. Apés pronto, sirva.
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