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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAOQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER

Rua Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro - Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

CARDAPIO MAIS EDUCAGAO / ANO:2020
<Cardapio espelho do oficial. Opgéo para melhor compreenséo>

7 DIAS DA SEMANA
1 e 3* semana : : _ ;
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Vitamina de banana —_ ;
S Salada de fruta composta S Biscoito maria s -
( ocazz:’ag"alﬁ‘ : acom;c):?::;d; :fkgursconto por banana, abacaxi, goiaba Vitamina n?:r:éagana com acompanhado por Vitamina de mamé&o com
€ mamao. ' achocolatado. avala,
_ . Arroz cozido refolgado com Arroz cozido Arroz de feijao,
Broa de milho com goiabada Criszts ge o bomavels cenoura. i acompanhado por acompanhado de frango
Almogo acompanhado por ovos Acompanhado de macarréo fejjoada, coZido 56 MalkG de
(10h30min) mexidos temperados. Feijao em caldo temperado.
Suco de polpa legumes.
Sobremesa: Melancia
Frango acebolado. Sobremesa: Abacaxi.
Cuscuz de milh
o da Tard Mingau de aveia com Sopa de legumes com Bolinho acompanhado de e
Lanche da Tarde B . Arroz doce acompanhado de ovos
(15h00min) banana. macarrao e frango. laranja. )
mexidos.
Composigdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio | Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sédio
(keal) (8) () (&) (e) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 1288,2 202,8 434 34,9 16,6 263,2 241,8 528,5 7,2 185,5 4,8 971,6

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e disponibilizado
para a comunidade escolar, conforme Resolugdo FNDE n° 26/2013. Cardapio
Sujeito & Alteragdo. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado.

Nutricionista RT. Pamella Shayane Lima Melo Nutricionista QT. Liu:iana Dias Feitosa

CRNS - 9226 CRNS - 13001 Pagina 01



SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro — Porto da Folha/SE

PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

1e 32semana

DIAS DA SEMANA/ COMPOSIGAO

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

 SEXTA-FEIRA

Colacao
(08h00min)

Achocolatado, agua,
banana, biscoito cream
cracker, leite em p6
integral.

Banana, abacaxi, goiaba
e maméao.

Agua, banana, leite
integral em p6 e
mamao.

Achocolatado, biscoito
maria, leite integral em

po.

Agua, aveia em flocos
finos, leite integral em
po, mamao.

Almoco
(10h30min)

Agclcar, broa de milho com
goiabada e polpa de fruta.

Aveia em flocos finos,
cebola, colorau, flocao
de milho, margarina
com sal, ovo de

galinha, tomate e sal.

Arroz parboilizado,
alho, cebola, cenoura
cominho, frango em
coxa e sobrecoxa,
feijdo carioca,
macarrao espaguete,
6leo de soja, tomate,

pimentao, sal.

Alho, arroz parboilizado,
batata, carne bovina,
cenoura, cebola,
cominho, feijéo preto,
melancia, pimentao,
tomate e sal.

Abacaxi, alho, arroz
parboilizado, batata,
beterraba, cebola,
cenoura, cominho,
extrato de tomate,
frango coxa e
sobrecoxa, feijao
carioca, oleo de soja,

sal, tomate.

Lanche da Tarde
(15h00min)

Agua, aveia em flocos
finos, banana, leite em pé
integral.

Abodbora, batata,
beterraba, cebola,
cenoura, cominho,
colorau, filé de frango,
macarréo tipo espaguete,

oleo de soja, sal, tomate.

Bolinho tipo bacia,

laranja.

Agucar, agua, arroz
branco, leite de coco, leite
integral em pé.

Aveia em flocos finos,
flocdo de milho,
margarina com sal, ovo
de galinha, sal.
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drgia (keal)

Engrgia {kj)

Proteina (g)

Lip

Cal

Q

C

o

dios (g)

esterol (mg)

rboidratos (g)

Fibna Alimentar (g)

cal

io (mg)

Magnésio (mg)

Fero (img)

Sodfo (me)

Zindo (mg)

Retiphol (mcg)

RE (ncg)

Vitamina C (mg)

Saturados (g)

Morfoinsaturados (g)

Poli

ihsaturados (g)

Acidps Graxos Trans (18:1t) (g)

Acidps Graxos Trans (18:2t) (g)

Preparacdes

ps:/fconvi

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

m

Relatdrio Nutricional dos Cardapios

Nutrigo Diaria: 70%

FaixaEtdria: 11-15 anos

Alunos Atendides: 182

Nutr‘idom's[%mmévzl:
RT- Pamella-Shayane Lima Melo / QT-
Luciana Dias Feitosa - RT- 9229/ QT-

13001 Lﬁ@i f \

Lanche da Manha

Vitamina de Banana
acompanhada de biscoito
cream cracker ( +ed)

566,8

23709

16,6

18,5

298

881

3.6

336,1

26

635,2

18

2458

240

16,2

B.5

53

2,0

0,0

12

vaeducacao.org. briplatformitools/fae/reports/datasheets

Almogo

Broa de milho com
goiahada (+ede)

84,0
3349
07
01
0.2
214
07
9.9

9,2
02
34
01
11
1920
6232
00
0,0
0,0
00

0,0

Categoria:  Ensino fundamental
Refeighes: Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde

Lanche da Tarde
Mingau de aveia com ATUAL EMDE
banana (+ed)
3314 9822 1.500,0
1.386,7 ; 4.092,4 -
132 30,5 46,9
121 \ 30,7 37,5
340 64,0 i
45,2 154,4 2438
2,9 i 72 211
369,2 715,2 910,0
68,1 1593 2220
1,2 40 %5
1300 768,6 1.400,0
15 35 6.3
144,4 3912 -
24,0 240,0 =
16,4 655,8 42,0
6,7 , 15,3 —
33 : 87 -
0,6 ‘ 2,6 _
0.0 0,0 -
03 16 —

110
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Vitamina de
Bapana
acpmpanhada de
bistoito cream
cracker (+ed)

Briga de milho
conp goiabada
(+ede)

Mingau de aveia
comfpanana (+ed)

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes

* Achocolatado, pé: 15.0 g

* Banana, prata, crua: 75.0 g

* Leite, de vaca, integral, pé: 35.0 g

* Biscoito, salgado, cream cracker: 60,0 g
Modo de Prepara:

Vitamina de banana: bata nallquidificadar a Agua, o leite, achocolatado e banana,
Biscoito: Servir,

Ingredientes

= Acerola, polpa, congelada: 100,05

* Aglicar, cristal: 150 g

* Broade milhe com goiabada: 2.0 unidade
Modo de Preparo:

> Brou de mrilho wom goiabsda: Siiva 3 brog
>Sueade palpa: Naliguidificador bats s 3gua, agicar & a palpade fruts,

Ingredientes

* Aveia, flocos, crua; 15.0g

* Banana,prata, crua: 750 g

¢ Leite, de vaca, integral, pé: 40.0 g
Modo de Preparo:

Preparar o leite somu de custume,

Em uma punela misture o lsite com i sveiae o barsria cortadaem cubirihos, Cazinhur 2m foge bulxo até atiniglr a consistérie

Disporbia ness pratos o caner s

w/fconvivdeducacao.org, briplatformftools/fae/reports/datasheets

ade

.
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Mais Educacdo 1° e 3" semana

03 de Marco

Composicao Nutricional

Energia (kcal)
Energia (kj)

Prpteina (g)

Lipidios (g)
Cqdlesterol (mg)
Cdrboidratos (g)
Fityra Alimentar (g)
Célcio (mg)
Mignésio (mg)
Fefro (mg)

Segio (mg)

Zinco (mg)

Retinol (mceg)

RE (mcg)

Vitamina C (mg)
Saturados (g)
Manoinsaturados (g)
Pojiinsaturados (g)
Ac|dos Graxos Trans (18:1t) (g)

Ac|dos Graxos Trans (18:2t] (g)

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Nutrigao Didria:  70%
FaixaEtaria: 11-15anos
Alunos Atendidos: 182
Nutriciogl w].’hspﬂr\s

RT- Pamella Shayane Lima Melo / QT-

Categoria: Ensino fundamental

dvel:

Luciana Dias Feitosa- RT- 9229 / QT-

/
13001 V2B

Lanche da Manha

Salada de frutas (+ed)

188,2
790,4
30
06
0,0
48,3
84
44,6
58,3
09
20
03
00
174,3
187,7
01
00
0,3
00

0Q

Prieparagoes
Ingredientes
* Banana,prata crua: 75.0g
» Abacaxi,cru; 60.0g
Salgda de trutas + Mamao, Papaia, cru: 100.0g
[+efl) * Goiaba, vermelha, com casca, crua: 85.0 g

Saladade frutas:

Modo de Preparo:

Higienizar as frutas, descascar, picar e servit.

Wips:/fconvivaeducacao. org.br/platform/tools/fae/reports/datasheets

Almoco

Cuscuz de milho
acompanhado de ovos
mexidos temperados (+ed)

4163

5273

320

897

30

350,92

21

96.6

10,8

4.6

29

35

35

00

0,0

Lanche da Tarde

Sopa de legumes com
macarrao e frango (+ed)

5434

22662

27,5

81

445

884

57

387

50,2

1,4

2697

16

0.4

2778

9.1

13

17

3.3

00

00

Refeicses: Lanche da Manha3, Almogo e Lanche da Tarde

ATUAL

1.148,0
3.583,9
43,5
20,1
222,5
| 204.6
257
1153
1981
52

622,6

4629
l 2014
43
5.2
7.1
0,0

0,0

FNDE

1.500,0

46,9

37,5

¥

2438

211

910,0

2220

7.5

1.400,0

6,3

310
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Cuscuz de milho
acpmpanhado de
0vps mexidos
temhperadas
{+gd)

Sapp de legumes
coOn| mararrao e
frargn (+ed)

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes

Flocdode milha: 80.0g

Qvo, de galinha, inteiro, cru: 50.0g

Aveia, flocos, crua: 5.0 g

* Cebola,crua:5.0g

* Colorau:0.5g

* Margarina, com éleo interesterificado, com sal (65%de lipideos): 5.0
Sal, dietético: 1.0g

« Tomate, com semente, cru: 20,08

Moda de Preparo:

Cuscuzde milha > Ern um redipienite porka 3 farinhade milko, aveia em flocos e o sal. Acrescente dgua filtradz

Disixe descarsar por 10 mirates. Panka dguanofundo do cuscuzeire, = colanus com o suxllin e tims colke ANa pEnaita nionriado

chseuzeire. Leve ac fogo haixn & delke cozinhar par 20 minutos, O 11263 2 leste do garfa, que consiste &m inserir o mesmeo ra m; ta eeste
deve sair limpo, Sirva quente.

Ove mexido termperace: Higienize ¢ tomatee a cobala, corteem pedacos pequenas e em uma Trigideira refolgue em margarina de| retida.
Apds esse passo, quelire oz
Misture o cliscuz com o ovo 2 sirva.

tempere com sal, calorau e mexa.

Ingredientes

+ Abdbora, moranga, crua: 300 g

* Batata, inglesa, cozida: 30.0g

* Beterraba, cozida: 30.0 g

+ Cebola, crua: 10.0g

Cenoura, cozida: 30.0 g
Cominho: 0.1g

s Colorau:0.5¢g

+ Frango, peito, sem pele, cozido: 50.0g
* Macarrao, trigo, cru: 100.0 g

= Oleo, de soja: 5.0 mi

= Sal, dietético; 1.0g

» Tomate, com semente, cru: 20.0 g

Moda de Preparo:

Sopa > Higienize, destasque (os slimentos com tasta) e pique s abdbora, batats, beterrabe, tebols & o fomate, reserve.

afranzgoerm um finde Sleo, deixe até cozinbiur, Acrescente = ababora, batata, beterraba, ceroura, os empRtos, {ormate, aal

Refalgue a cabol
Fmisture. Adicione igua quentss delie azinkands até os legumes ficaram um paoem marin, Acrescente o macartan e deiva cozintar,

Sirvaasona

3s:/lconviyaeducacao. org. briplatfarm/tools/fae/reportsidatasheets

X3 3té 5 mase s ficar dmida.
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Refeicses: Lanche daManh3, Almogo e Lanche da Tarde

ATUAL

14752

3.2053

488

38,8

1454

2361

153

5117

1641

8.2

6408

43

1748

3571

2071

231

14,2

7.5

00

0,3

07/07/2p20 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagio
Nutrigio Didria: 70%
FaixaEtiria: 11- 15 anos
i 3 Alunos Atendidos: 182
Mais Educacdo 1% e 3" semana s Alendicos Categoria: Ensino fundamental
Nutrlcionis‘ (c Responsdvel:
04 de Marco RT- Pame?%éﬁne Lima Melo / QT-
Luciana Dias Feitosa- RT- 9229 / Qr-
13001 L%ﬁ?‘i—’

Cpmposicdo Nutricional  Lanche daManhs Ao Lanche da Tarde
Vitamina de banana com ;:;:::::dor::r: ::‘m':a' Bolinho de ovos com
mamao (+ed) acebol ado’:: ed) it laranja (+ed)

Engrgia (keal) 262,6 7246 488,0

Engrgia (kj) 1.099.7 1.828,5 2772

Prgteina (g) 9.1 324 74

Lip{dios (g) 8,2 10,5 20,0

Colesterol (mg) 255 79.8 40,1

Carpoidratos (g) 417 1227 71,7

Fibfa Alimentar (g) 25 10,1 2.7
Céldio {mg) 2950 96,6 120,1
Magnésio (mg) 64.6 72,0 27,6
Ferrp (mg) 0,7 54 21
Sadip (mg) 98,9 330,8 2111
Zincp (mg) 10 27 0,6
Retinol (mcg) 108,3 0,1 66,4
RE (mcg) 1420 2133 1.8
Vitamina C (mg) 98,4 115 97.2
Saturiados (g) 49 13,7 46 i
Monginsaturados (g) 21 25 9.6
Poliinsaturadas (g) 0.2 39 3,5
Acidofs Graxos Trans {18:11) (g) 0,0 0,0 0,0
Acidok Graxos Trans (18:2t) (g) 03 0.0 0.0
Preparacoes
Ingredientes
Vitamirlsde * Banana, prata, crua: 7508
banaha Lum * Mamdo, Papaia, cru: 100.0 g
Fritiidn ‘i_ﬁl 0 ¢ Leite, de vaca, integral, pé: 30.0 g
Modo de Preparo:
Vitaming
Retirar a casca, picar afrura e biater ng liquidificador junto com aguaen lelite,
wffconvivaeducacao, org. br/platformitools/faelreports/datashests

FNDE

1.500,0

46,9

37,5

9100

2220

7,5

1.400,0

6,3

510



07/07/2020 Impressao do Relatsrio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Ingredientes

Arroz Parboilizadg : 80.0g

Alho, cru: 0.5 g

Cebola, crua: 10.0g

* Cenoura, cozida: 30.0g
Cominho: 0.1 g

* Frango, coxa, sem pele, cozida: 40,0 g
Feijdo, carioca, cozido: 60.0g
tefoura, feijao Oleo, de soja: 5.0 m|

Pperado, Tomate, cam semente, cru: 20.0 g
frapgo acebolado * Pimentao, verde, cru: 5.0

(+qd) Sal, dietético: 1.0 g

* Macarrio, trigo, cru: &0.0g

* Tomate, extrate: 10,0 g

Arroz cozide cam

T
. .

Modo de Prepare:

Arroz cozido » Acrescente aguatervida a canolra ralada e cozirhe cor astume.

*Feijdo emperado: Higienizar e picar 2 cabols, alto, pimentine tomate, reservar. Cezinhar o fefjés temperado com os Ingredientes picadns =
o cominho,

> Macarraw: Cortar eebiola em cubos, dourar commantelgs, acrescents o XL e fumate, mese ate misturar e screscenta o macarrau.
>Frango scebolada: Retirar o escessa de BOrdUrs e pole = ern uma frigideirs sssar, Juandoes tiver AUase daurads, screscentar as cabolss em

tiras para dourar também.

Ingredientes

* Bolinho de Ovos: 100.0 g
Bolirfho de oves * Laranja, péra, crua; 180.0 g
com karanja (+ed) Modo de Preparo:
Laranja: Higienizar, carcar eservir,

Sirva o bulinke de sy acompanhsdu Ja [aranja

onvivaeducacao, org.brlplatformftools/faelreports!datasheets 6/10
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Mai

s Educacdo 17 e 3% semana

05 de Marco

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Nutrigdo Digria:  70%
FaixaEtiria: 11-15 anos
Alunos Atendidos: 182

NutricionistgC Respansavel:

Categaria: Ensino fundamental
Refeicses; Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde

Composicao Nutricional

m

ergia (kcal)

m

nergia (kj)

T

oteina (g)
Lipidios (g)
Cdlesterol (mg)
Carboidratos (g)
Fifjra Alimentar (g)
Célcio (mg)
Magnésio (mg)
Ferro (mg)

Sédio {mg)

Zi

S

to (mg)
Ret{nol (mcg)
RE {mcg)

Vitamina C (mg)

Satyrados (g)

M

(=]

roinsaturados (g)
Poliipsaturados (g)
Acidps Graxos Trans (18:1t) (g)

Acidps Graxos Trans (18:2t) (g)

Preparacoes

Ingredientes
Biscaito rmaria

acomyanhado de
achocglatada
{+ed)

s lconvi aeducacao‘nrg.brlpiatformltoolslfaeireportsldatasheets

Modo de Preparo:

RT- Pamelta Shayane Lima Melo / QT-
Luciana Dias Feitosa - RT- 9229 / QT-

13001 - .
Lanche daManha Almogo
Biscoito maria Arvox conila
icafpankado.ds acompanhado por

achocolatado (+ed)

feijoada / sobremesa:

melancia (+ed}

5393 600,6
959,0 1.305,0
141 243
16,9 17,4
255 60,0
827 857
23 83
3139 87,9
64,5 634
25 55
3563 1.209,8
17 30
267.5 01
0,0 2556
44 122
7.8 187
4,8 7.0
18 04
00 00
03 04

* Biscoito doce do tipo Maria: 70.0 g
* Achocolatado, pé: 20.0 g
* Leite, de vaca, integral, pé: 30.0g

Lanche da Tarde ATUAL ENDE
Arroz doce (+ed)
431,3 15712 1.500,0
1.282,6 3.546,5 -
12,8 512 46,9
17,5 518 375
34,0 1195 =
56,7 2251 24338
0.7 113 211
3714 7733 910,0
45,1 1730 222,0
18 9.7 45
4183 1.984,4 1.400,0
16 63 6,3
1444 4120 -
0,0 2556 -
0,5 17.1 420
11,4 380 o
34 152 =
0,9 31 ==
0,0 00 =
0,3 10 =

7110
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I

iroz cozido
cpimpanhado
prteijoada /
opremesa:
wtlancia (+ed)

I W

Arrpz doce (+ex)

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes

+ Carne, bovina, peito, sem gordura, cozido: 0.0 E
* Arroz Parboilizado : B0.0 g

* Melancia, crua: 100.0g

Batata, inglesa, cozida: 30.0 g

¢ Cebola, crua:5.0g

* Tomate, com semente, cru: 20.0g
* Alho,cru:0.5g

* Feijdo, preto, cozido: 60.0g

* Cenoura, cozida: 30.0g

+ Sal dietético: 508

= Pimentao, verde, cru: 0.5 g

* Cominho:0.1g

Modo de Preparo:
>Arraz: Cozinhar 2 arraz camo de costima,
Desrastiue teovdas on laguimes, lave 2 rare @ resarye.

>Carne: Ratirar as garduras Jishists, cortar em cib TEETVAT.

>Feijac: carar, lavar & calocar em Uria panels de pressac espagosa para cozinihar por 10minutes.
Ernumma frigideira refolzue acarne e 35 verduras,
Junte a carne refogads 3 cemourz e batata ao feilao, deive ferver por mals 10 mirutos na pressio.

>Sobremesa: Cartar a melancia em cubios, retivar 2s SEMENLES € servir,

Ingredientes

* Actcar, cristal: 15.0 g

* Arroz polido tipo 1: 100.0 g

* Leite, de coco: 30.0ml

e Leite, devaca, integral, p6: 40.0g

Modo de Preparo:

Dilua olefte em pé na agua.

£m uma panela cologue o arrcze 3 agUa, quando iniciar 2 fervurs, reduza o fogae delxe cozinhar até secar 2 dgua.
Adicione olsite, o agdcar e v4 rmexsndo,

Quando v arroz estiver guase secy, adiciune o leite de cocw, delxecozinhar um polce ate atingir acunsisténcia cremosa.

DisponiFia rics pratos o Lemnscas.

)s:/fconviyaeducacao. org.briplatformftools/fae/reports/datasheets

8/10



07/07/2020 Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao
Nutricao Didria:  70%
FaixaEtaria: 11-15anos
P P Al tendidos; 182
Mais Educacdo 1% e 32 semana i endios Categoria: Ensino fundamental
N""WJ e Refeicses: Lanche da Manh3, Al Lanche da Tarde
(s icoes: e da Mal , Almoco € da lar
06 de Marco RT- Pamiélla Shayane Lima Melo / QT- T L S
Luciana Dias Feitosa - RT- 9229/ QT-
13001 /3
Jomposicao Nutricional  Lanche da Manhs Alriiogo Lanche daTarde
Viaming e maini coon Arroz de feijio comfrange  Cuscuzde milhe ATUAL FNDE
avela(ved) cozido ac molho de acompanhado de ovos
legumes (+ed) mexidos (+ed)
Energia (kcal) 2782 575,2 411,2 1.264,6 1.500,0
Energia (kj) 1.164,0 1.204,0 512,7 2.880,7 -
Prioteina (g) 12,1 28,0 12,9 i 52,9 46,9
Lipidios (g) 11,7 9,9 11,4 329 375
Cqlesterol (mg) 34,0 79.8 178,0 | 2918 -
Carboidratos (g) 327 941 66,8 i 193,6 2438
Fifjra Alimentar {g) 19 10,2 11.3 i 234 21,1
Calcio (mg) 382,8 1144 30,0 ' 5271 910,0
Magnésio (mg) 64,7 80,2 88,0 [ 2329 2220
Ferro (mg) 08 53 30 91 75
Sédio (mg) 1317 3590 350,7 ' 8414 1.400,0
Zinfo (mg) 14 25 21 | 61 6,3
Ret|nol (mcg) 1444 0,1 96,4 i 240,9 -
RE {mcg) 1180 2193 54 | 3427 -
Vitgmina C (mg) 823 433 22 i 1278 42,0
Satyrados (g) 67 137 29 ! 232 =
Morfainsaturados (g) 32 25 35 | 9.2 =
Paliipsaturadas (g) 05 39 35 | 7.9 =
Acidps Graxos Trans (18:1t) (g) 0,0 00 0,0 ] 0,0 -
Acidbs Graxos Trans (18:2t) (g) 03 0,0 0,0 ] 0.3 -
Preparacées
Ingredientes
Vitam|na de * Aveia, flocos, crua: 10.0g
mamap com aveia * Leite, de vaca, integral, p6: 40.0 g
{+ed) * Mamao, Papaia, cru; 100.0g
Modo de Preparo:
Retirar a cases, picat atrira e hater no liquidificador Junc cam 3z, le aveiaem fncos.
s /lconvi aeducacao.org.brlplatformltooisffaelreportsldatasheets 9/10
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I1oz de feijao
mtrango

zido a0 mollo
& legumes (+ed)

o oo

Cuscliz de milho
«comparhada de
aveos nexidos
(+ed)

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Ingredientes

* Abacaxi, cru: 100.0 g
Alho,cru:0.5¢

Arroz Parboilizado : 80.0 g
Batata, inglesa, cozida: 30.0g
Beterraba, cozida: 30.0 g

Cebola, crua: 5.0

Cenoura, cozida: 300g
Cominho: 0,1 g

* Tomate, extrato: 15.0g

Frango, coxa, sem pele, cozida; 60.0 g
* Feijo, carioca, cozido: 60.0g
Oleo, de soja: 5.0 mi

* Sal, dietética: 1.0 4

* Tomate, com semente, cru: 20.0g

-

Mado de Preparo:
>Arroz defeildc: Cozinhe o feljdn camo de costume com sal, mas deive ac donre feansistencia mais A rmel. Retire o caldo, solr andb apenas os

2raos,

Nz panela e felldo, acrascerte o a2 € dgua quente. Cozinhe ard o arraz e o feijin atinglrem a consisténeia macis,

>Frango coziiy au molho de legumes: Higienize us legumes e verduras, destasyue a batata, beterrabs e conuurs, o Pluse walho, batsts,
beterrabe, tebols, cenvurp e tmate, Reserve,

Colaaue o frangoem yma Eahels de pressaa talogue 3l by, sal, camitino,legumes, tama T sgUe & misture, Cozinte em fogo baixo pgr 10
miiutas.

Apds & fervura, dureseente osyiratas cozinhe ror maig 20 miruitms ou ateocaldo ENErossar lsvemente o 2% legumas e aarre ficaram macios.

= Abacaxi: Higienize, dese ue 2 corte om rodelas.

Ingredientes

* Aveia, flocos, crua: 5.0 '3

* Flacio de milho: 80.0 g

* Margarina, com dleg interesterificado, com sal (65%de lipideos): 5.0 g
* Ovo, de galinha, inteiro, cru: 500g

* Sal,dietético: 1.0g

+ Tomate, com semente, cru: 10.0g

Modo de Preparo:

*Cuscizde milho: Em Um tecinients panka starinhade milhe, avsia emflaces easal, Arrascante dguafiltrads amexs 5 e amassa fichr mids.

Deixa descansar por 10 mirutos. Porka agua no fundode tustuzeire, @ caloque com @ auxifio de umacolher 2MMassd na peneira prootia de
custuzeire. Leve ao fugo talve e deixe cozinhar por 20 minutas. Gu faca Oteste dogatfe, que consists e inserir o mesmona rassa Seste
deve sair limpa, Sirva auente,

»Uve mexide: Em urmia fr Igldeira coloque 2 Margaring, espere derriter. ALds esse passo, quebire c ovo, tempere tom sal e mexa,

Misture o cuscuz COmOovo e sirva,

nnvivaeducacao‘org.br}platformltnolslfaelrepnnsldatasheem
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER

Rua Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

CARDAPIO MAIS EDUCAGAO / ANO:2020
<Cardapio espelho do oficial. Opgéo para melhor compreenséo>

DIAS DA SEMANA
2 e 4° semana : : :
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Vitamina de banana e | Salada de fruta composta por i 3
Colagdo . ) Biscoito maria S
(08h00min) maméo com aveia. banana, %2:%% IATEniAa 8 Al doce acompanhado por laranja. Vitamina de banana.
Arroz e feijéo tropeiro,
acompanhado por macarrio. Arroz cozido e feijao em Bai&o de dois com carne
caldo temperado, bovina assado.
. Macarronada ao molho de .
— Frango cozido ao molho. tomate com carne bovina acompanhado de puré de
opa de legumes com .
Almogo 3 g moida. batata. Salada crua de tomate,
(10h30min) macarréo e frango. . -
Salada cozida ao vapor repolho e cenoura picada.
(batata, cenoura, beterraba Suco de polpa Frango acebolado.
picadas). Stibraiiasa: ABGcaa Sobremesa: Goiaba
Sobremesa: Melancia
Achocolatad had Cuseuz de milho Batata d id Sopa de |
chocolatado acompanhado atata doce cozida opa de legumes com
L‘“:;‘:O%a ':'arde Arroz de leite o P acompanhado por ovos acompanha por ovos b 2
( min) por biscoito cream cracker. S Ta——— mexidos temperados. macarrao e frango.
Composigdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sadio
. (keal) (g) e) (8) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (me) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 1316,9 211,8 51,5 30,6 17,0 2253 135,5 491,0 7,0 174,0 5,5 813,6
Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e disponibilizado ™ bk Pagina 01
Nutricionista RT, Pamella Shayane Lima Melo Nutricionista QT. Luciana Dias Feitosa

para a comunidade escolar, conforme Resolugdo FNDE n° 26/2013. Cardapio
Suieito & Alteraco. Valores Nutricionais de acordo com o cardébio planeiado.
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro — Porto da Folha/SE

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

2 e 4° semana

DIAS DA SEMANA/ COMPOSIGAO

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Colagéo
(08h00min)

Agua, aveia em flocos
finos, banana, leite
integral em pd, maméo.

Banana, goiaba, laranja,
mamao.

Acutcar, agua, arroz branco,
leite integral em pog, leite de
coco.

Laranja, biscoito maria.

Achocolatado, agua, banana
e leite em pé integral

Almogo
(10h30min)

Alho, batata, beterraba,
cebola, cenoura,
cominho, colorau, filé de
frango, macarréo tipo
espaguete, dleo de soja,
sal, tomate.

Arroz parboilizado, alho,
batata, beterraba, cebola,
cenoura, cominho, extrato
de tomate, frango coxa e
sobrecoxa, farinha de
mandioca, feijéo carioca,
macarrao espaguete,
melancia, 6leo de soja, sal,

tomate.

Alho, aglicar, carne bovina,
cebola, colorau, cominho,
extrato de tomate,
macarréo espaguete, dleo
de soja, polpa de fruta, sal.

Abacaxi, alho, arroz
parboilizado, batata, cebola,
colorau, cominho, extrato de
tomate, frango coxa e
sobrecoxa, feijdo carioca, leite
integral em pd, margarina com
sal, 6leo de soja, sal, tomate.

Alho, arroz parboilizado,
carne bovina, cebola,
cenoura, cominho, goiaba,
feijéo carioca, dleo de soja,
repolho, sal, tomate.

Lanche da Tarde
(15h00min)

Agua, arroz branco, leite
integral em po, sal.

Agua, achocolatado,
biscoito cream cracker,

leite integral em po.

Aveia em flocos finos,
cebola, colorau, flocdo de
milho, dleo de soja, sal,
tomate.

Batata doce, ovo de galinha,
margarina com sal e sal.

Batata, beterraba, cebola,
cenoura, cominho, colorau,
filé de frango, macarréo tipo
espaguete, oleo de soja, sal
tomate.

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e disponibilizado
para a comunidade escolar, conforme Resolugdo FNDE n° 26/2013. Cardépio
Sujeito a Alterag&o. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado.

oo

Nutricionista T!T Pamella Shayane Lima Melo

CRNS5 - 9226

e/

CRNS - 13001

/o~
Nutricionista QT. G%l?a_[)’i;s Feitosa

Pagina 02




07/07/2020 Impressao da Relatorio Nutricional des Cardapios - Conviva Educacao
Relatério Nutricional dos Cardapios
Nutri¢ao Digria:  70%
FaixaEtiria: 11-15anos
2° ¢ 4% semana Mais Educacio Alunos Atendidos: 182 Categoria: Ensino fundamental
09de Marco Nuﬁgm :RN) / Respansavel: Refeicaes: Lanche daManha, Almogo e Lanche da Tarde
Parnetla Shayane Lima Melo e Luciana
Dias Feitosa - RT- 9226 /QT - 13001
- ~ 14
Composicao Nutriciona| ~LanchedaManhs Almeco Lanche da Tarde AFGAL s
bt i cn QR
Energia (kcal) 339,9 556,7 2738 1.1704 1.500.0
Energia (kj) 14228 2.321,0 6234 ; 4.3672 -
Proteina (g} 126 30,4 e ' 52,9 46,9
ipidios (g) 115 84 9.2 292 37.5
Colesteral (mg) 340 534 255 L 1129 -
Carboidratos (g) 50,2 87.7 37,2 1752 2438
ftibra Alimentar (g) 31 52 0,5 88 211
(alcio (mg) 3874 38,5 2794 705,3| 210,0
Magnésio (mg) 80,6 51,1 321 1638 2220
I
Herro (mg) 1,0 14 15 | 39 75
Spdio (me) 1315 156,2 489,9 77,6 1400,0
i
Zinco (mg) 1.4 1.6 12 43 63
Retinol (mcg) 1444 04 108,3 2531 L]
RE (mcg) 1420 1944 0,0 3364 -
V|tamina C(mg) 98,5 6,3 0.5 1053 42,0
Saturados (g) 6,6 14 541 ‘ 131 b
Monoinsaturados (g) 31 1.8 24 7.3 -
Pgliinsaturados (g) 04 34 0,8 4.6 -
Adidos Graxos Trans (18:1t) (g) 0,0 00 0,0 0,0 -
Adidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,3 0,0 0,3 0.6 -
Prieparacdes
ittps://convivaeducacao, org.briplatform/tools/fae/reports/datasheets 110




07/0f /2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Ingredientes

¢ Aveia, flocos, crua: 7.0 g

(+. ed) Vitamina * Banana, prata, crua: 75.0

de banana e e Leite, de vaca, integral, pé:40.0g
mMamao com aveia * Mamio, Papaiz, cru: 100.0 g

Modo de Preparo:

Vitamina:
Relirara cases, picar 3 frutae barer neligquidificadsr Junio com dguaenleie,

Ingredientes

= Alho, cru: 0.5 g

* Batata, inglesa, cozida: 30.0 g
* Beterraba, cozida: 30.0 3

¢ Cebola, crua: 10.0g

* Cenoura, cozida: 30.0g

{+.ed) Sopa e :
* Cominho:01g

legumes com .
Fnacarro e * C°|°”“-cf- E )
rango * Frango, peito, sem pele, cozido: 60.0g

Macarrao, trigo, cru; 100.0 g

« Oleo, de soja: 5.0 ml

Sal, dietético: 0.5 g

Tomate, com semente, cru: 200g

Modo de Preparo:

> Supa: Higierize, dese L (s alimentus com Casca)e pigue o batata, beterraba, cobuda, tenoura, repulbc & G turate, reserve,

cefite os iteris reservadas o misture Adjeinre duua

Refolgue s cebiolac a fils frango em Lm fio de Slee, deixs ste o franga cozinhar, A

quente e deie cozinhando até oy legumes ficarem Um poute madia, Acrescente o macarric e deiye tazinbar Sirva u sopa

Ingredientes
* Arrozpolido tipo 1: 100.0 [}
® Leite de vaca, integral, pd: 30.0g

Hed) Arroz de
* Sal dietético:0.5g

lefite:
Modo de Preparo:
Arrozdeleite > Cozinbw o arroz camu de costume. A secar a 3gus, adiciune u leite; mexa ror 2lgurs minutss até ¢ mesmu iy SeCantic,

Quanduoarruz spresentar 3 consisténcia de arroz e lelte, desligue sfugo e sirvs,

& llconviaeducacao. org.brlpfatformftoolslfaelreponsldatasheets




07/07/2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao
Nutricdo Disria:  70%
FaixaEtaria: 11-15anos
2% 4" semana Mais Educacio Alunos Atendidos: 182 Categoria; Ensina fundamental
10de Ma rco Nutricinn;a‘gw;smmﬂel: Refeices: Lanche da Manh3, Aimago e Lanche da Tarde
Pamella Shayane Lima Melo e Luciana
Dias Feitosa- RT - 9226 / QT - 13001
LH
Composigao Nutricional Almogo
Lanche da Manha (+ed) Arroz cozidoe feljao ~ Lanche da Tarde
tropeiro. Frango cozido ao ATUAL FNDE
(+ed) Salada de fruta motho, Salada cozida 20 (+ed) Achocolatado !
composta por banana, acompanhado por biscoito
laranja, golaba e mamao vapor (batata, cenoura, cream cracker i
' beterraba picada).
Sabremesa: Melancia
Hnergia (kcal) 1927 810,3 538,2 i 15412 1.500,0
Hnergia (ki) 807,8 2.184,5 2.250,4 I 5.2427 -
Rroteina (g) 33 32,9 174 3 532 46,9
Upidios (g) 06 104 198 " 30,9 375
Colesteral (mg) 0,0 798 34,0 | 1138 -
Carboidratos (g) 490 1450 75,1 L 2691 2438
Flbra Alimentar (g) 8,5 11,2 2,3 i 220 211
Clilcia (mg) 51,2 119,2 376,8 5472 910,0
Magnésio (mg) 556 894 70,2 2152 2220
Férro (mg) 08 58 26 5 91 75
Sodio (mg) 20 3625 654,46 i 10191 1.400,0
Zinco (mg) 04 29 1,9 i 52 6,3
Retinol (mcg) 0,0 01 303,6 i 303,7 &
RE (mcg) 1752 2803 0,0 i 4555 &
Vitamina C (ing) 2152 14,8 0,0 f 2300 42,0
Saturados (g) 01 13,7 94 | 231 =
Mbnainsaturados (g) 0,0 25 57 8,2 -
Pdliinsaturados (g) 03 3.8 2,0 6,1 =,
Adidos Graxos Trans (18:1t) (g) 00 00 00 § 00 =
Agidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,0 0,0 13 i 13 -
Prieparacoes
ttps://corjvivaeducacao. org. br/platformitools/fae/reports/datashests 3110
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(+ed) Salada de Ingredientes
fruta composta * Banana, prata, crua: 75.0g
por banana, * Laranja, péra, crua: 20.0g
aranja, guiaba e * Mamio, Papaia, cru:100.0g
NAMao * Goiaba, vermelha, com casca, crua:85.0g
Modo de Preparo:

Salada de trutas:

Higienizar astruras, destasan picar = servir

Ingredientes

Arroz Parboilizado : 80.0g
Alho,cru:0.5¢

Batata, inglesa, cozida: 30.0g
Beterraba, cozida: 30.0 g
(+kd) Arroz * Cebola, crua: 5.0

copido e feijao * Cenoura, cozida: 30.0 g
trdpeiro. Frango * Cominho: 0.1g
cofide ao molho, * Tomate, extrato: 1505
Sallada cozida au * Frango, coxa, sem pele, cozida: 40,0 B
vagor (hatata, * Farinha,de mandioca, crua: 20.0 g
cenoura, = Faijao, carioca, cozido: 500g
betprraba * Melancia, crua; 100.0¢g
picdda). * Oleo, desoja: 5.0ml
Solremesa: ¢ Sal, dietético: 1.0g
Melancia ¢ Tomate, com semente, cru; 20.0g
* Maiarrio, trigo, cru: 500¢g
Medo e Preparo:
Arrez: Cozinkar o arroe cumo de custume,
2zinhiar o belf3t como de costyme estorrer o caldo. Reservar,
Em ume panela fritea cartia baving em cubos, acrescerie 3 cehola, tomate 3 ho picadas & frite mais L poUce, Atrescentire caminkae
TR Ands mexer L o tempern misturar, junie 5 frija0, mexs & dccescarite 0% Doteas faritiha de mandiocs até atinglr 4 consisténtis de
feljdn trapeirn, N33 deivar ficar muits sere,
Frange cozids ag maltes: Higlenize as verduras, pigue e resarve,
Colegue o frangoem uma Fanglz de pressig cologuee athe, sal, cominho; tomare, Sgus e misture. Cozirbe om fego baixo par 10 minutos,
Apts afervura, s escente o extrato e cozinhe RS mais 20 minutos oy ara ecaldoengrossar levements,
Macarrza: Cazinheo macarrag, resenva,; Refolgue cebala e tomate, temeere com cominhp & coloray, adidore extrato s jurt= o miacanran.
Salads cozida sy vaper: Higienizar, Jescasear, picar g cuzinhar avapor,
Melunicli: Higienizar o cortar emitatiay
Hud) Ingredient
rediertes
Achochlatado "BAm'e Bl B
. ocolatado, pé: 20.
acompanhado i ; 05 & 6
H I * Biscoito, sal 0, cream cracker: 60
por bidaita scolto, salgado, cr &

Leite, ce i , pa: 40.0
creampracker * Leite,ce vaca, integral, po: 40.0 g
Modo de Preparo:

Achocolat sde: Dissolver o leite na dgua e misturar oachocolatads.
Biscoito C mam Cracker SERVT,

tonvivaeducacao, org. brlplatfonn/tc‘nislfae/reponsfdatasheets
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2"¢ 4% semana Mais Educacsa

11lde Marco

0

omposicio Nutricional

Engrgia (keal)
Engrgia (kj)

P

5

ofeina (g)
Lipiglios (g)
Colsterol (mg)
Carbpidratos 8
FibraAlimentar (g)
Clcig (mg)
Magnésio (mg)
Ferra (ing)

Sédia (ng)

Zinco (ihg)

Retinol mcg)

RE (mcg)

Vitaming C (mg)
Saturados (g)
Monainsdturados ()
Poliinsaturados (g)
Acidos Grixos Trans (18:1t) (g)

Acidos Graxos Trans (18:21) (g)

'reparacées

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Nutrigo Didria: 70%
FaixaEtaria: 11-15 anos
Alunas Atendidos: 182

Nutricioni ta )/ Respansdvel
Pamm Lima Melg e Luciana
Dias Feitosa - RTE9§fé /QT-13001

Almoco
Lanche da Manh (+ed) Macarranada ao
e b
polpa

359,5 5011

10862 20878
27 19,6
127 84
255 280
525 86,1
5 28
279.7 326
339 436
14 22
3264 1485
12 30
108,3 14
%0 30
0# 15
52 18
25 21
%7 31
00 00
93 00

fivaeducacao, org.br/platfarmto ols/raelreponsldatasheets

Categoria: Ensino fundamental
Refeicdes: Lanche da Manhs, Almogo e Lanche da Tarde

Lanche da Tarde
(red) Cuscuzdemithe | ATUAL
acompanhado por ovos I
mexidos temperados |
367.2 . 12278
3214 I 34954
89 36,2
8,8 ' 299
0,0 ‘.I 535
684 207,0
i
118 I 15,1
11,7 ' 3240
85,5 ; 1631
23 ’ 58
238,9 ‘; 7138
1,6 5.8
37,9 ‘: 1476
108 ; 138
46 65
13 : 11,2
22 6,9
4.6 84
0,0 ! 0,0
0,0 -: 0,3

FNDE

1.500,0

46,9

375

2438

211

210,0

2220

A

1.400,0

6,3

5/10
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Ingredientes

* AcUcar, eristaf: 200g

* Arroz polidg tipo 1:80.0 g

* Leite,de Vvaca, integral, pg: 300g
* Leite, de coco: 200 m|

Moado de Preparo:

ted) Arroz doce

[+edl)

Magarronada ag

molho de tomat
cormfcarne
buviha, Sucy de
palph

(+ed) Cscuz de

milho
acompanhada

Dilua o fette gy, PG nadgua

Emuma panelz cologue o ATeZ € 3 48Uz, quanda iniciar 3 fervira, reduzs o fogoe deixe CoFinlar até secar 5 agua,
Adicioneq lefte, o a¢iear e VE mexandn,

Quanduwarryz esfiver Auase seen, adicione o feies o LOC, teixe cozinhin um PULLCY ate atingir 5 wnsisténciy cremosg,

Disporiha nes prates O Lanetss,

Ingradientes
* Alho,cru:05¢

* Aclicar, cristal; 15.0 g

* Carne, bovina, Patinho, sem gordura, cru: 50,9 g
Cebola, crua; 5.0g

Colorau: 0.5 g

Cominho: 0.1 g

& . Macarréu, trigo, cru: 80,0 g8

Oleo, de soja: 5.0 m|

* Abacayi, polpa, congefada: 100.0g

* 3al, dietético: 0.5 g

Modo de Prepare:

Maicarranada an Malbo com carme bewira maida:

50: Cozinhe cam sal COMD O Costurme, resarva,
Larne Beving moida:
Retirar a pele e gorduras Visivels da carme, cor tarem cubos, passar no liguidificadar, tzzinhar come de costume com gis tempsros,

30z 3o, esperar esfriar, & reservar.

Sticu the polpa:
Noliquidificadior bate 58U, aticar ey polpa de frugg,

Ingredientes

* Aveia, flocas, crua: 70g

Cebola, crua: 5.0 B

Flacio de milho: 80.0g

Oleo, de soja: 5.0 ml

* Sal, dietético; 1.0 B

* Tomate, com semente, cru: 200 g

Por ovosimexiias * Colorau:05¢

termperajlos

dvaeducy

Modo de Preparo:

>Cuseuz de milhe: Em um rewipienite ponlbiy o far iritas de milhi, WD et Floces = e 5o, ALrestenty agud filtrady e mex -

D des et ar por 10 minutos. Fonty S5Us o fundo do cuseyzelis,

dave sair e, Sirvs quenfe

t&mﬁ):’!i’?(&m SBL coloray e mexa,

Misture o cuseuz com covoesirvg,

Ca0.org. briplatform/to olsfraelreponsldatasheets

= woloque cam o aullio de ums rofre, 3MEN8S ha perielra prdprs .

Ao terminar

Acrescentar z carne bovinaoextrats de tomate e coizinhar até ating ir 3 consisténciade molko, Adicions 2omolho o macarria ESpaguets,
gl

€0 Massa fcar Uimidy,

CUstuzaira. Leve an fego balwn & deie cozinhar por 20 mifutas, Dy facaoteste do Eartoy que corsista am inserir on IBLINC Ml Mibsy & exth

>(Cvo mevide emperado: Ern uria frigideira coloque s argzring, espere der reter, refolgue 3 ceticla o tornate. Apds asse Passo, quebre o bug,
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07/072020 Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacéo
Mutrico Didria: 70%
FaixaEtaria: 11-15 anos
2" ¢ 4” semana Mais Educacio Alunes Atendidos: 182 Categoria: Ensino fundamental
12lde M arco Nutricionista (CRN) / Respansivel: Refeicses: Lanche daManha, Almogo e Lanche da Tarde
Pamellat&%ne Lima Melo e Luciana
Dias Feitosa - RT; 9226 /QT-13001
AU
Composicao Nutricional Almogo oo it |
a
Lanche da Manha (+ed) Arroz cozido e feijo i ATUAL -
E
tred) BRCHitE it em caldo temperado, (+ed) Batata doce cozida |
P Jaranja acompanhado de puré de acompanhada per ovos
ol pe batata. Frange aceboelado. mexidos
Sobremesa: Abacaxi
Energia (keal) 288,0 6952 209,0 [ 1192p 1.500,0
Energia (ki) 2772 16966 8733 I 28471 -
Proteina (g) 58 29,1 7.3 i 423 46,9
ipidios (g) 6.2 20,6 8,0 i 34,7 375
Colesterol (mg) 0,0 80,1 1780 i 258,11 -
Carboidratos (z) 536 990 26,6 i 1792 2438
ibra Alimentar (g) 25 8,2 31 { 138 211
Calcio (mg) 66,8 3614 451 473,3 910,0
Magnésio (mg) 348 96,8 220 1535 2220
Herro (mg) 11 53 14 i 74 7,5
Sadio (mg) 176,0 4950 350,6 1.021,5 1.400,0
Zinco (mg) 0.7 2,7 07 | 41 63
Retinol (mcg) 0,0 135,2 58,8 i 193,9 o
RE (mcg) 1,8 429 0,0 44,7 =
Vitamina C (mg) 99.8 35,0 33,3 | 168,1 42,0
Saturados (g) 20 19,4 24 23,7 -
Monoinsaturados (g) 19 54 26 9,8 -
Poliinsaturados (g) 1,1 52 20 i 8,2 =
Atidos Graxos Trans (18:1t) {8) 0,0 00 0,0 0,0 =
Atidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,0 03 0,0 0,3 -
Preparacoes
(+gd) Biscoito Ingredientes
mayia ¢ Biscoitodoce do tipo Maria: 500 g
atgmpanhado * Laranja, péra, crua: 180.0 g
pof laranja Modo de Preparo:
Biscait:
Laranja:
Wtps:/fcorvivaeducacao, org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets 710
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ted) Arroz
bzido e feijao em
ildo temperado,
ompanhardo de
Al de batata,
Flango
adebolado.
dbremesa:
Abbacaxi

L= TR

wy

(+ed} Batata doce
caozida
acompanhada
Por qvos mexidos

Impressao do Reilatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Ingredientes
* Abacaxi, cru: 75.0 g

* Alhocru:o5g

Arroz Parboilizado : 80,0 g

Batata, inglesa, cozida: 300g

Cebola, crua; 20.0 g

Colorau:0.5 g

Cominho:0.1g

Tomate, extrato: 15.0 g

Frango, coxa, sem pele, crua: 60.0 g

Felido, carioca, cozido: 50,0 g

Leite, de vaca, integral, pé: 30.0 g

Margarina, com élec interesterificado, com sal (65%de lipideos): 50g
Oleo, de soja: 5.0 mi

Sal, dietético: 1.0

* Tomate, com semente, cru: 200g

.

.

Modo de Preparo:
>Arroz: Cozinbiar ¢ arfoz como de cosume.

>Fefjau temperado: Higivnizar e picara c=bola, alho, pimertau e tumate, reservar. Cuzinkhar o felldo temperadu com us ingreuisnces ricadus e
cuminko,

>Puré de batata: Higienizar, cortar < caginbiar ao Vapar < batata, Dihuir o leite na 3gua, reservar, Emuma panels colocar s batura copida

6 Margsring & Uma pitada de 3, Caziriharem fozo baixo até atirgir aronsisténgis Dastweia de pure,

amassada, o le

>Frangn aceboladn: Retira NEXEss de gr:r:‘!nnaapﬁlpmnmumjfrigm;im AS8Ar Wandnes Hyar o zsa

ala, arrescentar 35 epholas em
tiras para dourar tambasm,

~Abacaxi: Higlenizar, descascar e cortar em rodelas.

Ingredientes

* Batata, doce, cozida: 1400g

¢ Ovo,de galinha, inteiro, cru: 50,0 g

* Margarina, com éleg interesterificado, com sal (65%de lipideos}): 5.0 g
* 5al, dietético: 1.0g

Modo de Preparo:

Batata dace:

Higlenizar, cozinhar, descascar cartar em rodelas e servir,

Civa mexidio:

umafrigideira derreta a margating, quetre os wos, adiciane osal e mexa.

sonvivaeducacao. nrg.briplatrormftoolslfaeirepons.fdatasheets
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2°e 4% semana Mais Educacio
13de Mar¢o

o

Composicio Nutricional

Entergia (keal)
Energia (kj)
Proteina (g)
Lip{dios (g)

C

=

lesteral (mg)

0
[
=

boidratos (g)
Fibra Alimentar (g)
Célcip (mg)
Magriésio (mg)
Ferra((mg)
Sodio [mg)
Zinca {mg)
Retino| (mcg)

RE {mcg)

Vitamina C (mg)
Saturadps [{=4]
Monocingaturados (g)
Poliinsat|irados (3]
Acidos Gfaxos Trans (18:1t) (g)

Acidos Graxas Trans (18:2t) (g)

Impresséo do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagan

Nutrigio Didria: 70%
FaixaEtaria: 11-15 anos

Alunos Aterididas: 182 Categaria: Ensino fundamental

Nutricion;: Ri Refeicdes: Lanche da Manh3, Almago e Lanche da Tarde

Pamella/

/ Responsavel:
ne Lima Melo e Luciana
Dias Feitosa - R]}r 2226 / QT - 13001

-

Almago !
Lanche da Manhs (+ed) Baido de dois com Lanche da Tar de ;
carne bovina assada, {+-ed) Sapa de legumes ATUAL
(+ed) Vitamina de banana Salada cruade tomate,
repolho e cenoura picada. fom macarro e frango
Sebremesa: Gojiaba |
2828 613,2 556,7 :: 14527
11834 1.363,2 2.321,0 4.867,6
92 33,1 30,4 72,7
85 11,2 84 281
255 75,6 534 1545
44,9 95,7 877 2284
21 18,1 52 : 254
279,6 86,9 38,5 405,0
54,2 69,1 51,1 174,3
13 6,2 14 88
106,7 2733 156,2 F 536,1
10 55 1,6 | 82
2277 01 0,4 ! 228,3
24,0 4714 194,4 6898
16,2 145,0 63 l 167,5
51 14,5 14 21,0
22 31 1,8 { 71
02 38 34 7,4
0,0 00 0,0 00
03 01 0,0 03

reparacoes

Ingredientes

* Achacolatado, p6:150¢g
‘ed) Vitamita de * Banana, prata, crya: 75.0g
nana

Modo de Preparo:

Vitamina de bizrana: Descasqus 3 banana, mis

* Leite, de vaca, integral, pé: 300g

ture osingr edientss no liquidificader e bata aré ficar com consisténciada Vitarning,

Wivaedudacao, org. briplatformftoo!sffae!reports!datasheets

FNDE

15000

46,9

37,5

1.400,0

6,3

910
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{*+ed) Baido de
dois com carne
bovina assadla,
Salada crua de
tomate, repolho e
Cenoura picada,
Sobremesa:
Coiaba

{+4d) Sopa de
legtimes cam
madarrag e
tranen

Impressao dg Relatérip Nutriciona| dos Cardapigs - Conviva Educagan

Ingredientes
* Alho,cru: 0.5 g

Arroz Parboilizado : 80.0g

Carne, bovina, Patinho, sem 8ordura, grelhado: 60.0g
Cebola, crya: 10.0g

Cenoura, crya; 300g

Cominho: 0.1 8

Goiaba, vermelha, com casca, crua: 170,0 8

* Feijso, carioca, cozido; 500g

* Oleo, desgja: 5.0 mi

* Repolho, branco, cru; 15,0 g

* Sal, dietético: log

* Tomate, cam semente, cru: 15,0

Mada de Prepare:

Baidc de d3is > Emuma Ranela de pregs3e ponhaacarpe beving, sal, IEMBEros e com plete 36 5 metade com d8ug, tampe e leye a0 fogs médio,

Assiinque a panela LOmecar a apitar, dimin
abrir dunte g fellao, complete com dgua novamente até 2 metado edeie cozinhar POr apenas 10 minirtias, Atencio: o feijan
35 10 minutos de Loziments, desligue o fogoe espere 10023 pressio sa ir altey de abrir. Sabre uma uigels, pasée o
T™E 33803 o cozimento. Erm uma Fanela refolgye ny Oleo a calsala, alhoeo arrag. Acrescente 5 a'g;L;a di
ceziment du feijio e aillclune majs (a2 REcessario), Uiy tozinhar em fodn balgs ate atingira “onsisténcia macia, Mis tie avarhe sy, feldne

30 foe0e daive tazinhar. Apss 3 coct3e, desligue o fogoe espere toda 2 pressag S8IF antes de
i pode cozinhar

Oemaise desmanchar, Ap
felfdo por urma ereirae

slrvg,
silida crua de CENOURS, bomte ¢ rupolhes Higienizara CENGUrg, tomate = repgio, Descascar 4 EENoUrs, picar o8 fres IngTedienres,

Colaba: Higletizar & gor tar d goisha am €lbog

Ingredientes

* Alho,cru: 0.5 g

Batata, inglesa, cozida: 300¢g
Beterraba, cozida: 30.0g

Cebola, crua: 10,0 g

Cenoura, cozida: 30.0 E
Cominho: 0.1 g

Colorau: 05g

Frango, peito, sem pele, cozido; 60.0g
* Macarrio, trigo, cru: 100.0g
Oleo, de 50ja:5.0m|

* Sal dietético: 0.5 g

* Tomate, com semente, cru: 20,0

0

Modo de Preparo:

> Sopa: Higienize, descasque fos alimentas comn tasca) e pigue 3 batata, beterraba, cebals, cencyry, repolhoec tomare, reserve,

Refolgue a celials g2 filé de frangn e un fio de dlee, deiva atéofranga cazinhar. Acrescante 08 Hens riservagag & misture. Ad;‘{i:ﬁrvﬁ| dgua
quente = daie Lozinhando aré ag legumes fcaram um ROUCo macis, Acrescents 9Macarrio e dehe ¢ Szinhar. Sirva = S0pa

Wivaeduchcag, org. br:‘platform!too!sffa efrepons/datasheets
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