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 EDUCACAO / ANO:2018
<Cardapio espelho do oficial. Opcdo para melhor compreensao>

1e 32 semana

DIAS DA SEMANA

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Colagédo
(08h00min)

Suco natural de laranja
acompanhado de
torrada.

Salada de fruta
composta por banana,
laranja @ mamao.

Vitamina de banana
com aveia.

Biscoito maria
acompanhado por
achocolatado.

Vitamina de mamao
com aveia.

Almogo
(10h30min)

Arroz de leite
acompanhado por carne
bovina frita.

Suco de polpa

Cuscuz de milho com
aveia acompanhado de
frango ao molho.

Arroz cozido refolgado

com cenoura.

Feijdao em caldo

temperado.

Bife acebolado.

Sobremesa: Melancia

Risoto de frango.

Sobremesa: Laranja.

Arroz de feijo,
acompanhado de
carne bovina cozida
ao molho com
legumes.

Lanche da Tarde

Biscoito maria
acompanhado por

Sopa de legumes com

macarrao e carne

Bolinho acompanhado

Cuscuz de milho

. Arroz de leite temperado com
(15h00min) _ . de laranja. ,
logurte. bovina. pedagos bovinos.
Composicdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sodio
] (keal) (g) (g) () (g) (meg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 1208,3 205,8 49,8 22,1 19,9 173,5 208,4 291,2 8,7 171,3 7,7 622,1
Este cardapio deve permanecer fixado na cozmha da escola e VN Pagina 64—

disponibi

1°26/2013. Cardapio Suje|to a Alteracgo. Valores Nutricionais de acordo
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Nutricionista RT. Pamella Shayane Lima Melo
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro — Porto da Folha/SE
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

b DIAS DA SEMANA/ COMPOSIGAO
1 e 3" semana : , Yy ,
Y B i e SEGUNDA-FEIRA |  TERGCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA ¥ SEXTA-FEIRA
A : Achocolatado, biscoito |
Colagio Laranja, margarina, pao Banana, laranja, ':3::&;:;2:?;?:3' . i Tt At | Agua, aveia, leite
(08h00min) do tipo hot dog maméo. ; : el ol integral em pé, maméo.
; 2 integral em pé. em pé
Alho, arroz
Alho, aveia em flocos, -
. Alho, arroz parboilizado, batata,
; cebola, coentro, Arroz parboilizado, . '
Agua, arroz branco, . parboilizado, cebola, carne bovina, cebola,
, _ colorau, cominho, carne bovina, cebola, _
Almoco carne bovina, leite cenoura, coentro, coentro, cominho,
¢ . . . extrato de tomate, cenoura, coentro, . .
(10h30min) integral em po, dleo de . ) _ - ) cominho, colorau, filé chuchu, extrato de
_ farinha de milho, frango | cominho, feijdo carioca, i .
s0ja, polpa de fruta, sal. . ) de frango, melancia, tomate, feijao carioca,
coxa sobrecoxa, dleo, oleo, tomate, sal. ) ) )
I dleo de soja, sal. laranja, dleo de soja,
sal.
sal, tomate.
Batata, carne bovina,
cebola, cenoura, Alho, aveia, carne
Biscoito f _ coentro, cominho, Balinho oo bag A b bovina, cebola, coentro,
. iscoito tipo maria, olinho tipo bacia, ua, arroz branco,
Lanche da Tarde _ ? colorau, chuchu, ) 3 g _ ) cominho, colorau,
(15h00min) iogurte. _ laranja. leite integral em po, sal. ‘ )
macarrao tipo farinha de milho, 6leo
espaguete, dleo de de soja, sal, tomate.
soja, sal, tomate.

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e

dIS Ohlblflzado ara i sn!ur\énlr:
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Nutricionista RT. Pamélla Shayane Lima Melo
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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@outiook.com

CARDAPIO MAIS EDUCAGAO / ANO:2018

<Cardapio espelho do oficial. Opc¢éo para melhor compreenséo>

DIAS DA SEMANA
2 e 4*semana
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Vitamina de banana | Salada de fruta composta Biscoito do tipo maria
Colagédo P Torrada acompanhada por
5 ~ ; por banana, laranja e Arroz doce acompanhado por ;
(08h00min) € mamé&o com aveia. pomsiin by i iogurte.
Arroz e feijao tropeiro. ) L ) .
Arroz cozido e feijdo em | Bai&o de dois com frango
. s " caldo temperado, assado.
rango cozido ao molho.
Sopa de legumes g l:nacatrronada ao molhr?dde acompanhado de puré
omate com carne moida.
Almogo com macarrio e _ de batata. Salada crua de tomate e
(10h30min) _ Salada cozida ao vapor .
carne bovina. ) cenoura picada.
(batata e cenoura picadas). Suco de polpa )
Carne com quiabada.
' Sobremesa: Banana
Sobremesa: Melancia Sobremesa: Laranja
Achocolatado Cuscuz de milho s del
. . opa de legumes com
Lanche da Tarde Arroz de leite acompanhado por biscoito | temperado com pedacos | Macaxeira cozida com s v )
(15h00min) ] ) _ frango. macarrao.
do tipo maria. bovinos.
Composicdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sédi_o
: (keal) (e) (8) (g) (8) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 12475 199,6 43,6 32,3 16,0 2343 104,1 447,7 6,4 161,9 5,9 596,7

. Pamella Shayane Lima Melo

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e
' bt idade escolar, conforme Resolucd@o FNDE

n°26/2013. Cardapio Sujeito & Alteracéo. Valores Nutricionais de acordo

CRNS5 - 9226




5‘ 3 'l _”;
) jij >
p

o
2 £ o

|
18 5
sl

.r,'t"z':_':u_‘ 2

PREFEITURA DE PORTOQ 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

2 e4*semana

DIAS DA SEMANA/ COMPOSICAO

SEGUNDA-FEIRA

 TERGA-FEIRA

- QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

 SEXTA-FEIRA

Colagio
(08h00min)

Agua, aveia, banana,
leite integral em po,
mamao.

Banana, laranja, mamao.

Aclcar, agua, arroz
branco, leite integral em
po.

Biscoito tipo maria,

melancia.

logurte, margarina, pao do
tipo hot dog.

Almogo
(10h30min)

Batata, carne bovina,
cebola, cenoura,
coentro, cominho,
colorau, chuchu,
macarrao tipo
espaguete, dleo de

soja, sal, tomate.

Arroz parboilizado, alho,
batata, cebola, cenoura,
coentro, cominho,
extrato de tomate, frango
coxa e sobrecoxa,
farinha de mandioca,
feij@o carioca, melancia,
6leo, sal, tomate.

Alho, aglicar, carne
bovina moida, cebola,
coentro, colorau,
cominho, extrato de
tomate, macarrio
espaguete, 6leo de soja,
polpa de fruta, sal.

Alho, arroz parboilizado,
batata, carmne bovina,
cebola, coentro, colorau,
cominho, extrato de tomate,
feij&o carioca, laranja, leite
integral em pé, margarina,
6leo, sal, tomate, quiabo.

Alho, arroz parboilizado,
banana, cebola, cenoura,
coentro, cominho, feijao
carioca, frango coxa e
sobrecoxa, éleo de soja,
sal, tomate.

Lanche da Tarde

(15h00min)

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

Agua, achocolatado,
biscoito tipo maria, leite
integral em poé.

Alho, aveia, carne
bovina, cebola, coentro,
cominho, colorau, farinha
de milho, dleo de soja,
sal, tomate.

Frango coxa e sobrecoxa,

macaxeira, 6leo de soja, sal.

Batata, carne bovina,
cebola, cenoura, coentro,
cominho, colorau, chuchu,
macarréo tipo espaguete,
6leo de soja, sal, tomate.

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e
f ibiti idade escolar, conforme Resolucdo FNDE
n® 26/2013. Cardapio Sujeito a Alteracdo. Valores Nutricionais de acordo

CRNS5 - 9226

Nutricionista RT. Pamella Shayane Lima Melo
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06/07/2020

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

h

Mais Educacgdo 27 e 4* semana

06 de Julho

Composicdo Nutricional

Energia (kcal)
Energia (kj)
Proteina (g)
Lipidios (g)

Colesterol (mg)

Carboidratos (g)

Fibra Alimentar (g)

Calcio (mg)
Magnésio (mg)
Ferro (mg)
Sodio (mg)
Zinco (mg)
Retinal (mcg)
RE (mcg)
Vitamina C (mg)

Saturados (g)

Relatorio Nutricional dos Cardépios

Nutri¢do Didria: 70%
FaixaEtaria: 11-15anos i
Categoria: Ensino fundamental
Alunos Atendidos: 182
Nutricionists (CRN) / Responsavel:

.- Refeicdes: Lanche da Manha, Almogo e Lanche da Tarde

Pamella Shayane Lima Melo ~RT-9226

Monainsaturados (g)

Paliinsaturados (g)

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

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

Preparacoes

Lanciiedulisnhk Almoce Lanche da Tarde ,
Vitamina de banana e Sopa de legumes com ; ATUAL FNDE
v comavetif e :n:arrio ecarnebovina/  Arrozde leite /+ ed
326,7 4438 199.0 9694 1.500,0
1.368,9 1.846,9 6234 38391 -
11,5 211 8,5 41,1 46,9
9,5 9.2 85 27,3 37,5
255 452 25,5 96,2 -
528 68,0 219 | 1428 2438
4.7 31 02 80 211
305,2 259 2720 6031 910,0
774 18,5 26,7 122,6 2220
13 1,9 07 j 4,0 7.5
100,7 158,3 3244 583,3 1.400,0
14 33 10 | 56 63
108,3 15 108,3 2181 -
172,0 731 0,0 2451 -
94,9 6,6 02 1018 420
51 23 50 12,3 -
26 25 22 7 74 o
06 38 0,4 48 -
00 00 0,0 00 =
0,3 0,0 03 0,5 -

ps:/lconvivaeducacao. org. br/platform#iools/fae/reports/datashests

1/20



06/07/2020

https

Vitamina de
banana e mamio
com avela / + ed

Supa de legumes
COm macarrao e
carne hovina /
+ed

Arroz deleite / +
ed

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagio

Ingrediantes

s Aveia, flocos, crua: 15.0g

* Banana, prata, crua: 75.0 g

* Mamao, Formosa, cru: 100.0 B

* Leite, de vaca, integral, pé: 30.0 g

Modo de Preparo:
Higlenizar, descascar e picar a bansna e o mamac.

Colocar no liquidificader toxds os ingredientes e bater até adquirir 3 censistencia pastosa de vitamina,

Ingredientes

Batata, inglesa, cozida: 30.0g

¢ Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru: 550g
¢ Cebola, crua:8.0g

Cenoura, cozida: 10.0g

Cominha: 0.1g

+ Colorau:0.5g

Chuchu, cozido: 15.08

* Macarrio, trigo, cru, com ovos: 80.0 £
+ Oleo, de soja: 5.0 ml

Sal, dietético: 0.5 g

+ Tomate, com semente, cru: 20,0 g

Mado de Preparo:
Higienize, descasque (us alimentis conm £asca) e oique 85 verduras ¢ leguries, reserve.
Refolgue s cebiola, o8 leglimes e a carne em um fio de dles, Acrescents os temneros, tomate, sal & misture, Adicione UG quente e deive

cozinhandn até os legurmes Acsrem ur pauco matio.

Acrescente n macarrao e deixe cozinkar,

Ingredientes

* Arroz polide tipo 1: 40.0 g

¢ Leite, de vaca, integral, ps: 30.0 g

* Sal dietético:0.5g

Mado de Prepare:

Arruz de leite > Cuzinke uarroz tomo de Lostume. Au secar 2 3gua, aditione o lesite, miexa por alguns minutus até u mesmuo it secando, Quards

0Urraz apresentar a consisténda de arraz de |eite: desligue ofogo=sirva.

llconvivaeducacao. org, br/platformitools/fae/reparts/datasheets

2/20



06/07/2020

Mais Educacdo 1°e 3°

Impresséao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagio

Nutricdo Diaria: 70%

FaixaEtdria: 11-15anos

Alunos Atendidos: 182

Categoria: Ensino fundamental

o

06 de Julho Nutricionista (CRN) / Responsdvels 4
PAMELLA SHAYANE LIMA MELO -RT -
9226

Composigao Nutricional lanchedaManha Almogo

Suco natural de laranja Arroz de leite

acompanhado de tarrada. acompanhada por carne

(+ed) bovina frita. Suco de polpa
Energia (kcal) 3296 3732
Energia (kj) 1.381,2 1.040,0
Proteina (g) 6,0 245
Lipidios (g) 53 7.6
Coalesterol (mg) 0,0 75,6
Carboidratos (g) 47,5 50,9
Fibra Alimentar (g) 84 1,2
Calcio (mg) 101,3 250
Magnésio (mg) 37,9 344
Ferro (mg) 0.7 34
Sadio (mg) 3539 430,0
Zinco (mg) 08 53
Retinol (meg) 208 00
RE (mcg) 0,0 1920
Vitamina C (mg) 62,5 623,7
Saturados (g) 16 24
Monoinsaturados {g) 12 2.6
Poliinsaturados (g) 1,7 20
Acidos Graxos Trans (18:11) (g) 0,0 0.0
Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,2 01
Preparacoes

Ingredientes
Sucn natural de s Laranja, daterra, crua: 180.0g
laranja * Margarina, com élec interesterificado, com sal (65%de lipideos): 5.0 E
acormpanhado de * P3o, trigo, francés: 50.0 g
torrada. (+ed) * Agucar, cristal: 15.0g
Modao de Preparo:

Suode laranfa: Higlenizar a laranja, espremer, adicionar actear e misburar,

Torrada: Curtar /EA0 2w meio, passar manteiga e colucar 15 minutus no forno.

s://convivaeducacao. org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets

Lanche da Tarde

Biscoito tipo maria,
iogurte (+ed)

440,7

7275

11,6

12,9

175

2852

423

:

306,2

14

675

00

37

58

40

1,6

0,0

00

Refeicses: Lanche da Manha, Almogo e Lanche da Tarde

ATUAL

1.1434

3.148,7

42,1

258

114,6

52

1.090,1

7.5

88,3

192,0

689,9

2.8

78

53

0,0

0,2

FNDE

1.500,0

46,9

37,5

2438

211

910,0

2220

75

1,400,0

4,3

3/20



06/07/2020

Arroz de leite
acompantado
par carne bovina
frita. Suco de
polpa

Biscoito tipo
maria, iugurte
{+ed)

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Ingredientes

Arroz palido tipo 1: 100.0g

Carne, bovina, patinho, sem gordura, grelhado: 600 g
Leite em pa: 30.0ml

Oleo, de soja: 2.0 mi

Acerola, polpa, congelada: 100.0 ¢

Acticar, cristal: 200 g

Sal, dietético: 0.5 g

Modo de Preparo:

Arrcz de |ejte: Cozinhe o arroz como de costume., Ao secara dgua, adicione o lef

o

Arroz apresentar & consiste)

1ade arraz de laite, desligue otogs & sirva,

Carne howvinatrita: Emoumas parela adicicone o dlen, esquente £ adicione as bites nurs assa,

Suco de polpa: Higienize aembalagem, retire 5 polpa, colaque ne liquidificador € btz com agus & agticar até atingir 2 consisténciade suco.

Ingredientes

Biscoito doce do tipo Maria: 60.0g

* logurte, sabor marange: 250.0 ml

Modo de Preparo:

Biscaito mariu: sem modo de prepurs,

Inguirts: Higienize, reete s embalagem e sirva

htips./fconvivaeducacao. org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets

te. mexa por slguns mirutos stéo mesma ir secando, Quando

4/20



06/07/2020 Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao
Nutrico Didria: 70%
i - FaixaEtariaz 11-15 anos
Mais Educacdo 2° e 4° semana = ‘ Categoria: Ensino fundamental
07 d J |h Alunos Atendidos: 182 it 5 N A 1
a7 igGes: a, |
e Julho ey —— ) Refeiches: Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde
Pamella Shayane Lima Melo- RT-9226
Composicéo Nutricional Lanche da Manha Almoco Lanche da Tarde
Salada de fruta composta Salada de fruta composta Achocolatado i ATUAL FNDE
por banana, laranjae porbanana, laranjae acompanhado por biscolte |
marndo /+ ed mamdéa /+ed do tipomaria/+ed
Energia (kcal) 1644 1644 4950 | goas 1500,0
Energia (kj) 691,8 691,8 959,0 23425 -
i
Proteina (g) 28 28 133 18,8 469
Lipidios (g) 04 0.4 157 f 164 375
Colesterol (mg) 0.0 0,0 255 25,5 -
Carboidratos (g) 42,7 427 751 1606 2438
Fibra Alimentar (g) 6,9 6,9 20 158 21,1
Célcio (mg) 76,9 76,9 308,5 462,3 910,0
Magnésio (mg) 491 49,1 60,8 | 159.0 2220
Ferro (mg) 06 06 23 : 35 7.5
Sédio (mg) 3,9 3.9 3211 i 328,9 1.400,0
Zinco (mg) 04 04 1,6 | 23 6,3
Retinol {mcg) 0.0 00 2675 | 2675 -
RE (mcg) 1720 172,0 0.0 i 3440 -
Vitamina C (mg) 125,9 1259 37 255,6 42,0
Saturados (g) 0,0 00 7.5 | 7.5 -
Moneinsaturados (g) 0,0 00 45 | 45 4
Poliinsaturados (g) 0,0 00 15 i 15 -
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 0,0 0,0 00 0,0 -
Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,0 0,0 0,3 ! 0,3 -
Preparacoes
. Ingredientes
Saladade ity * Banana,prata, crua: 75.0g
composta por
. ¢ Mamao, Farmosa, cru: 100.0g
banana, laranjae R
< * Laranja, daterra, crua: 20.0g
mamao / + ed
Modao de Preparo:
Salada detrutas:
Higienizar as frutas, descascar, picar e sarvir.
https:/lconvivaeducacao.org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets 5/20




06/07/2020

https

Salada de fruta
composta por
banana, laranja e
mamaa /+ ed

Achocalatado
acumpanhado
por biscuito do
tipo maria/ + ad

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagio

Ingredientes

* Banana, prata,crua: 75.0g

* Mamao, Formosa, cru: 1000¢g
* Laranja, da terra, crua: 90.0 B
Moda de Prepara:

Saladz de frutas;

Higienizar as frutas, descascar, picar e servir,

Ingredientes

¢ Achocolatado, pé: 20.0 g

* Biscaito doce do tipo Maria : 600g
* Leite,de vaca, integral, pé: 30.0g

Moda de Preparo:

Achocolatado: Dilua oleite na 38u3 & misture corn achocolatada em pé.

Biscuite marfa: sem musdu de pr ATt

/leonvivaeducacao.org, briplatform/tools/fae/reports/datasheets

6/20



D6/07/2020

07 de Julho

Preparacoes

Salada de fruta
composta put
banana, laranja e
mamao. {+ed)

ht

Mais Educacdo 1°e 3°

Impresséo do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Nutrigdo Didria: 70%

FaixaEtdria: 11-15anos

Alunos Atendidos: 182

P
Mutricionista (CRN) / Respansavel; /£,

Categoria: Ensino fundamental

PAMELLA SHAYANE LIMA MELO - RT -

9226

Composigao Nutricional LanchedaManha

Salada de fruta composta
por banana, laranjae
mamio. {+ed)

Energia (kcal) 2053
Energia (ki) B63,3
Proteina (g) 35
Lipidios (g) 0,5
Colesteral (mg) 0,0
Carboidratos (g) 531
Fibra Alimentar (g) 97
Cilcia (mg) 1198
Magnésio (mg) 66,7
Ferra (mg) 0.7
Sadio (mg) 3,8
Zinco (mg) 0,5
Retinol (mcg) 0,0
RE (mcg) 1420
Vitamina C (mg) 160,9
Saturados (g) 0,0
Monoinsaturados (g) 0,0
Poliinsaturados (g) 0,0
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 0,0
Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,0

Ingredientes

* Banana, prata,crua: 750g

+ Laranja, daterra, crua: 180.0g
+ Mamao, Papaia, cru: 100.0g

Modo de Preparo:

Almogo

Cuscuz de mithe com aveia
acompanhade de frango
ao malho (+ed)

536,2

7259

27,5
1187
38
260,9
38
474
a32
42
22
31
39
00

00

Saladade fruta: Higienizar, descascar e picar as fruras.

itps:/lconvivaeducacao. org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets

Lanche da Tarde

Sopa de legumes com
macarrdo e carne bovina
(+ed)

457,7

1.905,8

26,6

76

336

68,5

37

28,2

40,8

23

160,3

4.9

04

1278

44

23

23

1.3

00

01

Refeigies: Lanche da Manha, Almago e Lanche da Tarde

ATUAL

1.199.3

3.495,0

55,2

184

1134

2104

28,5

1755

226,3

6,8

425,0

92

47,9

303,0

1694

45

53

5.3

0,0

01

FNDE

1.500,0

46,9

375

2438

211

910,0

222,0

7,5

1.400,0

4,3

7120
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htips|

Cuscuz de milho
com aveia
acompanhadu de
frango ae maolho
(ed)

Sopa de legumes
commacarrao e
carne bovina
(+ed)

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagio

Ingredientes
Alho,cru: 0.5g

Aveia, flocos, crua: 10.0g
Cebola, crua: 8.0g
Cominho: 0.1g
Colorau:0.5g

Tomate, exfrato: 20.0g
Flocdo de milho: 100,05
Frango, coxa, sem pele, cozida: 60.0 g
+ Oleo, de saja: 2.0 m|

Sal, dietético: 0.5 g

Modo de Preparo:

.

Cuscuz de milho: Emtim recipients ponha atarinka de milbe, aveis em flocos = sal, Arresrente dgua filtrada e mexz até s m ass3 fiear Umida,

Deixe descansar por 10 minutes.

Leve 3o foga baixa e
irva guente.

Ponha Sgua ro funda da Custuzeiro, e cologue cam o auxiliz de uma calher A massana peneira propria do cusciuz
deixe cozinhar por 20 minutes. Ou faca o teste do garfe, que consiste em inserir o mesrno na massae este deve sair limpa

Frange a6 mollia: Higierize, pique a cebolae reserve. Retirar a pele e gardura visivel dofrangs. Emuma parela colocar b cebola, sal, sxtrata de
tamate, dgua e mexer. Cozinbe erm fogo balwo 3té atinglr 3 consisténcia macia,

Ingredientes

* Batata, inglesa, cozida: 20.0 8
Carne, bovina, paleta, sem gordura, cozida: 6008
* Cebala, crua:8.0g

* Cenhoura, cozida: 200 g

* Cominho:0.1g

* Colorau:0.5g

* Chuchu, cozido: 20.0g

* Macarrdo, trigo, cru: 800 g

+ Oleo, de soja: 2.0 ml

* Sal, dietética:0.5g

* Tomate, com semente, cru: 100g

Modo de Preparo:
Higienize, descasque (os alimentes tom cases) o Pinle &5 verduras e legumes, reserve, Refolgle a cebola, os legumes & a tarne em um fiade
Glen. Acrescente os tempercs, tomats, sal e misture. Adicione dgua quente 2 deixe cozinhands 3té os legumes ficarem um pouco macio,

Actestenia o mararrdo e deive rozinkar,

fconvivaeducacao, org. br/platiormftools/fae/reportsidatasheets
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06/07/2020 Impressdo do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Nutricio Didria: 70%

s X FaixaEtiria: 11~15 anos
Mais Educacio 27 e 4° semana Categoria: Ensino fundamental

Alunos Atendidos: 182
0 nhs Refeiches: d 3
08 de Julho PR ‘,) efeicdes: Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde
Pamella Shayane Lima Melo { RT-9226

Composicdo Nutricional Eanndhedie kst Almogo Lanche da Tarde _
Macarronada aomolhode  Cuscuz de milho I ATUAL FNDE
Arroz doce /+ ed tomate com carne moida. temperado com pedacos
Suco de polpa / + ed bevinos / +ed I

Energia (kcal) 265,5 5549 5521 ‘ 13725 1.500,0
Energia (kj) 7975 23139 792,1 3.903,5 ==
Proteina (g) 6,7 222 224 51,3 46,9
Lipidios {g) 9.8 9.6 12,9 32,3 375
Colesterol (mg) 170 48,0 33,6 : 98,6 -
Carboidratos (g) 385 95,6 89,6 2237 2438
Fibra Alimentar (g) 04 35 15,2 19,1 211
Calcio (mg) 187,9 297 19.8 2374 9100
Magnésio (mg) 244 2438 1259 1751 2220
Ferra {mg) 11 21 4.3 74 75
Sédio (mg) 238,9 166,0 152,7 5577 1.400,0
Zinco (mg) 038 3.5 49 . 9,2 6,3
Retinol (meg) 72,2 1.6 48,6 , 1225 -
RE (mcg) 0,0 12,0 2.3 21.3 =
Vitamina C (mg) 03 296 38 337 420
Saturados (g) 65 25 27 11,7 -
Monoinsaturados (g) 18 27 38 8.3 -
Poliinsaturados (g) 0,5 38 53 , 9.6 -
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 0,0 00 00 0,0 --
Acidos Graxos Trans {18:2t) (g) 0,2 00 0,0 03 =
Preparacgoes

https://convivaeducacao.org. br/platformftools/fae/reports/datasheets 9/20




06/07/2020

httg

Arroz doce/ + ed

Macarronada an
maolho de fomate

Suco de polpa / +
ed

Cuscuz de milho
temperade cam
pedacos bovinos
Fted

corncalne moica.

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacéao

Ingredientes

* Arrozpalido tipo 1: 60.0 g

* Acicar, cristal: 150 g

* Leite, de vaca, integral, pé: 20.0g
s Leite, de coco: 20.0ml

Modo de Preparo:

Dilua o leite em péi na igua.

Emunia panela cologque o atroz & 3 Sgua, guandoiniciar a fervura, reduza o fogoedeine cozinbar até sacar 2 3aua.
Adiciore aleite, o acdar e vi mexendo.

Curandu o arruz estiver quase Seew, adiciune o leits e cocs, deive cozinhar um pulty até stingir 2 consisténcis cremosa.

Disponila nos pratos ou canscss,

Ingredientes

* Alho,cru:0.5g

* Acucar, cristal: 200 g

* Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru: 60.0 g
* Cebola crua:8.0g

* Colorau:0.5g

* Cominho:0.1g

* Tomate, com semente, cru: 20.0g

* Macarrdo, trigo, cru, com ovos: 80.0 g
« Oleo, de soja: 5.0ml

Manga, polpa, congelada: 100.0 g

Sal, dietético: 0.5 g

Mado de Preparo:

Macarronada com carme bovina 2o molho de tornate >

Macarréo: cozinhe com sal coma o costuine, reserve.

Carne bovira>

Higierizar e picar 3 cebola, alhe, coentra, reservar. Doure em um fio de dlea 3 cobola e o zlho. Apcs esse procedimento acrascente a carre

bovina e cozinbe, 2m fogo baixo, com sal, cominho & coloray, Apads cozida, junte o extrato
Mantenha em fugo baixo até atingir 2 corsistencia de mulho, Misture o macarrso cozido no molho e sirvaa macarronada.

Ingredientes

Alho,cru:0.5g

= Aveia, flocos, crua: 15.0g

= Carne, bovina, patinho, sem gardura, cru: &00g
* Cebola, crua:8.0g

* Cominho:0.1g

* Colorau:05g

¢ Flocao de milho: 100.0g

* Oleo, de soja: 5.0ml

* Sal, dietético: 0.5g

« Tomate, com semente, cru: 15.0g

Modo de Preparo:

Cuscuzdemilho ~ Emum recipiente ponha o tarinhs de milko, aveia em flocos & o sal, Acrescants aga filtrads & mesy st & masss fcar Umida.

tusEtzelr

deve salr fimipo. Sirva quents.

Refolgue os pedagos bovinos na cebola @ no dlec, junto com temperas e misture ne cuscuz.

s /lconvivaeducacao. org. br/platform/itools/faelreports/datasheets

omate eocoentroe deixe levantar fervurs

arsar par 10 minutos, Ponba dgue no tundo do custuzeirs,  colodgue com o ausilio de uma coller s massa na peneis prépriadn

. Lave a0 fogo haivo e deiee cozinbar por 200 minititas, O fags o teste do garo, que conssteem inserir o mesmo ma massa saste

10/20
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hi}

Mais Educacdo 1°e 3°
08 de Julho

Composicao Nutricional

Energia (kcal)
Energia (kj)
Proteina (g)
Lipidios (g)
Colesterol (mg]
Carboidratos (g)
Fibra Alimentar (g)
Célcio (mg)
Magnésio (mg)
Ferro (mg)

Sadio (mg)

Zinca (mg)

Retinol {mcg)

RE (mcg)

Vitamina C{mg}
Saturados (g)
Monoinsaturados (g)

Poliinsaturados (g)

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

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

Preparacoes

Vitaminu de
banana com
aveia. {+ed)

pastosade vitaminz.

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Nutrigao Diaria: 70%

FaixaEtaria: 11-15anos

Alunos Atendidos:

Nutricianista (CRN) / Respons.l;\m;:)'/ﬁi‘N
O-RT-

* Aveia, flocos, crua: 10.0g
« Banana, prata,crua: 75.0g
+ Achacolatado, p6:20.0g

* Leite empd: 30.0mi

ps:/lconvivaeducacao. org. briplatformfools/fae/reportsidatasheets

Categoria: Ensino fundamental

Refeicdes: Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde

PAMELLA SHAYANE LIMA
9226
Almocgo
Lanche da Manha P Lanche da Tarde e
Vitamina de banana com com cenoura. Feijdoem Bolinho acompanhado de
aveia, (+ed) caldo temperado. Bife laranja. (+ed)
acebolado, (+ED)
1931 598,3 3025 10939
808,7 997.5 3870 2.193.2
32 33,3 4.8 41,2
14 10,8 103 224
00 75,6 20,1 95,6
444 89,6 511 1851
32 B.6 78 19,6
19.6 886 132,1 2402
46,8 65,1 30,9 1428
18 6,8 12 2.8
13,5 156,1 1074 2770
0,5 54 0,6 6,5
1592 01 33,2 192,5
240 97,2 0,0 1212
16,3 25 62,7 81,6
04 17,2 23 19.9
04 31 4.8 8,3
04 34 18 55
0,0 0,0 0,0 00
0,0 01 0,0 0.1
Higienizar, descascare picar 3 banana, Colocar no liquidificader todos os ingredientes com 200ml dedguae bater até adfuiiir 2 consistencia

FNDE

1.500,0

46,9

375

2438

211

910,0

222,0

75

1.400,0

6,3

11/20



06/07/2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagdo

Ingredientes
* Arroz Parboilizado: 100.0 g
* Carne, bovina, patinho, sem gordura, grelhado: 60.0 g

Arruzeuzido * Cebola,crua:8.0g
refulgado com * Cenoura,cozida: 150 ¢
cenoura. Feijdo « Cominko:01g

em caldo

= Feijdo, carioca, cozido: 70.0g

« Oleo, de soja: 5.0ml

+ Tomate, com semente, cru: 10.0g
¢ Sal, dietético:0.5¢g

temiperado. Bite

acebolado. (+ED)

Modo de Preparo:
Arreiz com renours: Higienize, descasque = pigue a cebola e 3 cermura Retalgue o arrez erm um fie de dleo omm cebalale c=nolifs, aorescente

aguatervida e debes cozinhar come de castume.,

Feijda temperado: Cozinhe o felj3a cam temperos naturals, como castume.

Bife acebolade: Corre a vebola em rodelas e frive no dles com a carne bovina.

Ingredientes
Bolinho * Bolinhode Ovos:50.0g
acompathado de ¢ Laranja, daterra, crua: 180.0 g
lararja. (+ed) Mado de Preparo:

Balinbo: sem preparo

Laranja: Higienizar, cartar no meio e servir,

ht{ps:/fconvivaeducacao.org. briplatiormiools/faelreports/datasheets 12120




06/07/2020 Impresséo do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao
Nutrico Didria: 70%
3 A A A FaixaEtiria: 11-15 anos
Mais Educacio 2° e 4° semana i Categoria: Ensino fundamental
09 d J lh Alunos Atendidos: 182 e s R
e Julho R ——— ﬁi‘ﬁ Refeicses: Lanche daManhi, Almogo e Lanche da Tarde
Pamella Shayane Lima Melo -RT-9226
Composicao Nutricional Almoga
Lanche da Manh3a Ar;;:z t<::zlm:r e ;ei]&o em Lanche da Tarde i
; A i caldo temperado, i
Bi | ATUAL FNDE
a;:::ﬂi:;nzam acompanhado de puré de Macaxeira cozida com |
PheTancts faied batata. Carne com frango / + ed |
quiabada. Sobremesa: ¢
Laranja / +ed ‘
Energia (keal) 298,7 849,6 4222 {15705 1.500,0
Energia (ki) 1360 20445 17672 [ 39474 -
|
Proteina (g) 57 356 104 517 46,9
1
Lipidios (g} 7.2 21,0 181 i 46,3 375
]
Colesterol (mg] 0,0 59,1 52,8 f 111,9 -
1
Carboidratos (g) 532 1321 54,2 } 2395 2438
|
Fibra Alimentar (g) 1.4 17.5 2,9 i 217 21,1
Calcio (mg) 407 472,9 384 552,0 910,0
Magnésio (mg) 323 1251 618 219,2 2220
Ferro (mg) 1,3 7.0 0,6 8,9 7.5
Sédio (mg) 2112 3755 159,8 | 7485 1.400,0
Zinco (mg) 07 47 1,1 | 6,5 6,3
|
Retinal (mcg) 0,0 129,2 42 1334 -
RE (mcg) 61,0 523 4,2 i 117,5 -
Vitamina C (mg) 9.8 71.9 200 1017 420
i
Saturados (g) 23 226 48 i 297 -
Monainsaturados (g) 2.2 53 7.1 14,6 -
i
Poliinsaturados (g) 13 . 49 53 115 =
i
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 0,0 0.0 0,0 0,0 =
Acidos Graxas Trans (18:2t) (g) 0,0 0,3 0,0 03 -
Preparacoes
Biscaito do tipy
maria Ingredientes
acompanhado * Biscoito doce do tipo Maria: 60.0g
por melancia/+ * Melancia, crua: 100.0g
ed Modo de Preparo:
Bisceits maria; sem ntindo de prepars.
Melanciz: Higienizar, cortar 2 servir,
https:/fconvivaeducacao. org. br/platformftools/fae/reports/datasheets 13/20




06/07/2020

https

Arrozcozido e
teijao em caldo
temperacdo,
acompanhada de
puré de batata,
Carne com
quiabada.
Sobremesa;
Laranja/ +ed

Macaxelra cozida
camfrango / +ed

Impress3o do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes
Alho,cru: 0.5¢g

Arraz Parbollizado: 100.0g

Batata, inglesa, cozida: 30.0 g

¢ (Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru: 60.0 g
* Cebola, crua:8.0g

Colorau:0.5g

Cominho: 0.1g

Tomate, extrato: 20.0g

Feijdo, carioca, cozido: 70,0 g

Laranja, da terra, crua: 1800¢g

Leite, de vaca, integral, pé: 300g

Margarina, com élea interesterificado, com sal (65%de lipideos): 5.0 g
Oleo, de soja: 5.0ml

* Sal, dietético:0.5g

¢ Tomate, com semente, cry: 15.0g

* Quiabo, cru: 200g

Moda de Preparo:

Arroz > Cozinhar oarroz como de costume:

Feifdu temperaidu > Higienizar ¢ plear cebolz, ceblinha, cosntro, pimentio e wmate, reservar Cozinhar o feijau temperadu com os
ingredientes picados & o cuminha,

Puré da batats > Higlenizar, cortar e cozinker aovapor g batata,

Diluir o leite na daus, resarvar,

Emumia panelaealocar 3 batatacnzida amassads nlaite, a margaring & Umia picara de sal. Cozinhar am trogo haivs ats atinglr a ronsisténcia

Lastosa de puré.

Carne com quiabada > retire a gordura visivel da carne prepare com sal e carteem cubos.

Amasseoalho,asale cominha juntos atS formar uma pasta. Misture esta pastana carme e reserve,

Pigue a celicla, tomate e coentro, Retire 35 extremidades doquiaba, corte em rodelss e reserve.

Colsque acebiolas s manteiga em uma panela, em fogo midio, e déixe 316 que a cebala figue bem dourada, Mexa de vez #m quarda.

Em seguida, adicione a carne temperada, Ela i sal tar seu liguido e seci-lo para comecar a Jourar, Deise até a caine ficar dourada. Mexa e
ez em guando.

Enguanti s carne ests dourardo coloiue dgua para esquentar em ouira panela.

Quaridoa tarne dolirar, screscente tomares pitados o extrato de tamate, Misture, espere 1 minute, abulx=ofoge e colonque 2 canchas de dgua
guetitz, Tampe s panela = deive cezinhar por 40 minuts mesendo de vez sm quande, se Pretisar acrescerte mais 3gus, Em seguids, aditions

ot quisbos & deixe-os exszinhar por cercade 15 mirustos em fogo balvo/meadio car 5 pitiels tampadia, Acerte o sal se pracisur, Se agkar
necessario, cologue mals um pouea de dgua aos poucos durante o cozimento, Quanda a carne estiver macia e os quisbas estiveram cazidas,
&std no panto certa!

Laranja> Higienizar, cortar e servir.

Ingredientes

* Frango, sobrecoxa, com pele, crua: 60,0 4
» Oleo, desoja: 5.0ml

* Sal dietético:0.5g

* Mandioca, cozida: 180.0 g

Modo de Preparo:

M aweira: Higierizar, cortar e pedagos & cozinkar rom dguae sal

Frange> Retirar apelee gordura aparente e preparar com sal. Assar em poucs Alec,

flcnnvivaeducacau.org.brlplatfonnftoolstfaelreportsldatasheets
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06/07/2020

Mais Educacdo 1°e 3°
09 de Julho

Preparacoes

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Nutricdo Didria: 70%

FaixaEtaria: 11-15anos

Alunos Atendidos: 182 X

Nutricionista (CRN) / Respumave;&\‘;‘fu
PAMELLA SHAYANE LIMA O-RT-

9226

Composigdo Nutricional LanchedaManhs Almogo
Biscoito maria Risoto de frango.
acompanhado de Sobremesa: Melancia
achocolatado (+ed) (+ed)

Energia (keal) 539,3 520,2

Energia (ki) 959,0 6591

Proteina (g) 14,1 282

Lipidios {g) 14,9 50

Colesterol (mg) 25,5 534

Carboidratos (g) 82,7 88,7

Fibra Alimentar (g) 23 29

Cilcio (mg) 3139 79,5

Magnésio (mg) 64.5 37,6

Ferra (mg) 2,5 45

Sédio (mg) 356,3 140,6

Zinco (mg) 17 0,7

Retinol (mcg) 2475 04

RE (mcg) 0,0 1834

Vitamina C (mg) 4.4 6,5

Saturados (g) 78 155

Manainsaturados (g) 48 11

Paoliinsaturados (g) 18 1,6

Acidos Graxas Trans (18:1t) (g) 0,0 0,0

Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,3 00

Biscoito maria
acompanhbado de
achocolatado
o)

Ingredientes

« Biscoito doce do tipa Maria: 700 g
* Achocolatado, pé: 200 g

= Leite, de vaca, integral, pé: 30.0 g
Modo de Preparo:

Actncolatado:

Dissolver o leite na 3gua e miswrar o achocolatado.

Biscuite marfar servi.

https://convivaeducacao.org. briplatformftools/fae/reports/datasheets

Categoria: Ensino fundamental
Refeigses: Lanche da Manhi, Almogo e Lanche da Tarde

Lanche da Tarde

ATUAL
Arroz de leite (+ed)
1247 | 11842
00 | 14181
i
23 i 44,6
12 j 231
0,0 ? 78,9
255 | 196,8
0,5 | 56
1
12,4 i 405,9
I
9,0 ; 1111
1.4 8,3
393,0 | 890,0
|
04 j 28
00 2679
00 ' 1834
|
0,5 ! 114
|
0,2 { 23,6
|
0,3 i 63
0,6 | 40
0,0 i 00
0,0 | 0,3

FNDE

1.500,0

910,0

2220

7,5

1.400,0

6,3

16/20



D6/07/2020

Sobremesa:
Melancia (+ed)

Arroz de leite

{+ed)

Risotn de tfrango.

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes

Arroz Parboilizado: 100.0 g
Alho,cru:0.5¢

Cebola, crua: 8.0g

Cenoura, cozida: 20.0g
Cominho:0.1g

Colorau:0.5¢g

Frango, peito, sem pele, cozide: 60.0 g
Melancia, crua: 100.0g

Oleo, de soja: 20ml

Sal, dietético: 0.5 g

Mado de Prepara:

Risatadefra

(sal) @ corte em cubos o franga. Ratolgue & cebiola, em um fia de Sles, ¢ jurte o franga, Acrescs
3 5 B

bola. coancitra e reserve. Retire

Higienize, descasalie (9s aue contém casca) e pinue a

ngo:

teraper

Sobremesa: Higlenjze 2 melanciz 2 eorts em fatizs.

Ingredientes

Arroz pelido tipo 1: 100.0g
Leite em pé: 30.0ml
Sal, dietético: 0.5g

Maodo de Preparo:

Arroz de leite:

Cizinhe s arroz co

presentar 3 consisténcla de arraz de leite, desligue o fogoe sirva.,

https: /lconvivaeducacao.org. briplatform/tools/fae/reports/datasheets

1 pele, gordunas visi
ive Al o frango dourar.
: coginhar or mais 5- 10

ode cstume. Ac secar a 3gua, adicdone o lsite, mexa por alguns minuros aré o mesme Ir secando, Quandoc arroz

16/20



D6/07/2020

Mais Educacgdo 2% e 4° semana

10 de Julho

Composicao Nutricional

Energia (keal)
Energia (kj)

Proteina (g)

Lipidios (g)
Colesterol (mg)
Carboidrates (g)
Fibra Alimentar (g)
Célcio (mg)
Magnésio (mg)

Ferro (mg)

Sédio (mg)

Zinco (mg)

Retinol (mcg)

RE {mcg)}

Vitamina C (mg)
Saturados (g)
Monoinsaturados (g)
Paliinsaturados (g)
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g)

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

Preparacoes

Ingredientes

Tariada
acompanhada
par iogurte / +ed

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacéo

Nutriio Digria:  70%

FaixaFtariaz 11- 15anos

Alunos Atendidos: 182

o
Nutricionista (CRN) / Responsével: W

Categaria: Ensino fundamental

Pamella Shayane Lima Melo- RT-9226

Lanche da Manh3

Torrada acompanhada por
iogurte / + ed

354,7

1478,9

10,8

10,7

17,5

536

1,7

2608

326

0,5

447,1

12

88,3

0,0

0,0

51

30

2,0

00

02

* logurte, sabor morango: 250.0 ml
= Margarina, com dleo interesterificado, com sal (65%de lipideos): 5.0 g
* Pao, trigo, francés: 50.0g

Modo de Preparo:

https:/lconvivaeducacao. org. br/platformftools/fae/reports/datasheets

Almoco

Baldo de dois com frango
assado. Salada cruade

tomate e cenoura picada.
Sobremesa: Banana /+ ed

6953

1.402,8

22,2

191

52,8

95,7

3818

58

160,2

14

43

2352

20,5

19,3

70

54

00

00

logurte> Higlenizar, Cortar embalagem e servir em caneces individuais.

Lanche da Tarde

Sopa de legumes com

macarrao/ + ed

451,5

18795

223

9.4

48,0

68,2

33

272

21

160,0

3.5

16

208,2

71

24

2,6

38

0,0

0,0

Torrada> Cartar o pdo as meio passar manteigs e calocat em torma para 3ssar no forna par 15minutss

Refeigies: Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde

ATUAL

15015

47611

55,2

39.1

1183

2313

153

3836

1336

8.3

7673

6,0

94,2

4434

276

26,7

126

00

03

FNDE

1.500,0

46,9

37,5

7.5

14000

6,3

17120
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Baido de dois
com frango
assado, Salada
crua de tomate e
CENOUra picada.
Sobremesa:
Banana/ + ed

Sopa de legumes
COM Macarrdo / +
ed

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Ingredientes

* Alho,cru:0.5g

Arroz Parboilizado : 100.0g

* Banana, prata, crua: 750g
Cebola, crua:8.0g

* Cenoura,crua: 15.0g

* Cominho:0.1g

Feijao, carioca, cozido: 7008
Frango, sobrecoxa, com pele, crua: 60.0 B
Oleo, de soja: 5.0 ml

Sal, dietético: 0.5 g

s Tomate, com semente, cru: 15,0 B

Moado de Preparo:

Baido de dais > Ern urma pansls de
pressdc ponha a carne bioving, sal,
temperos e complete aré a metade com
Assim
que 3 panels comecar a agitar, diminuz o

3gua, tampe e leve 30 fogn médio,

fogae deixe cozinhar,

Apis a cocgdo, desligue uforue espere

totla & pressdu sair antes de abrir,

Jurite s feifdu, womplete com dgua rovamente ars a mietade e delxe cuzinhat por apenas 10 minuts.

Atere 3o; o faijio ndo pade Lazinhar demals & desmanchar. Apos s 10mirtes de cozimenta, desligue 2 fogs e espere toda a press o wair
antes de abrir. Retire a carre da panels e ransfira para um prato e desfie com dols garfos. Sobre uma tigela, passe o feijde por uma perelra e

rEserve a a0 do enzimenn, Em uma panela refolgue ne dlen a rebols, alho & varroz, Acrescan e 5 Ak it eozimento doteijio @ adicinne
mals {se necessario), deive cazinhar em fogo baino até atingir a consisténciz madia. Misture a carne= ofeljc e sirva.

Salada cruade romate e ceniirs picada- Higlenizar, descascar 2 cenourae ¢ortar a mesmac o tomate em cubos,

Bananz>Higienizar e servir.

Ingredientes

* Batata, inglesa, cozida: 30.0g

+ Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru: 60.0g
* Cebola, crua:80g

¢ Cenoura,crua: 150g

Colorau:0.5g

Cominho:0.1g

* Chuchu,cru: 150g

Macarrao, trigo, cru, com ovos: 80.0 g
Oleo, de soja: 5.0 mi

Sal, dietético: 0.5 g

* Tomate, com semente, cru: 15.0 e

Modo de Preparo:

Higierize, desiasgue lus alimentos com casca) e piaue as verdurss leguries, reserve,

o5 tefmperas, tomate, sal e misture. Adicione Sgus querine & deine tozirharda

Refolgue o cebola = o5 legumes com um fio dedleo, Aot

3t 0s legumes ficarem um pouce macia.

Acrascente nmacartio e deixe cozirifsr,

https{/fconvivaeducacao. org. br/platformftools/fae/reports/datasheets
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https:

Mais Educacido 1°e 3°
10 de Julho

Composicao Nutricional

Energia (kcal)
Energia (kj)
Proteina (g)
Lipidios (g)
Colesterol (mg)
Carboidratos (g)
Fibra Alimentar (g)
Calcio (mg)
Magnésio (mg)
Ferro (mg)

Sadio (mg)

Zinco (mg)

Retinol (mcg)

RE (mcg)

Vitamina C {mg)
Saturados (g)
Monoinsaturados (g)

Poliinsaturados (g)

Lanche da Manh3a

Vitamina de banana com

Impressao do Relatério N utricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Nutricdo Didria: 70%

FaixaEtéria: 11- 15 anos

Alunos Atendidos: 182

e

PAMELLA SHAYANE LIMA ME]

Mutricionista (CRN) / Responsdvel: 00
“RT-

9226

avela, {+ed)

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

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

Preparacdes

Vitamina de
banana com
avela, (+ed)

Ingredientes

1931

808,7

3.2

14

0,0

444

3.2

19.6

46,8

18

0,5

159,2

24,0

16,3

04

0.4

04

0,0

0,0

¢ Aveia, flocas, crua: 10.0g

* Banana, prata, crua: 75.0 g

+ Achocolatado, ps: 20,0 B
¢ Leite em poé: 30.0 ml

Moda de Preparo:

Higienizar, descascar e picar a banana. Co

pastoss de vitaming.

Almogo

Arroz de feljao,
acompanhado de carne

Categaria: Ensino fundamental

Refeicies: Lanche da Manha, Almoco e Lanche da Tarde

Lanche da Tarde

Cuscuz de milho

bavina cozida ao molhe temperado com pedacos
com | Sebi bovines. (+ed)
Laranja. (+ed)
671,0 556,7
1.302,7 8109
323 30,2
8.2 11,2
336 75,6
1183 86,1
16,5 14,7
1853 18,2
91,1 123,6
7,0 48
255,% 1590
51 6,9
01 47,4
38,6 54
704 2,7
17,0 2,9
23 37
15 34
00 0,0
01 0,1

lconvivaeducacao., org.br/platformitoolsifae/reports/datasheets

ATUAL

14209

29223

65,7

20,8

1092

248,8

344

2231

2616

13,6

428,5

12,5

206,8

68,0

89,5

20,2

64

53

0.0

0.2

locar no liquidificader todos as ingredientes cam 200m| de dguz e batel 2t adauinir a consisténcia

FNDE

1.500,0

46,9

375

2438

211

9100

2220

7.5

1.400,0

6.3

18/20



D6/07/2020

Arroz de teijas,
atompanhado de
carne bovina
cozida ao molho
com legumes.
Sohremesa:
Laranja. (+ed)

Cuseuz de milho
temperado com
pedacos bovinos,
(+ed)

Impressao do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagéao

Ingredientes

Alho,cru:0.5g

Arroz Parboilizado : 100.0g
Batata, inglesa, cozida: 200 g

* Carne, bovina, paleta, sem gordura, cozida: 60.0g
Cebola, crua: 80g

= Cominho:0.1g

* Chuchu, cozide: 20,08

* Tomate, extrato: 20.0g

+ Feijao, carioca, cozida: 70.0 g

* Laranja daterra crua: 180.0g

» Oleo, desoja: 20ml

Sal, dietético: 0.5 g

¢ Tomate, com semente, cru: 10.0g

Moda de Preparo:
Arroz de fefjac > Cozinhe ofeijao coma de costume com sal, mas deixe a0 dente (consisténcia mals firme), Retire o calde, sobrands apEnas s

consisténda macia,

araos. N2 panefa de feifso, acrescente o arraz e dzua quente. Cozinhe até o arroz e ofeijas atingirer

Carne bovina cozida com legumes > Higienize os legurries & verduras, descasque, pique e reserve, Core a carne bovina em requenos cubos e
ernuma panela de pressdu cologue s ingredientes e cozinhe e fogo baiia par 10 minutus. Ands a fervurs, acrescents o melho de tomate &
cuzinhie por mMais 20 minutos o ate o caldo engrussar levemente & s legumes e carne ficarers madios.

Sobremess: Higienize, carte aamelo e sirva,

Ingredientes

e Alho,cru:0.5g

* Aveia, flocos, crua: 10.0g
 Carne, bovina, patinho, sem gordura, grethado: 60.0g
Cebola, crua: 8.0g

Cominho: 0.1g

Colorau:0.5g

Flocdo de milho: 100.0g

« Oleo,de soja: 20 ml

* Sal dietético:0.5g

* Tomate, com semente, cru: 10,0g

Modo de Preparo:

Cuscliz dzmilhe > Emum recipiente poiha 2 farinha de milhe, aveia am fiocos 2 0 sal. Acrescente sguafiltrads & mexa aiéa massa ficar (mida.

do

Ponhia agua no fundo do cuscuzeirs, @ coloque com o auxi 2 uma colher amassa nd peneira prégr

har por 20 minutos. Cu taa o teste dogarfe, que consiste ari inserlr o inesting na massa e ssie

Deixe descansar por 10 minutos

cuscuzeiro. Leve ao fogo baive = delxe co
sa paraficar "esfarelads’. Refolgue os pedagas bovings na cebola e no éles, junta com teniparos e misture no

deve sair limpo. Amasse 2w

CUSCUZ.

https: /fconvivaeducacao. org. br/platfarm/tools/fae/reports/datasheets
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