PREFEITURA DE: PORTC DA FOI.HA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E |.LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana n® 1038, Centro - Porto cia Folha/3E
E-mail: semedportedafolha@oullcok.com

CARDAPIO FUNDAMENTAL MAIOR (11 a 15 anos) / ANO:2019
<Cardapio espelho do oficial. Cpcéo para melhor compreens&o>

12 e 3% semana

DIAS DA SEMANA

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Cachorro quente de
frango
Ou
Biscoito Maria

Cuscuz de miilho
temperado com pedacgos

bovinos em tiras.

Arroz enricjuecido com
frango acompanhado de

macarrao,

Sopa de legume:s com

macarrao e carne bovina.

Arroz de feijao,
acompanhado de
frango cozido ao

molho com legumes.

frango, extrato de tornate,
6leo de soja, péo hot-dog,
polpz de fruta, tomate,

carn@ bovina, cebola,
cominho, colorau, farinha
de milho, laranja, éleo de

cenoura, cebola, cclorau,
extrato d= tomate, goiaba,

macarrao espaguete, oleo de

Sobremesa: Laranjz. Sobremesa: Goiaba Sobremesa;
Suctde polpg Melancia.
Composic¢do

Manha. Agua, agucar, alha,

(Hihalmie) batata, cebola, cenoura, i Alho, arroz
) o _ Agua, acglcar, arroz. ) N

Tard2 colorau, cominho, filé de Alho, aveia em flocos, N Abdborz, batata, carne parboilizedo, batata,

(1£h00rnin) parboilizado, alho, beterraba,

bovina, cebola, cenoura,
corninha, colcrau,

macarréo espaguete, éleo

cebola, cominho,
extrato de tomate,
feijdo carioca, frango

sal. soja, sal, tomate. . de soja, quiabo, repolho, coxa e scbrecoxa,
soja, polpa de fruta. repalho, o
Ou sal tomate. melancia, 6leo de
_ sal 2 tomate. .
Agucar, biscoito maria e soja, sal, tomate.
polpz de fruta
Compesicdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Célcio Ferro Magnésio Zinzo Sédio
By (keal) (8 (e) () . (g) (meg) (mg) (mg) {mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 437,0 72,5 15,9 11,8 6,5 328,0 158,6 62,0 2.5 65,2 2,2 405,0

Este cardapio cleve permanecer fixado ne cozinha da escola e disponibilizado Nutricionista RT. Pamella Shayane Lima Melo

para a comunidade escolar, conforme Resolugido FNDE n° 26/2013. Cardapio

O 7 N . ; CRNS - 9226
Sujeito a Alteragdo. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado.



PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

FUNDAMENTAL MAIOR -~ 11 a 15 anos/ ANO: 2019

CARDAPIO PARA AS PRIMEIRAS E TERCEIRAS SEMANAS DE CADA MES

e S i b e SEGUNDA-FEIRA A ol } "
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
K(g»ou ml)
gua — 250m| = Cachorro guente de frango: Tempere o
Actcar — 15g (01 colher de sobremesa frango, em seguida coloque para
rasa)
cozinhar. Depois de pronto desfie o
Alho - 0,5¢g .
frango e coloque as verduras cozidas,
Batata- 30g )
Gebola—8g deixe ferver e cologue o molho de
Cenoura — 30g tomate.
. Colorau — 0,59 Sirva com péo de hot dog.
Manhé Cach ta-dat _
Ou Filé de frango —50 g = Suco de polpa: Colocar no liquidificador
(1 5;%?:1‘;” ) Extrato de tomate — 30 g todos os ingredientes e bater até
Biscoito Maria Oleo de soja — 2ml adquirir a consisténcia de suco.
Pao Hot dog- 50g (01 und)
*consisténcia normal e liquida Suco de polpa Polpa de fruta — 100 ou
. Biscoito doce do tipo maria: Distribua.
Tomate — 10g S
Sal—05g Suco de polpa: Colocar no liquidificador
Ou todos os ingredientes e bater até
Agua — 250m| adquirir a consisténcia de suco.
Aclicar— 15 g 570%0 Vi
k _..‘. a2 ,‘;'t'v‘“’
Biscoito do tipo maria — 35g (7 Und) e A Byl -
Polpa de Fruta — 100g . NU*’-T"'E‘GL::E;“
(G




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro — Porto da Folha/SE
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. , TERCA-FEIRA Lie
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGRED'fg“:fsm’l’:e’ i i MODO DE PREPARO
] ) » Cuscuz de milho > Em um recipiente
ponha a farinha de milho, aveia em
flocos e o sal. Acrescente agua
fillrada e mexa até a massa ficar
umida. Deixe descansar por 10
minutos. Ponha agua no fundo do
Alho -0,5g cuscuzeiro, e coloque com o auxilio
Aveia em flocos — 15g. de uma colher a massa na peneira
Carne bovina — 60g propria do cuscuzeiro. Leve ao fogo
Manh4 Cuscuz de milho temperado com Cebola - 8g baixo e deixe cozinhar por 20
(10h00min) pedagos bovinos em firas. Cominho — 0,1g minutos. Ou faga o teste do garfo,
Tarde Colorau — 0,59 que consiste em inserir 0 mesmo na
(15h00min) massa e este deve sair limpo. Sirva

*consisténcia normal.

Sobremesa: Laranja

Farinha de milho — 120g (01 fatia M)
Laranja — 180g (Und média)
Oleo de soja— 2 ml
Sal - 0,5¢g
Tomate — 10g

quente.

Tempero para o cuscuz > Corte a
carne em tiras, asse um poucc em

6leo de soja, depois acrescente alho
e cebola e espere dourar. Apods
estarem douradas, acrescente o
tomate, cominho e colorau. Misture o
cuscuz aos ingredientes refolgados.
Laranja > Higienize a fruta, corte em
quatro partes e sirva.
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PREFEITURA DE PORTC) DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGA®, CULTIJRA, ESPORTE = LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n° - 036, Centro - Porto da Folha/SE:
E-mai : semedportcdafolha@outlook.com

I 1i; QUARTA-FEIRA _ :
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"GRE"f;"Ifﬁfe’ e MCDO DE PREPARO
] T * Arroz enriquecido com frango >

Higienize, descasque (os que

contém casca) e pique 0s

Arroz parboilizedo - 80g ingredientes, reserve. Refolgue a

Alho -0,5g cebola, em um fio de dleo, e junte o

Baterraba -- 30g frango. Acrescente o cominho e

Cenoura — 30g colorau para temperar e deixe até

ilanh& Cebcla — D8g ‘dourar” o frango. Adicione o sal, e

(10h00min) Arroz enriquecido com frango Colorau — 0,5g os legumes, cubra com &gua quente

Fards acompanhade de macarrao. Extralo de tomate — 40g e rr1‘|sture. Cozinhe até ficar b('em

. - macio. Acrescente o arroz e deixe
(15h00min) Filé de frango — 60g

*cecnsisiéncia normal.

Sobremesa: Goiabal

Goiaba -- 170g (Und pequena)
Macarréo espaguete- 80¢
Oleo de soja— 2 ml
Sal - 0,5g
Tomate — 20g

cozinhar por mais 5 minutos.

Macarrdo > Cozinhe o macarrdo até
fazer o teste do garfo e mesmo
estiver no ponto. Refolgue cebola e
tomate e misture com extrato de
tomate e acrescente o macarrao.

Goiaba > Higienize e sirva.
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PREFEI"URA DIii PORTC) DA FOL.LHA
3ECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAN, CULT JRA, ESPORTE E LAZEF
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E-mail: semadportodafolha@ouilook.com

__QUINTA-FEIRA

HORARIO/CONSISTENCIA

PRATO DO DIA

INGRELIENTES Per capita
(g bumi)

MODO DE FREPARD

Manhé
(10h00min)

Tarde
(15h00min)

*censisténcia normal.

Sora de legumes com carne bovina

€ macarrao.

Abdbora - 40g

Batata — 40g
Carne bavina — 50g
Cebnla - 8g

Cenoura - 40g
Cominho - 0,1g
Colorau - 0,59
Macarrao espaguete- 40q
Olexo de soja — 2ml
Quiabo — 40g
lepoho - 30g
Sal - 0,5g
Tomate — 10g

Sopa :» Higienize, de:scasque (os
alimentos com casca) e piqus a
ahoébo-a, batata cebola,
pimenido e o tomate reserve.
Refolgue a cebola e a came
bovinz em um fio de: dled, deixe
alé a carne: coz nhar. Acrescente
a abbébora batata, cenoura, os
tempe-os, fomate, sal e misture.
Adicione Zgua quente = deixe
cozinhandc até os legumes
ficarem um  pouco  macio.
Acrescente o macarrdo e deixe
cozinhar.

Sirva a sopa
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PREFEITURA Dii PORTC) DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGA®D, CULTURA, ESPORTE E LAZE!
Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro - Porto da Folha/SE:
E-mail: semadportadafolha@outlook.com

_ SEXTA-FEIRA R e T M
| HORARIOICONSISTENCIA | PRATODODIA | INOREDIETTESer coplt N
» Arroz de feijgo > Couinhe o feijdo como de

Alho - 0,5g

costume com sal, mas deie ao dente

Arroz parboilizadc — 8(g
Batata - 30g

(consis:éncia mais firme). Retire o caldo,
sobrando apenas os (raos.

Manhé "
(10h00min) Ao daiei Cebola—35g Ne parela de feijdo, acrescente ¢ arroz e
rroz de feijéo inho —
Tarde A N : . Ceminho—9,1g agua quente. Cczinhe até o arroz & o feijdo
. companhado de frango cozido - =
(15h00min) F ? Extratodla bamate =209 atingirem a consisténcia macia

com legumes. Filé de: frango — 60g

i iStanci ‘ . )
consisténcia nonmal Faijéo carioca — 40g "

Frange cozido com legumes > Higienize e

Sobremesa: Melancia )
Melancia — 100g

descasjue os legumss. Tempere o frango,
Oleo de soja — 2ml
Sal - 0,5g

Tomate — 10g

em seguida coloque: pa-a cozintar junto

com as verduras e o extralo de tomate.

* Melancia > Corte a melancia em tires.

. Composicio | Erergia » | Frotelna | Lipidio | Fibra | VitA | Vit.C | Célcio |Fero |Magnésio | Zinco  [Sédio
* Nutrcional (Keal) | @ @ | @ | (meg) | (mg) | (mg) |(mg) | img) | (g) | (mg)
Média semanal 4370 15,9 11,8 6,5 328,0 158,6 620 | 2,5 552 | 2, 405,0
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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 FUNDAMENTAL MAIOR (11 a 15 anos) / ANO:2019
<Cardapio espelho do oficial. Opcéo para melhor compreensio>

DIAS DA SEMANA
2° e 4% semana
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Macarronada ao molho de tomate com
Arroz cozido e feijdo em frango.
Arroz e feijdo tropeiro Batata doce cozida. caldo temperado
acor;giggaégo de acompanhado de puré de Ou
BOI'nhé’ acompanhado batata Arroz cozido com strogonoff de frango*
e iogurte.
Salada crua (beterraba e Coxa e sobrecoxa de Carme com quiabada
cenoura raladas). frango ac molho. 9 )
1 x,%:hé- Sobremesa: Abacaxi Sobremesa: Melancia Scbremesa: Laranja
mi
( o *2% e 4° semana respectivamente
Tarde Composigédo
} ) Ao, aING. afez Alho, cebola, colorau, cominho, extrato
Arroz parboilizado, alho, afbilizad 0‘ bat ét 4 GaHe de tomate, frango coxa e sobrecoxa,
abacaxi, batata, Alho, batata doce, cebola, pbovina ceSola & oi T laranja, macarrdo espaguete, 6leo de
. beterraba, carne bovina, colorau, extrato de ; ) ’ ! soja, sal.
Bolinho de ovos, cominho, extrato de tomate,
oL cebola, cenoura, tomate, frango coxa falific carices. leité Intaaral Ou
gurte: cominho, farinha de sobrecoxa, 6leo, tomate, emj A el ar'ina 1 eiagcia Arroz parboilizado, alho, amido de
mandioca, feijdo carioca, | sal. 5l eg ,imer?téo sél tomate' milho, cebola, extrato de tomate, filé de
oleo, sal. P uiafm J ' | frango, laranja, leite integral em pé, 6leo
q ‘ de soja, sal.
Composicao Nutricional | Energia (kcal) | Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Célcio Ferro Magnésio Zinco Sédio
: (8 (8) (e) g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 462,4 71,7 19,9 14,3 5,2 376,0 31,0 263,2 3,0 66,7 2,5 400,8
Este carc}apm deve permanecer fixado na_cozmha da escoa e dsponnb:hzado para Nutricionista RT. ella Shayane Lima Melc

a-comuntdad otar—conformeResolucdo FND 61201t3Cardapio Sujeito a
Alterac&o. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado. CRNS - 9226



PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n® 1038, Centro = Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

L™ &
FUNDAMENTAL MAIOR - 11 a 15 anos/ ANO: 2019 N W
CARDAPIO PARA AS SEGUNDAS E QUARTAS SEMANAS DE CADA MES
‘ SEGUNDA-FEIRA , : :
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA _ INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
_ (g ou ml)
Manhél « Bolinho — N&o necessita de preparo, sirva.
(#0n00min) Bolinho - 50g « logurte — Lave a embalagem, faga uma abertura e sirva
Tarde Bolinho acompanhado de iogurte. logurte — 250ml em canecas individuais.
(15h00min)
*consisténcia normal e liquida
. i e - REDIENTES/Per capi ;
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA G b f‘n{;‘ i MODO DE PREPARO
= Arroz : Cozinhar o arroz como de costume.
= Feijdo tropeiro > Cozinhar o feijdo como de
costume escorrer o caldo. Reservar. Em uma
Arroz parboilizado — 70g panela acrescente a cebola, tomate, alho picados
Alho — 0,5g € a carne em cubos e fritar. Acrescentar o cominho
Abacaxi — 60g e mexer. Apbs mexer até o tempero misturar, junte
Batata — 30g o feijao, mexa e acrescente aos poucos a farinha
Beterraba — 20g de mandioca até atingir a consisténcia de feijéo
carne bovina - 60g tropeiro, Nao deixar ficar muito seco.
Manha cebola — 8g = Macarrdo: cozinhe com sal como o costume,
(10h00min) Arroz e feijao tropeiro acompanhado de macarrio. e
cenoura — 30g d
Tarde Salada crua (beterraba e cenoura raladas). — « Molho de tomate> Higienizar e picar a cebola, alho
(75h00min) Sobremesa: Abacaxi '

*consisténcia normal.

farinha de mandioca — 20g
feijao carioca —65¢g
Macarrdo espagusete — 40g
oleo = 5ml
sal - 0,59

e reservar. Doure em um fio de 6leo a cebola e o
alho. Apoés esse procedimento acrescente
cominho, colorau, o extrato de tomate e deixe
levantar fervura. Mantenha em fogo baixo até
atingir a consisténcia de molho. Misture o
macarrdo cozido no molho. Sirva em pratos
individuais.

= Salada Crua > Higienizar, descascar e ralar a
cenoura e beterraba.

= Abacaxi > Higienizar, cortar e servir.




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
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: _ QUARTA-FEIRA ; J
| | ES/Per capita :
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA HERED E’N:u o MODO DE PREPARO |
Alho - 0,5g = Batata doce: Higienizar, cortar em pedagos ﬂ-
batita doce cozinhar com agua e sal.
Manha cebola - 0,8g = Coxa e Sobrecoxa: Retirar a pele e gordura
(10h00min) colorau — 0,5g aparente e temperar com colorau e cominho e
Batata doce cozida.
” 57,.;36;33 5 Coxa e sobrecoxa de frango a0 molho. extrato de tomate - 20g reservar. Doure a cebola e o alho, acrescente o
min

frango coxa sobrecoxa — 60g

tomate a coxa e sobrecoxa. Cozinhe em fogo

*cansisténcia normal. 6leo — 5ml baixo até atingir 2 consisténcia macia.
tomate — 15g
sal - 0,5g
S AT _QUINTA-FEIRA _ R
S & ' Per capit
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '”GRED'ENIfﬂf;" ity MODO DE PREPARO
= Aoz > Cozinhar o arroz como de costume.
. = Feijdo temperado > Higienizar e picar a cebola,
Abdbora — 40g (1 col. sopa cheia) . )
cebolinha, coentro, pimentdo e tomate, reservar.
Alho — 0,5¢. . " . -
Cozinhar o feijdo temperado com os ingredientes
Arroz parboilizado — 70g. (1 Esc. M. rasa) - i
picados e o cominho.
Carne bovina - 60g . :
= Puré de abobora > Higienizar, cortar e cozinhar
Cebola - 10g.
ao vapor a abébora.
Colorau — 0,5g. p— 5
Manh3 Arroz cozido e feijdo em caldo temperado, Cominho = 0,1. EI ""r:n: e:an:ua’ rTservar. b ”
; m anela colocar a abébora cozida
(10h00min) acompanhado de puré de batata. Extrato de tomate — 20g. e s it © st o de
Tarde Carne com quiabada. Feijéo carioca — 60g amassa ?' ' qurifia‘s e, piee ?
(15h00min) Stbireinssd: Milanei sal. Cozinhar em fogo baixo até atingir a

*consisténcia normal.

Leite integral em p6 — 20g.
Margarina — 5g.
Melancia — 100g.
Oleo — 5ml.
Pimentao — 5g.
Sal-0,5g.
Tomate — 10g.
Quiabo — 40g.

consisténcia pastosa de puré.

= Carne com quiabada > retire a gordura visivel da
carne prepare com sal e corte em cubos.
Amasse o alho, o sal e cominho juntos até formar
uma pasta. Misture esta pasta na came e
reserve.

Pique a cebola, tomate e coentro. Retire as

reserve.

exiremidades do guiabo, corte em rodelas e |
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L3
Coloque a cebola ea manteiga em uma Panela '

em fogo médio, e delxe até que a cebola fique

T

bem dourada. Mexa de vez_em uando.
Em seguida, adicione a carne tempérada. Ela ira
soltar seu liquide e seca-lo para comegar a
dourar. Deixe até a carne ficar dourada. Mexa de
vez em quando.
Enquanto a carne estd dourando coloque agua
para esquentar em outra panela.

Quando a carne dourar, acrescente tomates
picados e extrato de tomate. Misture, espere 1
minuto, abaixe o fogo e coloque 3 conchas de
agua quente. Tampe a panela e deixe cozinhar
por 40 minutos mexendo de vez em quando, se
precisar acrescente mais 4gua. Em seguida,
adicione os quiabos e deixe-os cozinhar por
cerca de 15 minutos em fogo baixo/médio com a
panela tampada. Acerte o sal se precisar. Se
achar necessério, coloque mais um pouco de
agua aos poucos durante o cozimento. Quando a
carne estiver macia e os quiabos estiverem
cozidos, estd no ponto certo!

. Melancia> Higienizar, cortar. Servir

SEXTA-FEIRA

HORARIO/CONSISTENCIA

PRATO DO DIA

INGREDIENTES/Per capita

MODO DE PREPARO

(g ou mi)
Alho - 0,5¢ Macarronada ao molho de tomate com frango > cozinhe o
: macarrdo com sal como o costume, reserve.
Manh& Cebola - 8g
(10h00min) Macarronada ao molho de tomate com Colorau 0,59 Frango > Higienizar e picar a cebola, alho e reservar. Doure
Tards fm(;'g"- Cominho — 0,1 em urr1 fio de oleo a cebola e o‘ alho. Apos ef;se
(15h00min) procedimento acrescente o frango e cozinhe, em fogo baixo,

*consisténcia normal.

Arroz cozido com strogonoff de frango*
Sobremesa: Laranja

*2% e 42 semana respectivamente

extrato de tomate — 20g
frango coxa e sobrecoxa — 60g
laranja — 180g
macarrdo espaguete — 40g

com sal, cominho e colorau. Apés cozida, junte o extrato de
tomate e deixe levantar fervura. Mantenha em fogo baixo até

atingir a consisténcia de molho. Misture o macarrdo cozido

oleo de soja —5ml

no molho e sirva a macarronada.
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sal — 0,59

Qu

Arroz parboilizado — 70g
Alho - 0,5g
amido de milho = 0,2y
cebola - 0,8g
extrato de tomate — 20g
file de frango — 50g
laranja — 180g
leite integral em p6 — 20g
6leo de soja —5ml
sal —0,5g

= Arroz cozido: Em uma panela coloque agua para ferver,

=  Strogonoff: Em uma panela a fogo médio acrescente o

= Laranja: Higienizar a laranja, cortar em quatro partes e

Laranja: Higienizar a la

servir.

acrescente o arroz e deixe em cozimento por 15 a 20
minutos ou até fazer o teste e verificar que o grdo de
arroz esta macio e a Agua secar.

6leo e em seguida coloque o frango picado em cubos na
panela e deixe cozinhar, sempre dando uma olhadinha
para ndo queimar. Assim que o frango estiver bem
cozido, acrescente o alho e cebola para dourar, depois o
extrato de tomate com um pouco de Agua, quando secar
um pouco acrescente o leite com o amido e mexa até
atingir a consisténcia de creme homogéneo.

servir.

@

Meédia semanal

14,3




