SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAOQ, CU LTURA, ESPORTE E LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE

Lo

PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

CARDAPIO CRECHE (1 ano e 3 meses a 3 anos) / ANO: 2017

<Cardapio espelho do oficial. Opcéo para melhor compreensio>

1e 3? semana

DIAS DA SEMANA

SEGUNDA-FEIRA

TERGA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Lanche da manha

Vitamina de maméao e

Suco natural de

Achocolatado
acompanhado de

Suco natural de

Arroz doce. :
; _ manga acompanhado laranja acompanhado
00mi b .
(09h00min) banana com aveia. e homad biscoito maria. de biscoito maria.
Arroz refolgado; Méacarronadaias thelhs Arroz cozido. Risoto de frango Arroz de feijao
Feijao em caldo com frango desfiado.
cozido; Feijdo com abdbora.
Salada crua de
Al - ; : ;
“ 2hlggr$1?n) Carne bovina cozida rgaé?:c?:rtg?nc;?e repolho e tomate Peixe cozido com
desfida s molbo P slerl Picadinho de carne picados. legumes.
P ' com quiabo.
com legumes.
_ Sobremesa: Maméao ) :
Sobremesa: Melancia Suco de polpa Suco de polpa Sobremesa: Melancia
Arroz de leite Salada de fruta Sopa de legumes | Cuscuz de milho com
Lanche da tarde logurte acompanhado composta por banana com macarrao. aveia, acompanhado
(15h30min) de biscoito maria. . , :
Suco de polpa € mamé&o com aveia. de ovos mexidos.
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER

Rua Cel. Miguel Silva Santana, n° 10386, Centro — Porto da Folha/SE

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

1e 32 semana

DIAS DA SEMANA/ COMPOSICAO

- SEGUNDA-FEIRA

- TERGA-FEIRA

| QUARTA-FEIRA

 QUINTA-FEIRA |

- SEXTA-FEIRA |

Lanche da manha
(09h00min)

Agua, aveia em flocos,
banana, leite integral em
po, mamé&o.

Agua, aglicar, manga,
margarina, pao do tipo
hot dog.

Achocolatado em po,
agua, biscoito doce tipo
maria, leite integral em
po.

Acucar, agua, arroz
branco, leite de coco,
leite integral em po.

Biscoito doce tipo
maria, laranja.

Almogo
(12h00min)

Alho, arroz parboilizado,
batata, carne bovina,
cebola, cebolinha,
cenoura, coentro,
colorau, cominho em pg,
chuchu, extrato de
tomate, feijéo carioca,
Oleo de soja, melancia,
sal.

Alho, cebola, coentro,
extrato de tomate,
frango, macarrao
espaguete, mamao,
6leo de soja, repolho,

tomate, sal.

Abdbora, actcar, alho,
arroz parboilizado,
carne bovina, cebola,
coentro, cominho,
extrato de tomate,
feijdo carioca, éleo de
soja, polpa de fruta,
quiabo, sal, tomate.

Alho, arroz
parboilizado, agtcar,
cebola, cebolinha,
cenoura, coentro,
cominho, colorau,
chuchu, frango, dleo de
soja, polpa de fruta,
repolho, sal, tomate.

Alho, arroz
parboilizado, batata,
cebola, cebolinha,
coentro, cominho,
chuchu, extrato de
tomate, feijao carioca,
filé de panga, melancia,
oleo de soja, sal,
tomate.

Lanche da tarde
(15h30min)

Biscoito doce tipo maria,
iogurte.

Acucar, agua, arroz
branco, leite integral
em po, polpa de fruta,
sal.

Aveia em flocos,

banana, maméo.

Batata, cebola, coentro,
cominho, colorau,
chuchu, macarréo tipo
argola, 6leo de soja,

sal, tomate.

Aveia em flocos,
farinha de milho,
margarina com sal, ovo

de galinha, sal.
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CRECHE -1 ano e 3 meses a 3 anos

CARDAPIO PARA AS PRIMEIRAS E TERCEIRAS SEMANAS DE CADA MES

—
-

SEGUNDA-FEIRA

HORARIO/CONSISTENCIA

PRATO DO DIA

INGREDIENTES/Per capita
(g ouml)

MODO DE PREPARO

Lanche da manha
(09h00min)

“consisténcia pastosa

Vitamina de banana e mamao com

aveia.

Agua (diluigdo do leite) — 150mi
Aveia em flocos — 10g (1 col.
sobremesa cheia)
Banana —40g (1 und M)
Leite integral, p6 — 20g (1e » col.
sopa)

Maméo — 50g (1 fatia P).

Higienizar, descascar e picar as frutas.

Colocar no liquidificador todos os
ingredientes e bater até adquirir a

consisténcia pastosa de vitamina.

Servir nos copos préprios para consumo
das criancas.

Almoco
(12h00min)

*consisténcia normal

Arroz refolgado com feijao em
caldo. Acompanhado de camne
bovina cozida desfiada ao molho

com legumes.

Sobremesa: Melancia.

Alho — 2g
Arroz parboilizado — 50g (1 col Arroz
Cheia)
Batata — 15g.
Carne bovina — 25g (1 pedaco P)

Cebola - 12g

Cebolinha - 1g

Cenoura — 15g

Arroz_refolgado > Higienizar, picar a
cebola e o alho e reservar.

Refolgue o arroz no alho, cebola e um
fio de oleo. Acrescente agua fervida e

cozinhe como de costume.

Feijdo em caldo > Cozinhe o feijgo como

de costume, deixando o caldo

L

Coentro — 1g

consistente.

Carne bovina cozida desfiada an malha
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Colorau - 0,5g
Cominho em p6 — 0,10g
Chuchu - 15g
Extrato de tomate — 20g
Feijéo Carioca — 35g (1 concha P
rasa)

Oleo de soja — 2ml
Melancia — 50g (1/2 fatia P)
Sal-0,5¢g

com legumes:

Higienizar, descascar, picar os legumes
e verduras, reservar.

Retirar as gorduras visiveis da carne,
cortar em cubos e cozinhar utilizando
temperos, cebola, cebolinha, coentro,
extrato de tomate e as verduras que
estavam reservadas.

Sobremesa > Cortar a melancia em

cubos, retirar as sementes e servir.

Lanche da tarde
(15h30min)

“consisténcia normal e liquida.

Biscoito doce tipo maria,
acompanhado de iogurte.

Biscoito maria — 05 unidades
logurte — 150m|

Nao apresenta modo de preparo.

__INFORMAGOES NUTRICIONAIS

!:':margn”e.= CHO

PIN | LIP | Fibras | Vit C | Vi A Ca Fe Mg e i
(Kea) | (g) @ | (@ 9) (9) (9) (mg) (mg) (mg) _ (mg) (mg)
70605 | 11402] 2665 | 197 | 426 | 4552 | 45446 487,8 3,56 39,02 1,40 737,79
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TERGA-FEIRA 3
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '”GRED'EQNOTEﬁ":; er capita MODO DE PREPARO
Suco natural de manga:
Higienizar a manga, descascar e
cortar em fatias.
Agua — 150ml. Adicionar no liquidificador as

Lanche da manhé
(09h00min)

“consisténcia normal e liquida.

Torrada acompanhada de suco
natural de manga

Agucar — 99 (3 col. cha).
Manga — 43,48g (1/2 und P).
Margarina — 8g (1 col. cha cheia).
P&o do tipo hot dog — 25g (1/2 und).

fatias da manga, agua e aglcar e
bater até atingir a consisténcia de
suco.

Torrada > Cortar o pdo em 4
partes, acrescentar margarina,
colocar no forno até ficar
levemente dourado e servir apés

ficar em temperatura ambiente.

Almogo
(12h00min)

*consisténcia normal.

Macarronada ao molho de tomate
com frango desfiado.
Acompanhada de salada crua de
repolho e tomate.

[

Alho - 0,5g.
Cebola — 8g.
Coentro — 1g.
Extrato de tomate — 20g.
Frango — 40g.
Macarrao espaguete — 50g (1 col.

Macarronada ao molho de tomate
com frango desfiado:

Macarrdo: cozinhe com sal como
o costume, reserve.
Frango desfiado:

Retirar a pele e gorduras visiveis |

Q AA =
SURTEITICSA. WIidTTau.,

arroz cheia).

do frango, cortar em cubos,
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Mamaéao — 50g (1 fatia P).
Oleo de soja — 2mll.

Repolho — 20g (2 col. sopa cheia).

Tomate — 20g (2 fatias P).
Sal - 0,5g.

cozinhar como de costume com
os temperos. Ao terminar a
cocgéo, esperar esfriar, desfiar e
reservar.

Acrescentar ao frango o extrato
de tomate e cozinhar até atingir a
consisténcia de molho. Adicione
ao molho o macarrao espaguete.

Salada crua de repolho e tomate

> Higienizar e cortar em tiras o
repolho e tomate, para a
preparacéo da salada crua.

Sobremesa > Retirar a casca e

cortar o mamao em cubos.

Lanche da tarde
(15h30min)

“consisténcia branda e liquida.

Arroz de leite e suco de polpa.

Aglcar - 9g (3 col. cha).
Agua — 150ml.
Arroz branco — 50g (1 col. arroz
cheia).
Leite integral em pé — 20g.
Sal — 0,5¢.

Suco de polpa > No liquidificador
bata a agua, aglcar e a polpa de
fruta.

Arroz _de leite > Cozinhe o arroz
como de costume. Ao secar a

Polpa de fruta — 40g.

agua, adicione o leite, mexa por
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alguns minutos até o mesmo ir

secando.

apresentar

Quando

o arroz

a consisténcia de

arroz de leite, desligue o fogo e

sirva.
e L i FIE INFORMAGOES NUTRICIONAIS _ il e
Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na
(Kcal) (9) (9) @ 3 g (9) (9) (mg) (mg) (mg) (mg) (m
706,43 108 24 27,08 18,2 4,60 54,82 361,85 495 8 2,33 50,45 6724, 14
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QUARTA-FEIRA
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGRED’:E;: Ef;fl';e’ copie MODO DE PREPARO
Achocolatado em pé — 12g (1 col.
S0pe rasa). * Achocolatado > Diluir na agua o
Lanche da manhé Agua — 120ml leite em p6 e o achocolatado.

(09h00min)

*consisténcia normal e liquida.

Biscoito maria, acompanhado de

achocolatado.

Biscoito doce tipo maria — 05
unidades

Leite integral em p6 — 20g (1e = col.

sopa)

= Biscoito maria > Sem modo de
preparo.

Almocgo
(12h00min)

*consisténcia normal e liquida.

Arroz cozido, feijdo em caldo com
abobora. Acompanhado de picadinho
de carne bovina com quiabo.

Suco de polpa.

Abdbora — 20g (Pedago P).
Acucar — 99 (3 col. de cha).
Alho — 0,5g.

Arroz parboilizado - 50g (1 col. arroz
cheia).

Carne bovina — 30g (Pedago M).
Cebola - 8g.

Coentro — 1g.

Cominho - 0,10g.
Extrato de tomate — 20g.
Feij&o carioca em caldo — 35g (1
concha P rasa).

= Arroz > Cozinhar o arroz como
de costume.

* Feijdo_em caldo > Cozinhar o
feijdo carioca com a abdbora

devidamente higienizada.

* Picadinho de carne bovina com
quiabo:

Higienize o alho, cebola, coentro,
quiabo e o tomate. Corte em
rodelas o quiabo e pique os
demais, reserve.

Oleo de soja — 2ml.

Aqueca o oleo e refolgue o alho
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Polpa de fruta — 40g.

Quiabo — 30g (1 col. sopa nivelada).

Sal - 0,5g.
Tomate — 10g.

e a cebola até dourar. Junte a

carne e deixe fritar bem,

mexendo de vez enquanto.

Junto com a carne coloque o
quiabo e acrescente o coentro,
tomate, cominho, extrato de
tomate, sal € mexa um pouco.

Acrescente 4agua quente e
cozinhe até que engrosse o
molho que se forma.

Suco de polpa > No liquidificador
bata a agua, agucar e a polpa de
fruta.

Aveia em flocos — 10g (1 col.

Retirar as cascas, picar as frutas

La:(11c g%g%ﬂ;de Salada de frutas com banana, sobremesa). e temperar por cima a aveia em
_ _ mamao e aveia em flocos. Banana — 40g (1 und. M). flocos.
consisténcia normal. Maméo — 50g (1 fatia P).
2 A | _INFORMACOES NUTRICIONAIS Tl , _

Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na

(Kcal) (9) (@) (9) (@) @) (@) (mg) | (mg) (mg) (mg) (mg)

7052 105,59 28,05 19,0 6,00 41,41 3191 468,7 2,83 61,25 1,72 461,66

= =
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QUINTA-FEIRA
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '”GRED'(Eg”:ff‘n’S"’ capife MODO DE PREPARO
Dilua o leite em p6 na agua.
Em uma panela coloque o arroz
€ a agua, quando iniciar a
Aciicar — 20g. fervura, reduza o fogo e deixe
’ cozinhar até secar a agua.
Agua - 120ml.
Lanche da manha Arroz branco - 50g (1 col. arroz Adicione o leite, o aglcar e va
Arroz doce

(09h00min)

*consisténcia pastosa

cheia).
Leite de coco — 20ml.

Leite integral em pé — 20g.

mexendo.

Quando o arroz estiver quase
seco, adicione o leite de coco,
deixe cozinhar um pouco até
atingir a consisténcia cremosa.

Disponha nos pratos ou canecas.

Almogo
(12h00min)

*consisténcia branda e liquida.

Risoto de frango acompanhado de

salada crua de repolho e tomate.

Suco de polpa

** Desfiar o frango do-risoto

Alho - 0,5g.
Arroz Parboilizado - 50g (1 col. arroz

Risoto de frango:

Higienize, descasque (os que

cheia). contém casca) e pique a cebola,

Agucar — 99 (3 col. cha). cebolinha, cenoura, coentro,

Cebola - 8g. chuchu, repolho e tomate,
Cebolinha - 1g. reserve.
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Cenoura - 15g.
Coentro — 1g.
Cominho - 0,10g.
Colorau — 0,5g.
Chuchu — 15g.
Frango — 40g.

Oleo de soja — 2ml.
Polpa de fruta — 40g.
Repolho — 20g (2 col. sopa cheia).
Sal - 0,5¢.
Tomate — 30g (2 fatias M).

Refolgue o alho e a cebola, em
um fio de dleo, e junte o frango.
Acrescente o coentro, © cominho
e colorau para temperar e deixe
até “dourar” o frango.

Adicione o sal, tomate, cenoura,
chuchu, cubra com agua quente
€ misture.

Cozinhe até ficar bem macio.
Acrescente o0 arroz e deixe
cozinhar por mais 5 minutos.
Misture a cebolinha.

Salada crua > repolho e tomate
devidamente  higienizado e
picado.

Suco de polpa > Bata em um
liquidificador a agua, acglcar e a
polpa de fruta.

Lanche da tarde
(15h30min)

Sopa de legumes com macarrio.

Batata — 15g.
Cebola - 8g.
Coentro - 1g.

Higienize, descasque (os
alimentos com casca) e pique a

batata, cebola, coentro, chuchu,

" . ;
narmal
—"consisténcia-normmal-

Cominho - 0,10g.

piment&o e o tomate, reserve.
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Colorau - 0,5g.
Chuchu - 15g.
Macarréo tipo argola — 30g.
Oleo de soja — 2ml.

Sal - 0,5g.

Tomate — 10g.

* Refolgue a cebola, batata e o

chuchu em um fio de dleo.
Acrescente os temperos,
coentro, tomate, sal e misture.
Adicione agua quente e deixe
cozinhando até os legumes

ficarem um pouco macio.

Acrescente o macarréo argola e
deixe cozinhar.

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

PTN LIP

Energia | CHO | Fibras | VitLC | Vit A Ca Fe Mg | zn Na
(Keal) (9) (9) (@ (9) @) (@) (mg) | (mg) (mg) (mg) (mg)
L 694 39 110,19 25112 16,4 9,18 21,12 413,68 264.,6 3.73
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SEXTA-FEIRA

HORARIO/CONSISTENCIA

PRATO DO DIA

INGREDIENTES/Per capita
(g ou ml)

MODO DE PREPARO

Lanche da manhé
(09h00min)

*consisténcia normal liquida.

Biscoito doce tipo maria,
acompanhado de suco natural de

laranja.

Biscoito maria — 05 unidades.

Laranja — 01 unidade.

= Suco natural de laranja >

higienizar por fora, cortar ao meio e
espremer.

= Biscoito maria > servir.

Almocgo
(12h00min)

*consisténcia normal.

Arroz de feijdo. Acompanhado de

peixe cozido com batata e chuchu.

Sobremesa: Melancia

Alho - 0,5g.
Arroz Parboilizado — 50g (1 col. arroz
cheia).

Batata — 15¢.

Cebola — 08g.

Cebolinha — 1g.

Coentro - 1g.

Cominho — 0,10g.
Chuchu — 15g.

Extrato de tomate — 20g.
Feijao Carioca — 35g.
Filé de Panga — 50g (= filé P).
Melancia — 50g (« fatia P).

Oleo de soja—2ml.

* Arroz de feij&o >

Cozinhe o feijdo como de costume
com sal, mas deixe ao dente
(consisténcia mais firme). Retire o

caldo, sobrando apenas os gréos.

Na panela de feijdo, acrescente o
arroz e agua quente.
Cozinhe até o arroz e o feijdo

atingirem a consisténcia macia.

= Peixe cozido com lequmes >

Higienize os legumes e verduras,

descasque—abatata—e—chuchu—e—

Sal - 0,5g.

pique o alho, batata, cebola,
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Tomate — 10g.

cebolinha, coentro, chuchu e o
tomate. Reserve.

Corte o filé de panga em porgées
menores e tempere com alho, sal e
cominho.

Em uma panela refolgue a cebola em
um fio de oleo, ponha o peixe
temperado e refolgue por um minuto.
Passado o tempo, acrescente a
batata, chuchu, coentro, cebolinha,
tomate, 4gua e misture. Cozinhe em
fogo baixo por 10 minutos.

Apos a fervura, acrescente o molho
de tomate, acerte o sal e cozinhe por
mais 20 minutos ou até o caldo
engrossar levemente e os legumes e
peixe ficarem macios.

. Melancia > Corte a melancia
em cubos pequenos (sem casca) e
retire as sementes.

Lanche da tarde

Cuscuz de milho, acompanhado de

(7oh30Umin)

0VvOos mexidos.

cheia).

_GUSEUZ_de_fT1fHTO—>_Em’IJm—FECipTETﬂe_

ponha a farinha de milho, aveia em




a .‘t’( a
il
PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAOQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

e

*consisténcia normal.

Farinha de milho — 40g.
Margarina com sal — 8g.
Ovo de galinha - 50g (1 und.).
Sal - 0,5g.

flocos e o sal. Acrescente agua |
filtrada e mexa até a massa ficar
umida.

Deixe descansar por 10 minutos.

Ponha agua no fundo do cuscuzeiro,
e coloque com o auxilio de uma
colher a massa na peneira prépria do
cuscuzeiro. Leve ao fogo baixo e
deixe cozinhar por 20 minutos. Qu
faca o teste do garfo, que consiste
em inserir o mesmo na massa e este

deve sair limpo. Sirva quente.

. Ovos mexidos > Em uma

frigideira derreta a margarina,
acrescente a gema e clara do ovo de
galinha, ponha uma pitada de sal e

mexa até atingir a consisténcia firme.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Energia | CHO PTN LIP Fibras | Vit.C Vit. A Ca Fe Mg ~Zn Na
(Kcal) (9) (9) (9) (@) @) (9) (mg) (mg) (mg) | (mg) (mg)
71032 102,98 26,9 10,0 473 100,99 177 .21 222 8 4.08 64,44 1,42 567,03

AR,
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Rua Cel. Miguel Silva Santana, n° 1038, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

CARDAPIO CRECHE (1ano e 3 meses a 3 anos) / ANO: 2017

<Cardapio espelho do oficial. Opgéo para melhor compreens&o>

: ffffffff e s i DIAS DA SEMANA
2 e 4° semana
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Suco natural de Suco natural de
. Vitamina de mamao e .
Lanche da manha melancia Suco de polpa e Atroz doce . _ melancia
(09h00min) acompanhado de torrada. anana.conaveia, acompanhado de
biscoito maria. biscoito maria.
Arroz cozido:
Macarronada ao Feijdo em caldo Baf;:: S é)\iisnc;om
molho com carne temperado; Arroz de Feijéo; desfiada
moida. Torta de macaxeira ’
Almogo Puré de abébora; com carne moida:; Peixe cozido com
(12h00min) Salada de repolho e legumes: resilligaecé;i:uia
tomate picado. Frango desfiado Suco de polpa. P ralads
acebolado com Sobremesa: Melancia ’
Suco de polpa tomate; Sobremesa: Banana
Sobremesa: Melancia.
i Cuscuz de milho com
Lanche da tarde e e I Arroz de leite _
_ t cremogema ogurte acompanhado Sopa de Iegu[nes aveia, acompanhado
(15h30min) de biscoito maria. com macarrao.
NS

Sobremesa: Maméao

Suco de polpa

0.0

. _|y\dde ovos mexidos.
AT )‘\\—

“r‘,O‘ =

Nt e

Péagina 01
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2 e 4* semana

COMPOSICAO

~ SEGUNDA-FEIRA |

| TERCAFERA. |

| QUARTA-FEIRA |

— QUINTA-FEIRA

- SEXTA-FEIRA

Lanche da manha
(09h00min)

Biscoito doce tipo

maria, melancia.

Agua, agtcar, margarina,
p&o do tipo hot dog,
polpa de fruta.

Acucar, agua, arroz
branco, leite de coco,
leite integral em po.

Agua, aveia em flocos,
banana, leite integral
em p6, maméo.

Biscoito doce tipo
maria, melancia.

Almogo
(12h00min)

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

Abdbora, agua, arroz
parboilizado, cebola,
cebolinha, coentro,
colorau, cominho, feijao
carioca, filé de frango,
leite integral em po,
margarina com sal,
melancia, éleo de soja,

pimentéo, tomate, sal.

Aclucar, agua, alho,
carne bovina moida,
cebola, cebolinha,
coentro, colorau,
cominho, extrato de
tomate, leite integral
em p6, macaxeira,
margarina com sal,
oleo de soja, polpa de

fruta, sal.

Alho, arroz
parboilizado, batata,
cebola, cebolinha,
coentro, cominho,
chuchu, extrato de
tomate, feijao carioca,
filé de panga, melancia,
oleo de soja, sal,

tomate.

Alho, arroz
parboilizado, banana,
carne bovina, cebola,
cebolinha, cenoura,
coentro, cominho, feijéo
carioca, 6leo, repolho,
sal.

Lanche da tarde
(15h30min)

Agua, cremogema
tradicional, leite integral
em pd, maméo.

Biscoito doce tipo maria,

iogurte.

Batata, cebola,
cenoura, coentro,
cominho, colorau,
chuchu, macarrao tipo

argola, éleo de soja,

pimentédo, sal, tomate.

Acucar, dgua, arroz
branco, leite integral
em pd, polpa de fruta,
sal.

Aveia em flocos,
farinha de milho,
margarina com sal, ovo
de galinha, sal.
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CRECHE -1 ano e 3 meses a 3 anos

CARDAPIO PARA AS SEGUNDAS E QUARTAS SEMANAS DE CADA MES |

(& " | _ ' SEGUNDA-FEIRA _
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGRE[E"JE%’)’“ eapra MODO DE PREPARO
= Suco natural de melancia > retire a fruta
da casca e bata no liquidificador até
Lanche da manh atingir a consisténcia de suco
Biscoito maria, acompanhado de | Biscoito doce tipo maria — 06 unidades g ‘
(09h00min) suco natural de melancia. Melancia - 50g (1 fatia P). Servir nos copos proprios para consumo
*consisténcia normal e liquida. das criangas.
= Biscoito maria > sem modo de preparo.
Agua — 150 ml. * Macarronada com carne bovina moida
Acucar - 9g (3 col. ché). ao molho de tomate >
Alho - 0,5g.
. 2 Macarrdo: cozinhe com sal como o
Macarronada com carne bovina Carne bovina moida — 30g.
costume, reserve.
Almogo moida ao molho de tomate. Cebola - 8g.

(12h00min) Acompanhada de salada crua de Coentro - 1g. Came molda:
repolho e tomate picado. Colorau - 0,5g Higienizar e picar a cebola, alho,

“consisténcia normal. Cominho - 0,10g coentro, reservar.

Suco de polpa Extrato de tomate — 20g.

Macarrao espaguete — 50g (1 col, Doure em um fio de éleo a cebola e o
arroz chelay. alho—Apée =sse procestimento
acrescente a carne bovina moida e
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Oleo de soja — 2ml. cozinhe, em fogo baixo, com sal,
Polpa de fruta — 40g. cominho e colorau.
Repolho — 20g (2 col. sopa cheia). Apbs cozida, junte o extrato de tomate e
Sal - 0,5g. 0 coentro e deixe levantar fervura.
Tomate — 20g (2 fatias P). Mantenha em fogo baixo até atingir a

consisténcia de molho. Misture o
macarréo cozido no molho e sirva a
macarronada.

= Salada crua de repolho e tomate

v

Higienizar e picar o repolho e tomate.

= Suco de polpa > No liquidificador bata a
agua, aglcar e a polpa de fruta.

* Mingau de cremogema > Preparar o

leite como de costume.

Agua (diluigao do leite) — 130ml

Em uma panela diluir a cremogema no
Lanche da tarde ] Cremogema Tradicional — 20g. ) 'p g' o
_ Mingau de cremogema. o ) leite. Cozinhar em fogo baixo até atingir
(15h30min) Leite integral em p6 — 30g. tAREiE e
Sobremesa: Mamao. ) a consisténcia de mingau.
“consisténcia pastosa e normal. Maméo — 50g (1 fatia P).

= Mamé&o > Retirar a casca e sementes,

cortar em cubos.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Energia | CHO | PIN LIP Fibras | Vit C Vit A Ca Fe Mg Zn- Na
 (Kea) | (g | (g (@) () (9 o)~ tmg) (mg) (mg)——(mg) (m
[ 70333 | 87,89 | 2649 | 1401 4,14 68,62 176,1 750,24 4,55 64,90 1,95 319,3
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TERCA-FEIRA
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"GRED':EL":E,S“’S' er capita MODO DE PREPARO
* Suco de polpa > No liquidificador
Agua — 150ml. bata a agua, agucar e a polpa de

Lanche da manha
(09h00min)

“consisténcia normal e liquida.

Torrada acompanhada de suco de

Agucar - 99 (3 col. cha).
Margarina - 8g (1 col. cha).
P&o do tipo hot dog — 25g (1/2

fruta.

= Torrada > Cortar o p&o em 2

I partes, acrescentar margarina,
poipa. unidade). .

colocar no forno até ficar
Polpa de fruta - 40g. levemente dourado e servir apés

ficar em temperatura ambiente.
Abodbora — 20g (1 col. soparasa). | * Arroz > Cozinhar o arroz como de

; ) costume.
Agua (diluicdo do leite) — 120ml.
Arroz Parboilizado — 50g (1 col. arroz | * Feii&o temperado:
Arroz e feijao temperado. cheia). Higienizar e picar a cebola,
Almogo Acompanhado de puré de absbora. Cebola ~ 16g. cebolinha, coentro, pimentdo e
(12h00min) E frango desfiado com cebola e Cebolinha - 1g. tomate, reservar.
“consisténcia normal e pastosa. lomete; Coentro - 1g.

Sobremesa: Melancia.

Colorau - 0,50g.
Cominho - 0,10g.
Feijéo carioca — 35g (1 concha P

Cozinhar o feijao temperado com
0s ingredientes picados e o
cominho.

rasa).

= Puré de abdbora:
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Filé de frango - 50g (Filé P).
Leite integral em p6 — 20g.
Margarina com sal — 8g.
Melancia - 50g (» fatia P).
Oleo de soja — 2ml.
Pimentéo - 5g.
Tomate — 10g.

Sal - 0,5g.

Higienizar, cortar e cozinhar ao
vapor a abdbora.

Diluir o leite na agua, reservar.

Em uma panela colocar a abébora
cozida amassada, o leite, a
margarina e uma pitada de sal.
Cozinhar em fogo baixo até atingir

a consisténcia pastosa de puré.

Frango desfiado > Retirar a pele e

gordura aparente, cortar em filés e
preparar com sal.

Assar em um pouco 6leo os filés
com cebola, tomate e colorau.

Ao atingir temperatura ambiente,
desfiar e servir.

Melancia > Retirar casca e
sementes, cortar em cubos e
servir,

Lanche da tarde
(15h30min)

Biscoito maria acompanhado de
iogurte.

Biscoito doce tipo maria — 04
unidades.
logurte — 150m|

Biscoito doce tipo _maria > sem

preparo, servir.

‘consisténcia normal e liquida-

logurte > servir em copo propri

]
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[ para consumo das criancas.
" Energia | CHO PIN | LP Fe Mg Zn Na
(Kcal) o _(9) (9) : g | (mg) (mg) (mg) j
712,15 130, 1 29,31 24 .04 2,12 28,55 382,47 353,75 2,92 32,86




(09h00min)

*consisténcia branda.

cheia).
Leite de coco — 20ml.

Leite integral em pd — 20g.

Qﬁr
PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
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. . . : QUARTA-FEIRA
~ HORARIO/ICONSISTENCIA |  PRATODODIA mm’g‘ﬁ?’ ¢apita | MODO DE PREPARO
Dilua o leite em pé na agua.
Em uma panela coloque o arroz
€ a agua, quando iniciar a
fervura, reduza o fogo e deixe
Aglcar - 20g. cozinhar até secar a 4gua.
Agua - 120mi.
b | Adicione o leite, o actcar e va
Lanche da manha Arroz branco — 50g (1 col. arroz mexendo.
Arroz doce

Quando o arroz estiver quase
seco, adicione o leite de coco,
deixe cozinhar um pouco até
atingir a consisténcia cremosa.

Disponha nos pratos ou canecas.

Torta de macaxeira com carne

Aglcar — 9g (3 col. cha).
Agua (diluigao do leite) — 120mi.

Torta de macaxeira:

Came moida:

Higienizar e picar a cebola, alho,

Doure em um fio de dlec a cebola

Almogo Alho - 0,5g.
(12h00min) bovina moida. Carne bovina moida - 25g.
coentro. Reservar.
“consisténcia normal e liquida. Cebola - 8g.
Suco de polpa. _
Cebolinha - 1g.
Coentro — 1g.

e o alho. Apds esse procedimentﬂ
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Yo

Colorau - 0,5g.
Cominho - 0,10g.
Extrato de tomate — 20g.
Leite integral em p6 — 20g.
Macaxeira — 50g (Pedaco P).
Margarina com sal — 8g.
Oleo de soja — 02 ml.
Polpa de fruta — 40g.

Sal - 0,5g.

acrescente a carne bovina moida
e cozinhe, em fogo baixo, com sal,
cominho e colorau. Apés cozida,
junte o extrato de tomate e o
coentro, mexa e deixe por mais 1
minuto. Reservar.

Torta:

Cozinhar a macaxeira como de
costume e amassar. Reservar.
Diluir o leite em pé na agua,
reservar.

Em wuma panela colocar a
macaxeira amassada, o leite, a
margarina, sal e em fogo baixo
misturar até atingir a consisténcia
de puré.

Para montar a torta é necessario
colocar em um recipiente uma
camada de massa e por cima
outra de carne bovina moida.

Repetir o processo até acabar a|

massa e a carne. J
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o

Para finalizar, levar ao forno por
minutos e servir.

* Suco de polpa > No liquidificador
bata a dgua, aglcar e a polpa de
fruta.

Lanche da tarde
(15h30min)

*consisténcia normal.

Sopa de legumes com macarrio.

Macarréo tipo argola — 25g.

Batata — 15g.
Cebola - 8g.
Cenoura - 15¢g.
Coentro — 1g.
Cominho - 0,10g.
Colorau - 0,5g.
Chuchu - 15g.

Oleo de soja — 2ml.

Pimentéo - 5g.
Sal - 0,5¢.
Tomate — 10g.

= Higienize,

descasque (os
alimentos com casca) e pique a
batata, cebola, cenoura, coentro,
chuchu, pimentdo e o tomate,
reserve.
* Refolgue a cebola, batata,
cenoura e o chuchu em um fio de
Oleo. Acrescente os temperos,
coentro, tomate, pimentdo, sal e
misture. Adicione dgua quente e
deixe cozinhando até os legumes

ficarem um pouco macio.

= Acrescente o macarrao argola e

deixe cozinhar.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

“LIP

CHO PTN Fibras Vit C Vit A Ca Fe Mg Zn “Na
) _(9) (g (9) @ (mg) (mg) | (mg) (mg) |
101,36 2502 2275 474 ] 41,29 461,25 605,47 9:21 86,70 1,69 576,6
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QUINTA-FEIRA _
iINGREDIENTES/Per capita
(g oumi)

Agua (diluicao do leite) — 150mI

— HORARIG/ICONSISTENGIA MODO DE PREPARO

* Higienizar, descascar e picar as

PRATO DO DIA

Aveia em flocos — 10g (1 col. frutas.

sobremesa cheia)
Banana - 40g (1 und. M)
Leite integral, pé — 20g (1 e » col.

Colocar no liquidificador todos os
Lanche da manha

(09h00min)

Vitamina de banana e mamao com

aveia. ingredientes e bater até adquirir a

. ) ) consisténcia pastosa de vitamina.
consisténcia pastosa. sopa)

Servir nos copos préprios para
Maméo - 50g (1 fatia P).

consumo das criangas.

* Arroz de feij&o >

Alho - 0,5g.
Arroz Parboilizado — 50g (1 col. arroz

Cozinhe o feijao como de

cheia). costume com sal, mas deixe ao
Batata - 15g. dente (consisténcia mais firme).
Cebola —08g. Retire o caldo, sobrando apenas
(1?%8%% ) Arroz de feijdo. Acompanhado de Cebalinhai— 1g. 0s gréos.
peixe cozido com batata e chuchu. Coentro -~ 1g.
*consisténcia normal. Cominho - 0,10g. Na panela de feijdo, acrescente
Sobremesa: Melancia Chuchu - 15g. 0 arroz e agua quente.

Extrato de tomate — 20g.
Feijdo Carioca — 35g.

Filé de Panga — 50g (1 filé P).

Melancia — 50g (« fatia P).

Cozinhe até o arroz e o feijao

atingirem a consisténcia macia.

= Peixe cozido com legumes >

Oleo de soja — 2ml.

Higienize os legumes e verduras,




—
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Sal - 0,5g. descasque a batata e chuchu, e
Tomate — 10g. piqgue o alho, batata, cebola,
cebolinha, coentro, chuchu e o
tomate. Reserve.

Corte o filé de panga em porcées
menores e tempere com alho, sal
e cominho.

Em uma panela refolgue a
cebola em um fio de dleo, ponha
0 peixe temperado e refolgue por
um minuto. Passado o tempo,
acrescente a batata, chuchu,
coentro, cebolinha, tomate, agua
e misture. Cozinhe em fogo
baixo por 10 minutos.

Apés a fervura, acrescente o
molho de tomate, acerte o sal e
cozinhe por mais 20 minutos ou
até o caldo engrossar levemente
e os legumes e peixe ficarem
macios.

= Melancia > Corte a melancia em
|
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cubos pequenos (sem casca) e
retire as sementes.
* Arroz de leite > Cozinhe o arroz
como de costume. Ao secar a
Aclicar — 9g (3 col. cha). agua, adicione o leite, mexa por
Agua — 150ml. alguns minutos até o mesmo ir
Lanche da tarde Arroz branco — 50g (1 col. arroz secando. Quando o arroz
(15h30min) Arroz de leite e suco de polpa. cheia), apresentar a consisténcia de
“consisténcia branda e liquida. Leite integral em p6 — 20g. arroz de leite, desligue o fogo e
Sal - 0,5g. sirva.

Polpa de fruta — 40g. * Suco de polpa > No liquidificador
bata a &gua, aglcar e a polpa de
fruta.

. et S5 e _INFORMACOES NUTRICIONAIS , ekl b :
Energia CHO PTN Lig Fibras vit. C Vit. A Ca Fe - Mg Zn Na
(Kea) | (g) @) (9) Q) () 9 (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
695,23 108,90 27,9 15,35 4,76 49,23 103,41 572,09 3,87 85,25 0,55 603,21
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SEXTA-FEIRA

’**%RAWGBNSETENCM***'*'*”*WDW* e

| INGREDIENTES/Per capita

(g oum)

MODO DE PREPARO

Lanche da manha
(09h00min)

*consisténcia normal e liquida.

Biscoito maria, acompanhado de
suco natural de melancia.

Biscoito doce tipo maria - 06
unidades.

Melancia — 50g (1 fatia P).

= Suco natural de melancia >

retire a fruta da casca e bata no
liquidificador até atingir a
consisténcia de suco.

Servir nos copos préprios para

consumo das criangas.

= Biscoito maria > sem modo de

preparo.

Almogo
(12h00min)

*consisténcia normal.

Bai&o de dois com carne bovina
desfiada. Acompanhado de salada
crua de cenoura e repolho.

Sobremesa: Banana.

Alho - 0,5g.
Arroz Parboilizado - 50g (1 col. arroz
cheia).
Banana- 40g (1 und. M)
Carne bovina - 30g.
Cebola - 08g.
Cebolinha — 1g.
Cenoura - 15g.
Coentro - 1g.
Cominho - 0,10g.
Feijéo Carioca — 35g.
Oleo- 2m.

= Baido de dois > Em uma
panela de pressdo ponha a carne
bovina, sal, temperos e complete até
a metade com agua, tampe e leve ao
fogo médio. Assim que a panela
comegar a apitar, diminua o fogo e
deixe cozinhar.

Apds a cocgdo, desligue o fogo e
espere toda a pressdo sair antes de
abrir.

Junte o feijdo, complete com agua
novamente até a metade e deixe

Repolho - 20g.

cozinhar por apenas 10 minutos.

—=1
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R

Sal - 0,5g.

Atencéo: o feijdo ndo pode cozinhar
demais e desmanchar. Apos os 10
minutos de cozimento, desligue o
fogo e espere toda a pressio sair
antes de abrir.

Retire a carne da panela e transfira

para um prato e desfie com dois

garfos. Sobre uma tigela, passe o

feijdo por uma peneira e reserve a

agua do cozimento.

Em uma panela refolgue no éleo a

cebola, alho e o arroz. Acrescente a

agua do cozimento do feijdo e

adicione mais (se necessario), deixe

cozinhar em fogo baixo até atingir a

consisténcia macia. Misture a carne

e o feijdo e sirva.

* Salada crua de cenoura e repolho
> Higienizar a cenoura e repolho.
Descascar a cenoura, picar os
dois ingredientes.

* Banana > Cortar em rodelas (1,3 a
1,9 meses) e inteira (a partir de 2

anos).

]
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Lanche da tarde
(15h30min)

*consisténcia normal.

Cuscuz de milho, acompanhado de
ovos mexidos.

Aveia em flocos — 10g (1 col.
sobremesa cheia).
Farinha de milho — 40g.
Margarina com sal — 8g.
Ovo de galinha — 50g (1 und).
Sal - 0,5g.

= Cuscuz _de milho > Em um

recipiente ponha a farinha de milho,
aveia em flocos e o sal. Acrescente
agua filtrada e mexa até a massa
ficar amida.

Deixe descansar por 10 minutos.

Ponha agua no fundo do cuscuzeiro,
e coloque com o auxilio de uma
colher a massa na peneira prépria do
cuscuzeiro. Leve ao fogo baixo e
deixe cozinhar por 20 minutos. QOu
faca o teste do garfo, que consiste
em inserir o mesmo na massa e este

deve sair limpo. Sirva quente.

= Ovos mexidos > Em uma

frigideira derreta a margarina,
acrescente a gema e clara do ovo de
galinha, ponha uma pitada de sal e

mexa até atingir a consisténcia firme.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS

Energia CHO “PTN
(Kcal) (@) (9)

LIP Fibras Vit C
(9) (@ (@

Vit A Ca " Pa

[(e)] (mgl | fmgl

703,20 89,62 24,42

14,90 7,42 25,67

_(mg) | (mg

Mg Zn : Na

{ma)
Al

549,87 69,74 4,03

41,23 2,41 443,93




