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

CARDAPIO PRE-ESCOLAR (4 a 5 anos) / ANO:2019
<Cardapic espelho do oficial. COpcéo para melhor compreenséo>

DIAS DA SEMANA

1 e 3% semana

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Cachorro gquente de Cuscuz de milho
frango
Ou

Bolinho

temperado com pedacgos
bovinos.

Suco de polpa Sobremesa: Laranjz.

Arroz enriquecido com
frango

Sobremesa: Goiaba

Sopa de legumes com
carne bovina e macarrao.

Arroz de feijao

Frango cozido com
legumes

Sobremesa: Melancia

Composigdo

Manha Agua, agucar, alho,

(10h00min) batata, cebola, cenoura, .

] o Alho, aveia em flocos,
colorau, cominho, filé de )
came bovina, cebola,
frango, extrato de tomate, . )
. cominho, colorau, farinha
pdo hot-deg, polpa de _ o
de milho, laranja, dleo de
fruta, tomate, sal.

Agua, agucar, arroz
parboilizado, alho,
beterraba, cenoura,
cebola, colorau, extrato

de tomate, goiaba, dleo

Abdbora, batata, carne
boving, cebola, cenoura,
cominho, colorau,

macarrao, 6leo de soja,

Alho, arroz parboilizado,
batata, cebola, cominho,
extrato de tomate, filé de

frango, feijéo carioca,

soja, sal, tomate. ) sal, tomate. melancia, olec de soja,
Ou de soja, polpa de fruta, 2
sal, tomate.
Agtcar, balinho tipo repolho, sal e tomate.
bacia, polpa de fruta.
Compasigao Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sodio
(keal) (e) 8) (g) (&) (meg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 278.8 453 131 8.3 4,4 199,7 133,1 140,6 2,1 271 1,4 398,8

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e
disponibilizado para a comunidade escolar, conforme Resolucdo FNDE

n° 26/2013. Cardapio Sujeito a Alteragdo. Valores Nutricionais de acordo
com o cardapio planejado.

Nutricionista RTCP 2 mella Si Lima Mat

D) .

CRNS5 - 9226




PREFEITURA DE PORTQ DA FOLHA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE  LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n°® 1036, Centro - Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

PRE-ESCOLAR -4 a 5 anos/ ANO: 2019

CARDAPIO PARA AS PRIMEIRAS E TERCEIRAS SEMANAS DE CADA MES

A gl '_‘ ki : - SEGUNDA-FEIRA i : ;
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARD
(g ou ml)
Agua - 200ml. = Cachorro quente de frango: Tempere o
Agucar — 15g (01 colher de frango, em seguida coloque para
sabremesa rasa) cozinhar. Depois de pronto desfie o
Batata- 15g frango e coloque as verduras cozidas,
Cebalar= g deixe ferver e coloque o molho de
Cenoura — 15g
tomate.
Colorau — 0,5g
_ Sirva com péao de hot dog.
Cominho - 0,10g
Cachorro quente de frango - ; _ 5
Manhé& Fliede ranga destiado —40g (02 = Suco de polpa: Colocar no liquidificador
Ou colheres de sopa cheia) ; .
(10h00min) todos os ingredientes e bater até

*consisténcia normal e liquida

Bolinho tipo bacia de ovos

Suco de polpa

Extrato de tomate — 20g
P&o Hot dog- 50¢ (01 unidade)
Polpa de fruta — 60g
Tomate — 20g
Sal -
Ou
Agua — 200 mi
Agticar -- 15¢
Bolinho tipo bacia — 50g (01 unidade)

adquirir a consisténcia de suco.

ou
Bolinho de ovos: Distribua.

Suco de polpa: Colocar no liquidificador
todos os ingredientes e bater até
adquirir a consisténcia de suco.

)

o - \ [} "l,")
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Nutricio nista

Polpa de Fruta — 60g
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

3 _ ; ‘ TERCA-FEIRA _
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"‘;RE'ﬂfﬁ?’ s MODO DE PREPARO
} s Cuscuz de rilho > Em um recipiente
ponha a farinha de milho, aveia em
flocos e o sal. Acrescente &gua
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 — 10g. de uma colher a massa na peneira
Carne bovina — 40g prépria do cuscuzeiro. Leve ao fogo
Cuscuz de milho temperado com Cebola - 8g baio ‘@ deixe. cozinhar por 20
Manha pedacos bovings. Cominho - 0,1g minutos, 'Ou fagca o t?ste do garfo,
(10h00min) que consiste em inserir o mesmo na

*consisténcia normal.

Colorau — 0,5¢g

. ; massa e este deve sair limpo. Sirva
lFarinha de milho — 40g P

quente.
Sobremesa: Laranja Laranja ~ 90g (Und pequena)
Oleo de soja — 2 ml » Tempero para o _cuscuz > Corte a
Sal - 0,5g carne em cubos, asse um poucc em
Tomate — 10g 6leo de soja, depois acrescente alho

e cebola e espere dourar. Apds
estarem douradas, acrescente o
tomate, cominho e colorau. Misture o
cuscuz aos ingredientes refolgados.

» Laranjs > Higienize a fruta, corte em

quatro partes, descasque e sirva.
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PREFEITURA DE PORTC) DA FOIHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

. i 5 _QUARTA-FEIRA e
HORARIO/CONSISTENCIA _ PRATODODIA 'NGRED'(Eg"Jfﬁ,;’“ il MODO DE PREPARO
= Arroz enriguecido com frango >

Higienize, d S 0s ue

Arroz parboilizado — 50g " FEsasER .( d
contém casca) e pique 0S8

Beterraba -- 20g . .
ingredientes, reserve. Refolgue a
Cenoura — 209 cebola, em um fio de dleo, e junte o
Cebola - 08g frango. Acrescente o cominho e
Manhé Arroz enriquecido com frango. Colorau - 0,5g colorau para temperar e deixe até
(10h00min)

*consisténcia normal.

$Sobremesa: Goiaba

Extrato de tomate — 20g
Goiaba — 170g (Und pequena)
Oleo de soja -2 ml
Repolho — 20g
Sal - 0,5g
Tomate — 10g

“dourar” o frango. Adicione o sal, e
os legumes, cubra com agua quente
e misture. Cozinhe até ficar bem
macio. Acrescente o arroz e deixe
cozinhar por mais 5 minutos.

= Goiaba > Higienize, corte em

pedagos e sirva. J




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

*consisténcia normal.

Cominho - 0,1g
Colorau — 0,5g
Macarrdo— 30g
Oleo de soja — 2ml
Sal - 0,59
Tomate — 10g

_ QUINTA-FEIRA ‘ ;
. HORARIO/CONSISTENCIA |  PRATO DO DIA i i (E"IESQ 4 "fﬁ"’“""* MODO DE PREPARO
Sopa > Higienize, descasque (os
) alimentos com casca) e pique a
Abdbora - 20g )
ahébora, batata, cebola,
Batata — 20g . -
) pimentdo e o tomate, reserve.
Carne bovina - 30g
Refolgue a cebola e a came
Cebola — 8g
Sopa de legumes com carne bovina bovina em um fio de dleo, deixe
Manh3 B Cenoura — 20g . ‘ ‘
(10h00min) € macarrao. ate a carne cozinhar., Acrescente

a abodbora, batata, cenoura, os
temperos, tomate, sal e misture.
Adicione agua quente e deixe
cozinhande até os legumes

ficarem um pouco macio.
Acrescente o macarrédo e deixe
cozinhar.

Sirva a sopa
al N
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PREFEITURA DE PORTC) DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n°® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-maii: semedportodafolha@outlook.com

HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '“GRED'EN:F;::;W capita MODO DE PREPARO

» Arroz de feijdio > Cozinhe o feijdo como de
Alho — 0,59 costume com sal, mas deixe ao dente
Arroz parboilizado — 50g (consisténcia mais firme). Retire o caldo,

Batata — 20g sobrando apenas os graos.
Cebola — Bg;‘ Na panela de feijdo, acrescente o arroz e
dann Arroz de fejjao ; ; agua quente. Cozinhe até o arroz e o feijao

(10h00min) ) Cominho — 0,1g

Acompanhado de frango cozido atingirem a consisténcia macia.

Extrato de tomate — 20g
Filé de frango — 50g
Feijao carioca — 40g

Melancia ~ 50g (1/2 fatia P)
Oleo de soja — 2ml

* H i
consisténcia normal. com legumes.

* Frango cozido com legumes > Higienize e

Sobremesa: Melancia descasque os legumes. Tempere o frango,
em seguida coloque para cozinhar junto

com as verduras e o extrato de tomate.

Sal-0,5g
Tomate - 10g » Melancia > Corte a melancia em cubos
pequenos (sem casca) e retire as sementes.
" Composiggo | ENergia [ Carboidrato [ Proteina | Lipidio | Fibra | VitA | Vit C [ Célcio [Femo |Magnésio | Zinco | Sodio
Nutricional | (Keal) T e D () (meg) | (mg) (mg) | (mg) (mg) (mg) (mg)
Média semans! 2788 453 13,1 83 | 44 199,7 1331 | 1406 | 2,1 27,1 14, 3988
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER

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

CARDAPIO PRE-ESCOLAR (4 a 5 anos) / ANO: 2019
<Cardéapio espelho do oficial. Opcéo para melhor compreenséo>

DIAS DA SEMANA
2 e 4*semana
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Salsda da fhuts Baifo de dois com carne Arroz refolgado com cenoura e
{Abacaxi. banaria bovina desfiada. Batata doce cozida. feijao em caldo temperado,

Macarronada ao molho de tomate

mam3o e goiaba) acompanhado de puré de

com frango desfiado.

Salada cozida ac vapor N . patata.
Filé de frango cozido.
Acompanhado por (batata e cenoura Suco de polpa
iogurte picadas). Carne com guiabada.

, Scbremesa: Laranja.
Sobremesa: Melanciz.

Sobremesa: Abacaxi.

Manhé ' ' Composigéo
(10h00min) _
Abacaxi, alho, arroz

Alho, arroz parboilizado, parboilizado, batata, carne Agua, actcar, alho, cebola,
Abacaxi, banana, batata, carne bovina, Batata doce, cebola, bovina, cebola, cenoura, colorau, cominho, extratc de
goiaba, iogurte e cebola, cenoura, colorau, filé de frango, colorau, cominho, extrato de tomate, filé de frango, macarréo
mamao. cominho, feij@o carioca, laranja, oleo, sal, tomate. | tonate, feijdo carioca, leite espaguete, dleo de soja, polpa de

melancia, 6leo, sal. integral em po, margarina, oleo, | fruta, sal.

pimentéo, sal, tomate, quiabo.

Composicdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. € Calcio Ferro Magnésio Zinco Sadio (mg)
(keal) (g} (g) (g) (&) (mcg) (mg) (mg) _(mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 301,2 44,2 14,9 10,3 5,0 244.4 90,9 162,6 2,3 41,7 1,7 398,7

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e disponibilizado ) T’gaﬁ(*’ﬂ )
para a comunidade escolar, conforme Resolugdo FNDE n° 26/2013. Cardapio Nutricionista RT. Pamella Shayane Lima Melo

Sujeito a Alteracdo. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado.
: 2 o  SRIRER S PRNEeee CRNS - 9226
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
$ECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE & LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

PRE-ESCOLAR =4 a 5 anos/ ANO: 2019

CARDAPIO PARA AS SEGUNDAS E QUARTAS SEMANAS DE CADA MES

_ LT SEGUNDA-FEIRA _ . =k =
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
(g ou mi)
Manh& Abacaxi - 50g Higienize as frutas, retire as cascas,
Salada de frut_as (Abz_acaxn banana, Banana - 409 pique todas e misture em um recipiente.
(10h00min) mamao e goiaba). _ _
Goiaba -- 80g Sirva em canecas.
*consisténcia normal e liquida Acompanhado por iogurte Mamao -- 50

HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"GRED':E;E%" Capia MODO DE PREPARO
'A Baido de dois > Em uma panela de
pressdo ponha a carne bovina, sal,
temperos e complete até a metade com
Alho - 0,59 4gua, tampe e leve ao fogo médio. Assim
Arroz parboilizado — 509 que a panela comegar a apitar, diminua o
Baidc de dois com carne bovina Batata - 20g fogo e deixe cozinhar.
desfiada. Carne bovina — 30g Ap6s a cocgdo, desligue o fogo e espere
(1 o'%%nor;fm) Cebole - 8g toda a press&o sair antes de abrir,
Salada cozida ao vapor (batata e Cenoura — 20g
‘vonsisiancla Aoteal. cenoura picadas). Cominho - 0,1g Salada cozida ao vapor — higienizar,
Feijao carioca — 40g descascar as batatas e cenouras, picar e
Sobremesa; Melancia. Melancia — 50g (1/2 fatia P) cozinhar a vapor até =atingir a
Oleo~2ml consisténcia, verificar com garfo.
Sal-0,5g Melancia: Higienize, retire a casca, corte
em cubos e retire as semenites.




‘;‘:EI‘ L7
P
PREFEITURA DE PORTC) DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n° 1036, Centro ~ Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

| | QUARTA-FEIRA o
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"GRED'fgﬂgfﬂg"' chive MODO DE PREPARO i
» Batata _doce — Em uma panela
cologue agua para ferver, quando
atingir o ponto de fervura cologue as
batatas em rodelas e devidamente
Batata Doce — 40g higienizadas. Acrescente sal e
Cebola — 8g espere cozinhar até fazer o teste do
Batata doce cozida. Colorau — 0,59 garfo e verificar que esta mole.
(137,”%%}:2”) ‘ | Filé de Frango — 40g = Filé de frango cozido: Higienize e
Filé de frango cozido. Laranja — 40g corte em pedagos pequenos O
*consisténcia normal. Oleo de soja—2 ml tomate e a cebola. Tempere o
Sobremesa: Larania. Sal - 0,5g frango, em seguida coloque para
Tomate — 10g cozinhar junto com o extrato de
tomate.
= Laranja: Higienize, corte em quatro
em partes, retire as sementes 2 a
casca e sirva.
T , , % : S _QUINTA-FEIRA Sreis i : . =
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGRE':"!EQNIfﬂ:;"' s ed MODO DE PREPARO
Abacaxi — 60g = Arroz refolgado com cenoura:
Arroz refolgado com cenoura e feijdo Alho — 0,59 Higienize & cenoura e cebola,
Manh& em caldo temperado, acompanhado Arroz parboilizado — 50g descasque a cenoura, rale-a e pigque
(10h00min) de puré de batata. Batata — 20g a cebola, reserve.
*consisténcia normal. Carne bovina - 50g Em uma panela, acrescente o dleo,
Carne com gquiabada. Cebola—08g refolgue a  cebola até  dourar,
Cenoura — 20g cologue a cenoura misture, cologue




PREFEITURA DE PORTO D/ FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL [IE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Mig sel &ilva Santana, n® 1036, Certro — Ports da Folha/SE
__E-mail: semedportodafolha@outlook.com

~ Sobremesa: Abacaxi.

Colorau — 0,59
Cominho - 0,1g
Extrato de tomate — 220g
Feijdo carioca — 40g
Leite em po - 20g
Margarina — 05g
Oleo de soja — 02 ml
Pimentdo — 05g

Sal - 0,59
Tornate — 20g
Quiabo — 20g

A\l
e

o arroz e

cozinhar. D

verificar que o grédoc de arroz esta
macio e a agua secar.

Feijo em caldo  terperado:
Higienizar e picar a cebola,
pimentdo e tomate, reservar.
Cozinhar o feijéo temperado com os
ingredientes picados e o cominho.
Puré de batata: Higienizar, cortar e

cozinhar ao vapor a batata. Diluir o
leite na agua, reservar. Em uma
panela colocar a batata cozida
amassada, o leite, a margarina e
uma pitada de sal. Cozinhar em fogo
baixo até atingir a 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 carne e reserve. Pique a
cebola e tomate. Retire as
extremidades do quiabo, corte em
rodelas e reserve. Coloque a cebola

c all T

3

fogo médio, e deixe até que a
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PREFEITURA DE PORTO D/ FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL [E EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Mig el Siilva Santana, n® 1036, Certro — Porto da Folha/SE:
E -mail: semedportodafolha@outlook.com

cebola fique |

vez em _
edicione a'c “Ela g

soltar seu liquido e seca-lo para
comecgar a dourar. Deixe até a carne
ficar dourada. Mexa de vez em
cuando. Enquanto a carne ests
courando  coloque agua para
€squentar em outra panela. Quando
€ carne dourar, acrescente tomates

Ficados e extrato de tomate.
Misture, espere 1 minuto, abaixe o
fogo e coloque 03 conchas de agua
tuente. Tampe a panela e deixe
cozinhar por 40 minutos mexendo
e vez em quando, se precisar
gcrescente mais dgua. Em seguida,
edicione os quiabos e deixe-os
cozinhar por cerca de 15 minutos
€m fogo baixo/médio com a panela
tampada. Acerte o sal se precisar.
Se achar necessario, coloque mais
LM pouce de #gua aos poucos
Curante o cozimento. Quando a
carme estiver macia e os quiabos
* estiverem cozidos, esta no ponto
certo!

£bacaxi: retire a casca e corte em
radelas para servir.
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
$ECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

_ i o SEXTA-FEIRA ,'
o INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA (g ou ml) P
= Macarréo: cozinhe com sal como o costume,
. reserve.
Agua — 200 ml L ,
) =  Frango desfiado: Higienizar e picar a cebola,
Acucar - 15¢ ) B
alho e reservar. Doure em um fio de dleo a
Alho - 0,5g ’ }
cebola e o alho. Apds esse procedimento
Cebola — 08g , i
Manha acrescente o frango e cozinhe, em fogo baixo,
) Macarronada ao molho de Colorau - 0,53 ) ) o
(10h00min) ) com sal, cominho e colorau. Apoés cozida, junte o
lomate:com frango destlado, Garminhe—~Bitg extrato de tomate e deixe levantar fervura
N , ) ] ura.
consisténcia normal. Extrato de tomate — 30g ' ) o
) Mantenha em fogo baixo até atingir a
Sucao de polpa Filé de frango — 40g o . .
consisténcia de molho. Misture o macarrdo
Macarréo espaguete — 50g ) ) .
cozido no molho @ sirva a macarronada. Sirva
Oleo de soja -2 ml o
em pratos inclividuais.
Polpa de fruta — 50g -
G =  Suco de polpa: Em um liquidificador, acrescente
al — ' .
. a polpa, agua e agucar e bata. Sirva em canecas
individuais.
Coni posigéd Energia | Carboidrato | Froteina | Lipidio = Fibra | VitA | Vit.C | Céicio |Ferro |Magnésio | Zinco Sadio
Nutricional | (Keah) | (9 - (@ @ | (meg) | (mg) | (mg) |(mg) (mg) | (mg) | (mg)
Média semanal 278,8 45,3 13,1 8,3 4,4 199,7 133,1 1406 | 21 27,1 1.4 398,8




