<Cardapic espelho do oficial. Cpcao para meltor compresnsdo>

PREFEITURA DE: PORTO DA FOLLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUGAGAO, CULTURA, ESPORTE E ILAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana n® 1036, Centro - Porto ca Folha/3E

E-mail: semedp

ortodafolha

@outiool.com

CARDAPIO EJA / ANO: 2019

CIAS DA SEMANA

| 1%e 3*semana —
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEEXTA-FEIFA
Cuscuz de milho com aveia
Batata doce cozida com Nacarronaca ao molho
) acompanhado de frango ao )
Arrcz de leite h came bovina acebolada em Sopa de legumes com de tomate com frango.
molho. .
tiras macarrac e carne bovina.
Suco de polpa
Sobremesa: Laranja Sobremesa: Melancia. Sobremesiy Abacaxd

Jantar/Noite
{20h00rnin) Composi¢ao

Agua, agucar, arroz

branco, leite integral em

Alho, aveia em flocos,
cebola, colorau, cominho,

exirato de tomate, farinha

Batata doce, carne bovira,
cebola, melancia, 6leo de

Abdbora, alho, batata,
camne bovina, cebolg,
cenoura, comirho,

colorau, macarrao

Abacaxi, alho, cebola,
ccminho, colorau,
extrato de tomate

. de milho, frango coxa soja e sal. ) : frango coxa 2
pd, polpa de fruta, sal. espaguete, 6leo de soja, ) )
sobrecoxa, leranja, oleo, , scbrecoxa, ¢leo de soja,
quiaho, repolhc, sal,
sal. tomate, sal.
tomate.
Compesicdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinzo Sodio
, (keal) (g! (&) g) (&) (mcg) (rng) (mg) (me) (meg) (mz (mg)
MEDIA SEMANAL 468,30 74,2 14,05 11,64 6,33 245,42 74,28 104,50 2,9 30,0 2,2 410,0

B
i
Este cardapio cleve permanecer fixado nz cozinha da escola e disponibilizado Nutricionistz RT. Pamella Shayane Lima Melo

para a cornunidade escolar, conforme Resolugdo FNDE n° 26/2013. Cardapio

o5 z S s e : CRNS - 9226
Sujeito & Alteragéo. Valores Nutricionais de acordo com o carddpio planejado.
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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 EJA / ANO: 2019

CARDAPIO PARA AS PRIMEIRAS E TERCEIRAS SEMANAS DE CADA MES

*consisténcia normal,

Sobremesa: Laranja

Farinha de milho — 120g (01 fatia M)
Frango coxa e sobrecoxa -~ 60g
Laranja — 180g (Und média)
Oleo de soja—2 ml
Sal - 0,59

TR SEGUNDA-FEIRA _ |
- HORARIO/CONSISTENCIA | - PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
(g ou ml)
=  Arroz de leite:

Cozinhe o arroz como de costume. Ao secar a agua,

Agua —500ml adicione o leite, mexa por alguns minutos até o mesmo

u(fgzi}a&/)Noftja P Agtcar — 15g (01 colher de sopa) ir secando. Quando o arroz apresentar a consisténcia

min, oz de leite . . A
Arroz Polido — 85g (1 Esc. M. cheia) de arroz de |eite, desligue o fogo e sirva.
Suco olpa .
*consisténcia normal e liquida Leite Integral em p6 — 40g
P -
e frutas 100g » Suco de polpa: Colocar no liquidificador todos os
|—0, ) oo <
Sal-05g ingredientes e bater até adquirir a consisténcia de suco.
; ' INGREDI r capi :
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA NGRED Fg’i‘:fﬂg" ipica MODO DE PREPARO
‘ - 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 imida. Deixe
_ Alha 0,59 descansar por 10 minutos. Ponha agua no fundo do
Aveia.en floees ~16g. cuscuzeiro, e coloque com o auxilio de uma colher a
Cebola ~£9 massa na peneira propria do cuscuzeiro. Leve ao fogo
Cominho - 0,1g 3 : . .
Cuscuz de milho com aveia acompanhado de Cooean=Disg baixo e deixe cozinhar por 20 minutos. Ou faga o teste
; : do garfo, que consiste em inserir o mesmo na massa e
Jantar/No'rte frango ao molho. Extrato de tomate — 20g
(20h00min)

este deve sair limpo. Sirva quente.

C0Frange ao molho > Higienize as verduras e pique o
alho e cebola. Reserve. Retirar a pele e gordura visivel
do frango. Em uma panela colocar a cebola, alho,
coentro, tomate, cominho, colorau, sal, extrato de
tomate, dgua e mexer. Cozinhe em fogo baixo até
atingir a consisténcia macia.

[17)Laranja > Higienizar, cortar ao meio e servir.
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAOQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Cel. Miguel Silva Santana, n°® 1036, Centro — Porto da Folha/SE
E-mail: semedportodafolha@outlook.com

QUARTA-FEIRA 2 I
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGRED'f":EﬂS"’ copie MODO DE PREPARO d
= * Batata doce > Higienizar, cozinhar, cortar em [
Batata doce — 130g rodelas e servir,
Tt Batata doce cozida com carne bovina acebolada Carne bovina — 50g *  Came bovina acebolada > Retirar a pele e
(20h00min) em tiras,

*consisténcia normal.

Sobremesa: Melancia

Cebola - 8g
Melancia — 100g
Oleo de soja — 2ml

gorduras visiveis da carne, cortar em tiras,
assar e adicionar as cebola em rodelas.
Melancia > Higienize, corte em fatias e sirva.

Sal- 0,59
, o S 2 ___QUINTA-FEIRA ) YL _ ‘
: ; : E ; it
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGREDI(;IfﬁS"' it MODO DE PREPARO
Abdbora — 40g
Alho — 0,5g = Sopa > Higienize, descasque (os alimentos
Batata — 40g com casca) e pique a abdbora, batata,
Carne bovina — 50g cebola, cenoura, quiabo, repolho e o tomate,
Cebola - 8g reserve.
Cenoura — 40 Refolgue a cebol arne bovina em um fio
Jantar/Noite Sopa de legumes com carne bovina e macarrao, . B 9 mre S SEED i
(20h00min) Cominho - 0,1g de odleo, deixe até a came cozinhar.
Colorau - 0,5g Acrescente a abébora, batata, cenoura, os

“consisténcia normal.

Macarréo espaguete— 60g

Oleo de soja — 2ml

temperos, tomate, sal e misture. Adicione
agua quente e deixe cozinhando até os

Quiabo — 40g legumes  ficarem um pouco  magio.
Repolho - 30g Acrescente o macarrdo e deixe cozinhar.
Sal- 0,59 Sirva a sopa
Tomate — 10
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a,‘?' R
Aantl
‘ - \ Y <ta
ke ZeACI VY
- wirniC 16
‘\“\" (‘1“\\‘5 Lk




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

SEXTA-FEIRA
INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA
oiea v (g ou mli)
Abacaxi — 100g (2 rodelas) ® Macarronada ac molho de tomate com frango > cozinhe o
Alho - 0,5g macarrdo com sal como o costume, reserve.
Cebola — 8g = Frango > Higienizar e picar a cebola, alho e reservar. Doure
Jantar/Noite ;
(20600min) Macarronada ao molho de tomats com Cominho — 0,1 em um fio de o6lec a cebola e o alho. Apds esse
_ frango Colorau - 0,5 procedimento acrescente o frango e cozinhe, em fogo baixo,
consisténcia nommal. Extrato tomate — 40g com sal, cominho e colorau. Apés cozida, junte o extrato de
Sobremesa: Abacaxi Frango coxa e sobrecoxa — 50g tomate e deixe levantar fervura. Mantenha em fogo baixo até
Oleo de soja — 2ml atingir a consisténcia de molho. Misture o macarro cozido
Tomate — 10g no molho e sirva a macarronada.
Sal - 0,5g
= Abacaxi > Corte o abacaxi em rodelas.

Energia | Carboidrato | Proteina | Lipidio | Fibra VitA | Vit C | Calcio | Ferro  |[Magnésio Zinco Sodio

- Composigéo Nutricional | ., : o i e ; | T i

aeades s R L I R () [ R (- @ | (@ (meg.) | (mg) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) ~ (mg)

Média seranal 468,3 74,2 14,05 11,64 6,33 245,42 7428 | 10450 | 2,9 30,0 2,2 410,0




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

CARDAPIO EJA | ANO: 2019

<Cardépio espelho do oficial. Opcdo para melhor compreensdo>

DIAS DA SEMANA
2" e 4" semana . '
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Batata doce cozida. Cuscuz de milho Arroz de leite.
Macarronada ao molho de temperado com pedacos
Bolinho acompanhado de | tomate com came bovina. Coxa e sobrecoxa de . peese
iogurte. frango ao molho. ovinos.
Suco de polpa
Sobremesa: Melancia. Sobremesa: Laranja. Sobremesa: Goiaba
Jantar/Noite Composigdo
(20h00min)
Alho, agtcar, came bovina, Alho, batata d - Alho, aveia em flocos,
0, batata doce, cebola, i
cebola, colorau, cominho, I iho. 1 came bovina, cebola, Agua, arroz branco,
colorau, cominho, frango i - : e i
Bolinho, iogurte. extrato de tomate, 9 cominho, colorau, farinha gq:aba,llezte integral em
. ) coxa sobrecoxa, extrato de | e milho laranja, élec de | PO © sal.
macarrao espaguete, oleo i . — I ' :
omate, melancia éleo, sal. i
de soja, polpa de fruta, sal. soja, sal, tomate.
meosigﬁo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sédio
I (keal) (&) () (g) (e) (meg) (mg) {mg) (meg) (mg) (mg) (meg)
MEDIA SEMANAL 458,6 73,2 14,1 11,3 4,9 279,3 1334 206,8 2,8 73,1 2,1 377,8

Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e
a comunidade escolar, conforme Resolugdo FNDE n° 26/2013

disponibilizado para

. Cardépio Sujeito &

Nutricionista RT. PM

-Alteracio-Valores NUtricioRas de acordo com o cardapio plan

ejado.

CRNS5 - 9226




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 EJA / ANO: 2019

B CARDAPIO PARA AS SEGUNDAS E QUARTAS SEMANAS DE CADA MES

e z __ SEGUNDA-FEIRA _ |
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
(g ou ml)
Jantar/Noite s Bolinho — N&o necessita de preparo, sirva.
(20h00min) Bolinho — 50g » logurte — Lave a embalagem, faga uma
Bolinho acompanhado de iogurte. logurte — 250ml abertura e sirva em canecas individuais.
“consisténcia normal e liquida
[ | ek | TERCAFEIRA . o i
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INOREDIEIEDFw aanlin MODO DE PREPARO

(g ou ml)

» Macarronada ao molho de tomate com carne
bovina > cozinhe o macarrdo com sal como 0
costume, reserve.

Alho — 0,5g. .
Acticar — 20g.

Carne Bovina > Higienizar e picar a cebola,

alho e reservar. Doure em um fio de dleo a

carne bovina - 50g. cebola e o alho. Apbs esse procedimento

. cebola — 5g. acrescente a carne e cozinhe, em fogo baixo,

Jantar/Noite Macarronada aoc molho de tomate com carne cominho — 0,1g. com sal, cominho e colorau. Apés cozida

20h00min A ; i |

( ) bovina. extrato de tomate — 20g. junte o extrato de tomate e deixe levantar
Suco de polpa macarréo espaguete — 60g.

*consisténcia normal fervura. Mantenha em fogo baixo até atingir a
dleo de soja - 5ml. consisténcia de molho. Misture o macarrdo

polpa de fruta — 40g. cozido no molho e sirva a macarronada.
sal - 0,5g.
= Suco de polpa: Colocar no liquidificador todos

os ingredientes e bater até adquirir a

consisténcia de suco.




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

: QUARTA-FEIRA . _ .
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '”GRED'F;:Efr::;‘” capita MODO DE PREPARO l
- - Bata‘a g: :e G R e —‘r'-‘:-l.(-.‘ﬁ"-.'—‘.‘.;.”
Alho - 0,5g rodelas e servir,
Batata doce — 140g = Frango Coxa e sobrecoxa: > Higienizar e
i Sasmreryivh sanuATiE Cebola — 8g ?lca; a :"ebola, aihbo Ie reserva'rr.‘ Doure em um
H &
Jantar/Noite Coxa e Sobrecoxa de frango ao molho. Colorau-0,5g “ e. 50 B Gakals 2 8- ope: 00 -esse
(20h00min) T ETT——— Cominho —0,1g procedimento acrescente o frango e cozinhe,
mesa: ncia. )

*cansisténcia normal.

Extrato de tomate — 20g.
Frango coxa sobrecoxa — 60g
Melancia — 100g

Oleo de soja — 5m

em fogo baixo, 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.

= Melancia > Higienize, corte em fatias e sirva.

Frango coxa e sobrecoxa — 60g
Laranja — 180g (Und média)
Oleo de soja — 5m|
Sal- 0,59

Sal - 0,5g
, s QUINFAFEIRA - - L B o4 -
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA 'NGRED':E;:E?“’ g“' chpie; MODO DE PREPARO
' ' = 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
Alho -0,5g ficar umida. Deixe descansar por 10 minutos.
Aveia em flocos — 15g. Ponha &gua no fundo do cuscuzeiro, e coloque
Cebola — 8g com o auxilio de uma colher a massa na peneira
Cominho — 0,1g prépria do cuscuzeiro. Leve ao fogo baixo e deixe
Colorau - 0,5g cozinhar por 20 minutos. Ou faga o teste do
“;ggf,aégyn%e Cuscuz de mitho temperado com pedagos bovinos. Extrato de tomate — 20g garfo, que con?is.te o irfserir 9 MESMO i massa
Sobremesa: Laranja. Farinha de milho — 120g (01 fatia M) e este deve salr limpo. Sirva quente.
“consisténcia normal.

Carne Bovina > Higienize as verduras e pique o
alho e cebola. Reserve. Retirar a pele e gordura
visivel da carne. Em uma panela colocar a cebola,
alho, tomate, cominho, coloral, sal, 4gua e mexer.
Cozinhe em fogo baixo até atingir a consisténcia

macia.

§ Laranja > Higienizar, cortar ao meio e servir.
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAOQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER

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

| SRR , __SEXTA-FEIRA ; _
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"GRED'a'gfi’; S cepite kol i
Jantar/Noite Agticar — 20g. B Arroz de leite: Cozinhe o arroz como de costume. Ao secar a
(20h00min) Agua ~ 150m. poresi o msipenl . el el
Arroz de leite. Arroz branco — 60g (1 col. arroz cheia). arroz de lefte, desligue o fogo e sirva.

- . .

consisténcia normal. - G
Sobremesa; Goiaba Leite de coco — 20ml.
o =  Goiaba > Higienizar e servir.
Leite integral em p6 — 30g.

_ o L Goiaba — 170g - i : ‘

5 .| Energia | Carboidrato | Proteina | Lipidio [ Fiora | VitA | Vit C | Calcio |Fero |Magnésio | Zinco | Sédio
Y e (@) @ © (@ | (meg) | (mg) | (mg) |(mg) | (mg) | (mg) (mg)

Meédia semanal 458,6 73,2 14,1 11,3 4,9 279,3 133,4 206,8 2,8 731 2.1 377,8




