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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 - Porte da Folha/SE
E-mall: semedporiodafolha@outiook.com

CARDAPIO EJA / ANO: 2020
<Cardapio espelho do oficial. Opcdoc para melhor compreenséo>

DIAS DA SEMANA
1% e 32 semana : _ _
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Cuscuz de milho com aveia .
Batata doce cozida com Arroz cozido
) acompanhado de frango ao .
Arroz de leite h carne bovina acebolada em Sopa de legumes com acompanhado de
molho.
tiras macarréo e frango. strogonoff de frango
Suco de polpa
. i Sobremesa: Melancia. Sobremesa: Goiaba
Sobremesa: Laranja
Jantar/Noite 7
(20h00min) Composigao

Agua, acucar, arroz
branco, leite integral em

Alho, aveia em flocos finos,

cebola, colorau, cominho,
extrato de tomate, farinha

Batata doce, carne bovina,
cebola, melancia, éleo de

Abdbora, alho, batata,
beterraba, cebola,
cenoura, cominho,
colorau, filé de frango,

Arroz parboilizado, alho,
amido de milho, cebola,
extrato de tomate,

de milho, frango coxa soja e sal. ) goiaba, filé de frango,
po, polpa de fruta, sal. o macarréo espaguete, dleo o o
sobrecoxa, laranje, dleo, ) leite integral em pd, 6leo
de soja, repolho, sal, )
sal. de soja, sal.
tomate.
Composigio Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sadio
¥ (keal) (g) (g) (8) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
MEDIA SEMANAL 463,1 76,2 18,5 8,44 7.5 84,9 57,6 161,7 4,8 61,8 2,0 328,7
Este cardéapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e disponibilizado 4;;%\‘ gl

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

Sujeito & Alteracéo. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado.

Nutricionista RT. Pamella Shayane Lima Melo

CRNS - 9226

~DRAE

SN
Nutricionista QT. Luciana Dias Feitosa
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EJA 17 e 3* semana
02 de Marco

Composigao Nutricional

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

Sédio (mg}

Zinco (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

Nutricio Didria: 20%

FaixaEtarla: 19-30anos

Aluncs Atendidos: 246

RN| / Responsavel:

RT- Patrielta Shayane Lima Melo / QT-
Luciana Dias Feitosa - RT-9229 /QT-

13001 1A

Jantar

Arrozde Leite EJA

3253

838.8

13,3

1.6

7.5

65,1

18

4335

49,9

19

5286

1,6

89,7

0,0

4,5

04

0,4

0,6

0.0

0,0

/convivaeducacao.org.br/platform/ools/fae/reports/datasheets

Impress&o do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagéo

‘

Relatério Nutricional dos Cardépios

Categoria: EJA
Refeicoes: Jantar

ATUAL

3253
8388
133
16
7.5
65.1
18
4335
49,9
19
5286
1,6
89,7
00
45
0,4
04

0,6

0,0

FNDE

450,0

731

63

2000

71,0

2,6

400,0

19

110



07(07/2020 Impressédo do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagdo

Ingredientes

* Arroz polido tipo 1: 100.0g

= Aclicar, cristal: 15.0g

* Leite, de vaca, desnatado, po: 30.0 g

Arrozde Leite * Umbu, polpa, congelada: 100.0 g
E A « Sal, dietético:0.5g
Modo de Preparo:

Sucade polpa > Noliquidificador bata a dgua, acicar e a polpade fruta,

Arrozde leite = Cozinhe o arroz come de costiume. Aa secar 4 aglia, adicione a leite, mexa por alguns minttos ate ompsmo i secando

Quando o arraz apresentar a consisténcia de arroz de leite, desligue o fogo e sirva.

https:f/convivaeducacao.org.br/platform/tools/fa efreports/datasheets 210




7/107/2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao
Nutrigdo Didria: 20%
FaixaEtaria: 19 - 30 anos
EJA1°e 3*semana s:::::"d;dc“ Iz::msmr Categoria: EJA
03 de Marco RT-Pamel $ ayane Lima Nielo/QT— e, ot
Luciana Diag‘ Feitosa- RT- 9229/ QT-
13001
Composicao Nutricional Jantar ATUAL FNDE
Cuscuz de milho acompanhado de frango
ao molho (F. maior) !
Energia (kcal) 480,2 I 480,2 450,0
Energia (kj) 792,6 l 792,6 -
Proteina (g} 210 i 21,0 14,0
Lipidios (g) 11,6 ‘ 11,6 11,3
Colesterol (mg) 66,5 66,5 -
Carboidratos (g) 76,2 76,2 731
Fibra Alimentar (g) 12,4 ! 124 6,3
Calcio (mg) 390 39,0 200,0
Magnésio (mg) 97,9 97.9 71,0
Ferro (mg) 2,9 2.9 26
Sodio (mg) 3206 3206 400,0
Zinco (mg) 31 _ 31 1,9
Retinol (mcg) 38,0 38,0 #=
RE (mcg) 17.5 17,5 --
Vitamina C {mg) 50,5 505 17,0
Saturados (g) 23 2,3 -
Monoinsaturados (g) 32 32 -~
Paliinsaturados (g) 51 | 51 -
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 00 0,0 =
Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,0 E 0.0 e
Preparacdes
hitps://convivaeducacao. org. briplatform/tools/fae/reports/datasheets 3110




D7/07/2020

Cuiscuz de milho
acormpanhado de
frango ao molho
{F. maior])

Impress&o do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagio

Ingredientes

* Alho,cru:05g

* Aveia, flocos, crua: 5.0g
* Cebola, crua:5.0g

* Colorau:05g

Cominha: 0.1g

Tomate, extrato: 10.0g
Flacdo de milho: 80.0g

* Frango, coxa, sem pele, cozida: 50.0g
* Laranja, péra, crua; 90.0 g
* Oleo,desoja: 5.0ml

* Sal,dietético: 1.0g

Mado de Preparo:

>Cuscuz de milho: Em uirl recipiente ponha 3 farinfa de milhe, aveis em flacas & o sal, Acrescents dguatiltrada e mexa pté o massa ficar dridy,

Deixe destativar par 10 minltos. Ponha dgus no fundo do custuzeiro, e eologue com o auxllio de uma calkier 3 massa nd pentdra propriz do
cuscuzelro, Lave afogo baivo e deixe cozinhar por 20 minutos. Outaca o teste do garto, que consiste e inserir o MEsmo Fa Mmasss & ste

dave sair [Tmpo. Sirva quente.

Frange cazide com legumnes » Higienize o frango retirardo gardur s visivels, corte em culios e coloque para cozinhar junto com os termpe
Apds passado a tempio de cozimento, acrescenteas legunies e adicione cextrato paratormar o molho,

Laranja: Higienizar, cortar e servir.

https:/fconvivaeducacao. org. briplatform/tools/fa elreports/datasheets
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htt}

EJA 1% e 3*semana
04 de Marco

Composicao Nutricional

Energia (kcal)
Energia (kj)
Protelna (g)
Lipidios (g)
Colesteral (mg)
Carboidratos (g)
Fibra Alimentar (g)
Célcio (mg)
Magnésio (mg)
Ferro (mg)

Sadio (mg)

Zinco (mg)

Retinol (mcg)

RE (mcg)

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

Poliinsaturados (g)

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

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

Preparagoes

Impresséo da Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagéo

Mutricio Didria:  20%

FaixaEtaria: 19- 30anos

Alunos Atendidos: 246

Nutricienista ) AResponsdvel:

RT- Pamellg’sHayane Lima Melo / QT-
Luciana Dias Feitosa - RT- 9229 / QT-

13001 {TH
45

Jantar

Categoria: EJA
Refeiges: Jantar

Batata Doce com carne bovina acebolada

EJA

bs:{/convivaeducacao. org. br/platformftools/fae/reports/datasheets

239,2

998,3

12,4

74

280

30,8

31

30,7

329

1,3

1456

25

1,0

498

36,1

18

21

31

00

0,0

ATUAL

2392

9983

124

7.4

28,0

30,8

31

30,7

32,9

13

1456

25

1,0

49,8

361

18

21

31

00

0,0

FNDE

450,0

63

200,0

71,0

2,6

400,0

1,9

5110



N7/07/2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Ingredientes

* Batata, doce, cozida: 130.0g

« Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru: 50.0 g
* Cebola,crua: 5.0g

Batata Doce cam * Melancia, crua: 80.0g

carne bovina e Oleo,desoja: 5.0mi

acebolada EJA * Sal, dietético: 0.5g
Modo de Preparo:

Batats doce:
Higienizar, cozinhar, descascar, cortar em rodelas e servie.

Retirar 2 pele e gurduras visivels da carne, curtar sm cubis, cazinhar com extratu e tumate, cebula em tiras = sal,

Melaricios Higienizor, cortar & sepvir,

https://convivaeducacao. org. briplatform/tools/fae/reports/datasheets 6/10




07/07/2020

htt

EJA1%e 3°semana
05 de Marco

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

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

Preparacoes

Impresséo do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Nutricdo Didria: 20%
FaixaEtiria: 19-30anos
Alunos Atendidos: 246

Nutrlcion‘;ﬁw Responsavel:
RT- Pamel ayane Lima Melo / QT-

Luciana Dias Feitosa- RT-9229/QT-
13001 );et{/‘

Categoria: EJA
Refeicbes: Jantar

Jantar
Sopa de Legumes com macarrio e franga ATHAL
EJA
480,8 480,8
2.004,9 2.004,9
21,3 | 21,3
7.9 7,9
29,5 29,5
79,8 79.8
53 ‘ 53
40,0 40,0
53,9 53,9
1,3 - 1,3
2772 : 2772
14 | 14
14 14
i
2743 { 2743
9.5 | 9.5
13 1,3
1,8 1,8
30 30
0,0 0,0

00 i 00

)5 /lconvivaeducacao. org. br/platformftoolsifaeireports/datashests

FNDE

450,0

14,0

11,3

731

43

200,0

71,0

26

400,0

19

710



D7/07/2020 Impresséo do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes

¢ Abdbora, moranga, crua: 30.0 g

= Alho,cru:05g

= Batata, inglesa, cozida: 30.0 g

* Beterraba, cozida: 200 g

s Cebola crua:50g

* Cenoura, cozida: 30.0g

* Cominha:0.1g

+ Colorau:0.5g

* Frango, peito, sem pele, cru: 50.0 g
* Macarréo, trigo, cru: 90.0 g

« Oleo, de soja: 5.0ml

* Repolho, branco, cru: 150 g

+ Sal, dietético: 1.0g

* Tomate, com semente, cru: 10.0 g

Sopa de Legumes
COmM mMacarrao e
frango EJA

Modo de Preparo:

> Sipa Higlenlze, destasnue (o8 slimantos com casca) & piaue 4 batata, beterraba, cebola, cenours, repoltin e o tomate) reserve,

Refalgue a cebiolae a filé de frango erm urn fio de dlec, deive até o frargo cozinhar. Acrescente os ftens reservadas e misture.

Adicione dgua quente e deixe cozinhando awé as legurnes ficarem um pouco macio.
Acrescente o macarrice deive cozinhar,

Sirva asopa

https: /lconvivaeducacao.org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets 8/10




D7/07/2020

EJA 1% e 3°semana

06 de Marco

Composicao Nutricional

Energia (kcal)
Energia (ki)

Proteina (g)

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

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

Preparacoes

Impresséao do Relatoério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Nutricao Didria: 20%

FaixaEtdria. 19-30anos

Alunos Atendidos: 246

Nutricionistafc / Responsdvel:
RT-Pam Hayane Lima Melo / QT-
Luciana Dias Feitosa-RT-9229 /QT-
13001 etk

Categoria: EJA

Refeicbes: Jantar

Jantar i
Arroz cozido acompanhado de strogonoff ‘ AUAL
de frango EJA
6228 ! 6228
1.2524 1.2524
231 : 231
13,2 ! 132
40,6 40,6
103,9 103,9
128 . 12,8
2453 2453
56,9 56,9
4.4 | 4.4
3714 3714
1,0 1,0
73,0 ‘ 73,0
82,0 82,0
1391 1391
17,7 17,7
31 31
3.6 3,6
0,0 0,0
0,2 02

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

FNDE

450,0

14,0

11,3

731

6.3

200,0

71,0

2,6

400,0

19

9/10
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D7/07/2020 Impresséao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes

¢ Arroz Parboilizado: 90.0g
* Alho,cru:05g

* Milho, amido, cru: 20g

* Cebola, crua:5.0g

* Tomate, extrato: 10.0g

Arroz cozido * Leite, de vaca, integral, pé: 20.0 g
acompanhado de o Oleo, de soja: 5.0 ml
strogenoff de * Sal,dietético: 1.0g
frango EJA * Goiaba, vermelha, com casca, crua: 170.0 g
* Frango, peito, sem pele, cru: 40.0 g
Modo de Preparo:

Arruz: Cozinhar u arrez comu de costume,
Strogoroff defringe:

Retire possivels excegdes de gerdurs, corte em cubios, Eam uma pariela, misture o franga. o alhioe o sal. Em L

iaf

igideira grande coloque dlea
|

edriure 3 cebola Junteafrango temperado até e estefadoliradn, Adicione o extrato de tomate = mexa, |

de milhe e rrtire dofogo antes de farver.

wren lEite acrascldn de amidn
|

Golabia: Higienizar e servir,

httpg:/lconvivaeducacao. org. br/platform/oocls/fae/reports/datashests 10/10




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

CARDAPIO EJA / ANO: 2020

<Cardapio espelho do oficial. 40 para melhor compreensdo>
DIAS DA SEMANA ]
2% ¢ 4* semana ; j ' YR :
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Macarronada ac molho de Cuscuz de milho Arroz doce Cuscuz de milho
_ tomate brasileiro com coxa acompanhado de frango acompanhado de ovos
Bolinho acompanhado de e sobrecoxa. _
: coxa e sobrecoxa cozido, mexidos temperados.
laranja.
Suco de polpa
Sobremesa: Melancia. Sobremesa: Banana Sobremesa: Laranja.
Jantar/Noite Composicao
(20h00min) Alho, agtcar, cebola, Alho, aveia em flocos finos, Aveia em flocos finos,
colorau, cominho, extrato cebola, cominho, colorau, At ) cebola, colorau, flocdo
de tomate, ervilha, frango i i gucar, agua, arroz i
Bolinho ovos tipo bacia, g farinha de milho, frango branco, banana, leite de milho, ovo de
laranja. EEXA 8, S0braCNE, coxa e sobrecoxa, de coco, leite integral galinha, laranja,
macarréo espaguete, melancia, 6leo de soja, sal, em po. margarina com sal, sal e
milho, éleo de soja, polpa tomate. tomate.
de fruta, sal.
Composicdo Nutricional Energia Carboidrato | Proteina | Lipidio Fibra Vit. A Vit. C Calcio Ferro Magnésio Zinco Sédio
: (keal) (e) (g) (&) (g) (meg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
L MEDIA SEMANAL 490,1 78,7 15,8 13,6 7,4 63,8 169,4 108,0 2,5 70,3 2,0 293,3
Este cardapio deve permanecer fixado na cozinha da escola e disponibilizado para Nistsicionist RT. P a’%:’;ﬁgayam (il Wl Nutricionista%%fltjﬁ:;a Dias Feitosa
a comunidade escolar, conforme Resolugéo FNDE n° 26/2013. Cardapio Sujeito a ) ’
Alteracdo. Valores Nutricionais de acordo com o cardapio planejado. CRNS5 -9226

CRNS5 - 13001



D7/07/2020

htty

EJA 2% e 4° semana
09 de Marco

Composicao Nutricional

Energia (kcal)
Energia (kj)
Proteina (g)
Lipidios (g)
Colesteral (mg)
Carboidratos (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)

Poliinsaturados (g)

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

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

Preparacoes

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

“

Relatorio Nutricional dos Cardépios

Mutrigio Disria;  20%
FaixaEtaria: 19-30anos
Alunos Atendidos: 244

Categoria: EJA

Mutricionista (CRN) / savel:
RT- Pamella Shiﬁgﬁna Melo/QT-
Luciana Dias Feitosa - RT-9229 / QT-
13001 R

Jantar
Bolinho acompanhado de laranja EJA

4880
277.2
74
20,0
40,1
71,7
27
120,1
27,6
21
2111
06
664
18
97,2
44
26
35
0,0

0,0

bs://convivaeducacao. org. br/platformftools/fae/reports/datashests

Refeicoes: Jantar

ATUAL

4880

2772

74

200

40,1

1201

276

21

2111

0.6

66,4

18

97,2

46

2.6

3,5

0,0

0,0

FNDE

450,0

731

6,3

200,0

71,0

2,6

400,0

19

110



07/07/2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagao

Ingredientes
Bolinhu * Bolinho de Ovos: 100.0g
acumpanhado de * Laranja, péra, crua: 180.0g
laranja EJA Modo de Preparo:

Laranja: Higienizar, cartar e servir,
Sirva o bolinho de avos acormpanhadeo dalaranja

hitps://convivaeducacao. org. briplatform/tacls/fae/reports/datasheets 2110
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07/07/2020

EJA 2% e 4*semana
10 de Marco

Composicao Nutricional

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

Sadio (mg)

Zinco (mg)

Retinol (mcg)

RE (meg)

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

Poliinsaturados (g)

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

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

Preparacdes

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Nutricdo Didria: 20%
FaixaEtaria: 19-30anos
Alunos Atendidos: 246
Categaria: EJA

Nutricionista espansdvel: Jant
Refeicdes: Jantar
RT- Pamell35hayane Lima Melo / QT- i

Luciana Dias Feitosa - RT- 9229 / QT-
13001

Jantar

Macarronada ao molho brasileiro com
coxa e sobrecoxa EJA

5229
2.180,5 |
237
9,5
66,5
85,1
50
370
476 |
20
3021
24
04
2180
6256
1,9
24
37
0,0 .

0,0

bs:/lconvivaeducacao. org. br/platformitools/fae/reports/datasheets

ATUAL

5229

2.180,5

237

66,5

85,1

476

20

302,1

24

04

218,0

625,6

L9

24

3.7

0,0

0,0

FNDE

450,0

14,0

11,3

731

400,0

19

3/10



D7/07/2020 Impresséo do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacio

Ingredientes
Alho, cru: 0.5 g |
Aclcar, cristal: 10.0g
Cebola, crua: 5.0g |
Colorau:0.5g |
Cominho:0.1g !
* Tomate, extrato: 10.0g
Ervilha, enlatada, drenada: 14.0g
Milho, verde, enlatado, drenado: 17.0g :
Frango, coxa, sem pele, cozida: 50.0g |
Macarrio, trigo, cru: 80.0 g |
« Oleo,de soja: 5.0 ml [
sobrecoxa EJA + Acerala, polpa, congelada: 100.0 g I
* Sal, dietético:0.5¢

Macarronada ao
molho brasileira

COMmLoxae

Modo de Preparo:
Pelpz de acerola:
Bater na liquidificar com agicar e servie,

Macarrao: cozinhe com sal comso costuma, reserve.,
Franze desfizga:

|
Retirar a pele e gorduras visiveis do franga, cortar em cubos, cozinbar tome de Costume com os temperes, Ao terminar|a cocgio. esperar

esfrian, desfiar e reservar.

|
Acrescentar ao frango, o milho e envilha o extrata de tamste e cozinhar até atingir a corsisténcia de molhe. ﬁd'\cionea:]| molho o macarris
espaguets,

|

ps:/lconvivaeducacao. org. br/platform/toolsifae/reports/datasheets 4/10
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EJA 2% e 4°semana
11 de Marco

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)

Zinco (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)

Preparacbes

Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacao

Mutrigio Digria: 20%

FaixaEtdria: 19- 30 anos

Alunos Atendidos: 246

nsdvef:

Nutricionista (2&;1]1}}_5130
RT-Pamella Shayane Lima Mela / QT-

Luciana Dias Feitosa- RT-9229 / QT-

13001 7

Jantar

Categoria: EJA
Refeicbes: Jantar

Cuscuz de milho com coxa e sobrecoxa.

Sobremesa: Melancia EJA

ps:[fconvivaeducacao. org. briplatform/tools/fae/reports/datasheets

5114

7709

216

11,9

66,5

828

12,9

257

107,3

31

2714

3,2

42,7

66,4

8,6

23

33

53

0,0

0,0

ATUAL

5114

7709

216

11,9

66,5

828

12,9

25,7

107,3

3.1

2714

32

42,7

66,4

8.6

23

33

53

00

0,0

FNDE

450,0

140

11,3

731

63

200,0

71,0

2,6

400,0

1,9

510



Ingredientes

* Alho,cru:0.5g

= Aveia, flocos,crua: 5.0g
* Cebola,crua: 5.0g

* Colorau:0.5g

* Cominho:0.1g

Cuscuz de milho * Flocdo de milho: 90.0g

COM COXA © * Frango, coxa, sem pele, cozida: 50.0g
sobrecoxa. « Oleo, desoja: 5.0ml
Sobremesa: ¢ Sal, dietético: 1.0g
Melancia EJA * Tomate, com semente,cru: 10.0 g
* Melancia, crua: 100.0g
Modo de Preparo:

deve sair limpo. Sirva auiente,

passado o tenipo de cozimente, adicione sextrato para formar 2 malha.

Melancia: Higienizar, Cortar e servir

https:/fconvivaeducacao. org. briplatform/toolsifae/reports/datasheets

D7/0712020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacéo

>Cuseuz de miflhe: Em um recipients ponhae a farinha de milho, aveia em flacos e o sol. An

tente dgua filtrada e mexy bté o massaficar dreida.
Detxe destansar por 10 minutos. Ponha dgua no tundo do istuzeire, & (oloque com o suxilio de uma colret 4 massai penwira propria do
custuzeire: Leve sofogo bahm e defwe cozinhar par 20 mirutos, Ou faga 6 teste do garfo, que tonsiste em inserlr o mesme na massa & sste

Cora e sabrecona = Higlenize o frange retirando gorduras visivals, carte e cubos e coloque para cozinhar jusito com os termpsras. Apds

6/10



D7/07/2020 Impresséo do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educagéao
Nutrigdo Didria: 20%
FaixaEtaria: 19-30anos
EJA 2° e 4% semana Alunfs.Atendidos: 246
12deM arco Rﬁi?:;::%ﬁmdo/ Qr-
Luciana Dias Feitosa - RT- 9229 / QT-
13001 & 274
Composicdo Nutricional dantar
Arroz doce EJA
Energia (kcal) 410,9
Energia (kj) 1.302,1
Protefna (g) 10.8
Lipidios (g) 14,6
Colesterol (mg) 25,5
Carboidratos (g) 62,3
Fibra Alimentar (g) 21
Calcio (mg) 2855
Magnésio (mg) 55,0
Ferro (mg) 1,7
Sédio (mg) 3308
Zinco (mg) 1,3
Retinol {mcg) 108,3
RE {mcg) 240
Vitamina C {mg) 16,6
Saturados (g) 9,7
Monoinsaturados (g) 2,6
Poliinsaturados (g) 0,7
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 00
Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 0,3
Preparacoes
https:/fconvivaeducacao.org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets

Categaria: EJA
Refeicdes: Jantar

ATUAL

4109

1.302,1

10,8

14,6

25,5

623

21

2855

55,0

17

3308

13

1083

240

16,6

97

2,6

07

0,0

0,3

FNDE

450,0

731

6,3

200,0

71,0

2,6

400,0

19

710



D7/07/2020 Impressao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacéo

Ingredientes

* Arrozpolidotipo 1: 80.0g

* Aclcar, cristal: 10.0g

* Banana, prata, crua: 75.0 g

® Leite, de coco: 30.0 m|

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

Arroz doce EJA Modo de Preparo:
Diluz o lelte orf g6 na dgua.

Emumia panela cologue o arroz 2 3 dgua, guando iniciar a fervura, reduza o fogp e deixe cozinhar até secar a daua,
Adliciane oleite, o agicar & vé mexendo,

Quandu u arroz estiver Juase secw, adiclune o leits de cocy, debes cozinhar um potico até atinglr & cunsisténcia cremosks,
Dispunha nos pratus ou cangeas.

Banana: sirva.

https://convivaeducacao. org. br/platform/toolsifae/reports/datasheets 8/10
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Nutricao Diaria: 20%
Faixa Etéria: 19 - 30 anas

Alunos Atendidos: 246
EJA 2% e 4°semana o ‘en Categoria: EJA
13 d M Nutricianista (GRN) /Responsavel: . JaFita
eiches:
€ Marco RT- Pamella Stayane Lima Melo / QT- Fepe

Luciana Dias Feitosa - RT- 9229 / QT-

13001 [
T,

e~

Composicio Nutricional Jantar ——
Cuscuz acompanhado de oves mexidos
temperados, Sobremesa: Laranja EJA

Energia (kcal) 5175 7 5175
Energia (kj) 798,1 | 798,1
Proteina (g) 15,5 ‘ 15,5
Lipidios (g) 11,9 11,9
Colesteral (mg) 178,0 | 178,0
Carboidratos (g) 91,4 91,4
Fibra Alimentar (g) 143 14,3
Calcio (mg) 71,6 71,6
Magnésio (mg) 114,1 ‘ 114,1
Ferro (mg) 34 : 34
Sodio (mg) 351,3 351,3
Zinco (mg) 24 24
Retinol (mcg) 1014 1014
RE (mcg) 7.2 7.2
Vitamina C (mg) 99,1 99,1
Saturados (g) 30 3,0
Monoinsaturados (g) 36 36
Poliinsaturados (g) 37 37
Acidos Graxos Trans (18:1t) (g) 00 i 0,0
Acidos Graxos Trans (18:2t) (g) 00 | 00

Preparacoes

ps:/lconvivaeducacao. org.briplatform/taols/fae/reports/datasheets

Impresséao do Relatério Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacéo

FNDE

4500

731

6,3

200,0

710

2,6

400,0

19

910



D7/07/2020 Impress&o do Relatorio Nutricional dos Cardapios - Conviva Educacgéo

Ingredientes

+ Aveia, flocos,crua: 5.0 g
¢ Cebola, crua:50g

* Colorau:05g

* Flocio de milho: 90.0g

Cuscuz * Ova, de galinha, inteiro, cru: 50.0 g

acompanhado de * Margarina, com dlec interesterificado, com sal (65%de lipideos): 5.0
uvus mexidos + Sal, dietético: 10g

temperados. + Tomate, com semente, cru: 10.0g

Sabremesa: * Laranja, péra, crua: 180.0 g
Laranja EJA
Modo de Preparo:

Cuscuzde mithu » Em um recipiente ponha a Farinha di milho, avels em flucos e usal. Acrescents dgua filtrada e mexa 3té & massa feardmida,
Dl descansar por 10 mirutus, Fumba dgua nu fundu do Cuscuzeire, e roloque cum o audlio de uma culher 2 massa ri penelrs prapriado
cuseuzeirn, Leve anfago bk = deive cozinhar por 20 minutas. Ou Faga o teste oo garfo, ale consiste em inserir © Mesme na Massa & este
dive sail [impo, Sirva guente.
Over mexide temperadn: Higlenize o tomate » a cebola, cortmem prdacos prausnns & sm uma frigidelrs refolgue em mirgarina derratida,
Apris ess@ passn, quebre o ovn, tempere com sal, colorau e mexa.
Misture o cuscuz com o ova & sirva.

Laranja: Carte em quatro partes, retire a casca e sirva,

hitgs:/lconvivaeducacao. org. br/platform/tools/fae/reports/datasheets 10410




