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

PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

E-mail: semedportodafolha@outlook com

CARDAPIO PRE-ESCOLAR (4 a 5 anos) / ANO:2017
<Cardapio espelho do oficial. Opcéo para melhor compreensao>

1 e 3 semana

DIAS DA SEMANA

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Manha
(10h00min)

Achocolatado
acompanhado de

Cuscuz de milho com
aveia, acompanhado
de frango assado.

Risoto de frango.

Salada crua de
repolho e tomate

Sopa de legumes
com carne bovina e
macarrao.

biscoito maria. Acompanhada por legumes
picados. p30.
Sobremesa: Melancia
Sobremesa: Manga Suco de polpa Sabremoss: Bakans -
Composigdo

Arroz de feijao

Peixe cozido com

Achocolatado em pé,
agua, biscoito doce
tipo maria, leite
integral em p6.

Aveia em flocos,
farinha de milho, filé
de frango, manga,
margarina com sal,
oleo de soja, sal.

Agua, aglcar, alho,
arroz parboilizado,
cebola, cebolinha,
cenoura, coentro,
cominho, colorau,
chuchu, frango, 6leo de
soja, polpa de fruta,
repolho, sal, tomate.

Banana, batata, carne
bovina, cebola,
cenoura, coentro,
cominho, colorau,
chuchu, macarréo tipo
argola, oleo de soja,

péo, 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.
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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

PRE-ESCOLAR -4 a 5 anos/ ANO: 2017

CARDAPIO PARA AS PRIMEIRAS E TERCEIRAS SEMANAS DE CADA MES

_ SEGUNDA-FEIRA
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
(g ou ml)
Achocolatado em p6 - 12g. * Achocolatado > Diluir na agua o leite
Manh& ) em pé e o achocolatado.
L , Agua - 120ml
(10h00min) Biscoito maria, acompanhado de s Biscolio fidria > S do:d

achocolatado Biscoito doce tipo maria — 06 unidades ==L Mafla = Seém modo de preparo.

“consisténcia normal e liquida. Leite integral em p6 — 20g
7 INFORMACOES NUTRICIONAIS

Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg
(Kcal) (@) /MR S - S S S 9 (mg) (mg) (mg)
305,72 43,31 9,55 6,15 1.5 0 0 186,0 0 17,0




SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
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PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

,

TERGA-FEIRA

- HORARIO/CONSISTENCIA

BRIy G  INGREDIENTES/Per capita
pooDl
PRATO fa el il

MODO DE PREPARO

Manhé
(10h00min)

*consisténcia normal,

Cuscuz de milho com aveia (Fatia P),

acompanhado de frango assado.

Sobremesa: Manga

Aveia em flocos — 10g.

Farinha de milho — 40g.
Filé de frango — 50g (x filé M).
Manga - 60g (1 und. P).
Margarina com sal — 8g.

Oleo de soja — 2m.
Sal - 0,5g.

Cuscuz de milho > Em um recipiente

ponha a farinha de milho, aveia em
flocos e o sal Acrescente agua
fitrada e mexa até a massa ficar
Umida. Deixe descansar por 10
minutos. Ponha &gua no fundo do
cuscuzeiro, e coloque com o auxilio
de uma colher a massa na peneira
propria do cuscuzeiro. Leve ao fogo
baixo e deixe cozinhar por 20
minutos. Ou faga o teste do garfo,
que consiste em inserir o mesmo na
massa e este deve sair limpo. Sirva
quente.

Frango assado > Em uma frigideira
ponha um fio de dleo de soja e asse
o file de frango até ficar levemente
dourado.

Manga > Higienize a fruta, corte em
fatias e sirva.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Energia CHO PTN LiP Fibras vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na
(Kcal) (9 (9) (9) @) (g) @ (m (mg) (mg) (mg) (mg)
276,2 40.03 8.6 64 35 16,62 3289 T 1 146 0,65 1635




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAQ, CULTURA, ESPORTE E LAZER
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, _QUARTA-FEIRA
' HORARIO/ICONSISTENCIA |  PRATO DODIA J’"GREE";‘Z"O' e ‘“‘" opne MODO DE PREPARO
Agua — 150ml. *Risoto de frango > Higienize,
Acglcar — 9g (3 col. cha). descasque (0s que contém casca) e
Alho - 0,5g. pique a cebola, cebolinha, cenoura,
Arroz Parboilizado - 60g coentro, chuchu, repolho e tomate,
(Escumadeira P cheia) reserve. Refolgue o alho e a cebola,
Coboly 8 ' em um fio de éleo, e junte o frango.
& s Ioa_ 9 Acrescente o coentro, o cominho e
ebolinha - 1g. : ;
Risoto de frango, acompanhado de c . colorau para temperar e deixe até
enoura = 1og. “dourar” o frango. Adicione o sal,
Manhé& salada crua de repolho e tomate c
(10h00min) cad oentro - 1g. tomate, cenoura, chuchu, cubra com
_ _ RIEACOS: Cominho - 0,10g. &gua quente e misture. Cozinhe até
conaistendia beanda & nomal. Suco de polpa Colorau - 0,5g. ficar bem macio. Acrescente o arroz
2UCOo de polpa

Chuchu - 15g. e deixe cozinhar por mais 5 minutos.

Frango — 50g. Misture a cebolinha.
Oleo de soja — 2ml. = Salada crua > repolho e tomate

Polpa de fruta - 60g. devidamente higienizado e picado.
Repolho — 20g (2 col. sopa cheia). | » Suco de polpa > No liquidificador
Sal-0,5g. bata a agua, aglicar e a polpa de
Tomate — 30g (2 fatias M). fruta.
_ INFORMAGOES 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)
278,89 41,80 14,3 4,76 3,27 23,38 576,12 42,79 Yol 15,60 0,70 247




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
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QUINTA-FEIRA
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA el tEE{(Egl IoluE‘:':I) il MODO DE PREPARO
= Sopa > Higienize, descasque (os
Banana — 40g (1 und. M). ] . q. (
alimentos com casca) e pique a
Batata — 20g.
) batata, cebola, coentro, chuchu,
Carne bovina — 30g(1 pedaco M). , ;
pimentao e o tomate, reserve.
Cebola — 8g.
Refolgue a cebola e a carne
Cenoura — 20g. ) )
bovina em um fio de 6leo, deixe
Coentro - 1g. . )
Sopa de legumes com carne bovina ) até a carne cozinhar. Acrescente
Manh& B . Cominho - 0,10g.
(10h00min) e macarrdo. Acompanhada de pZo. a batata, cenoura, chuchu, os

*consisténcia normal.

Sobremesa: Banana.

Colorau — 0,50g.
Chuchu = 20g.
Macarréo tipo argola — 25g.
Oleo de soja — 2ml.
Pé&o — 25g (% unid.).

Sal - 0,5¢.

Tomate —=10g.

temperos, coentro, tomate, sal e
misture. Adicione agua quente e
deixe cozinhando até os legumes
ficarem um pouco  macio.
Acrescente 0 macarréo argola e
deixe cozinhar.
Sirva a sopa acompanhada de »
péo.
= Banana > Sirva 1 unidade.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS

Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na
(Kcal) _(9) Q) Q) (@) (9) Q) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
282,4 422 11,93 6,43 3,56 12,64 509.,8 22,03 1,6 30,57 2,44 226,55




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA &w
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
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SEXTA-FEIRA
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA '"GREB*(E;;’ES‘U m‘”e”“ apita | MODO DE PREPARO
= Arroz de feijdo > Cozinhe o feijdo
como de costume com sal, mas
deixe ao dente (consisténcia
Alho — 0,5g. mais firme). Retire o caldo,
Arroz Parboilizado — 50g. sobrando apenas 0s graos.
Batata — 20g (1 col. sopa rasa). Na panela de feijdo, acrescente
Cebola — 08g. 0 arroz e agua quente. Cozinhe
Cebolinha - 1g. até o arroz e o feijéo atingirem a
Manha Arroz de feijao (Escumadeira P Coentro — 1g. consisténcia macia.
(10h00min) cheia). Cominho - 0,10g.

*consisténcia normal.

Acompanhado de peixe cozido com
batata e chuchu.

Sobremesa: Melancia

Chuchu - 20g (1 col. sopa cheia).
Extrato de tomate — 20g.
Feijao Carioca — 40g.

Filé de Panga — 60g (i filé M).
Melancia — 50g (1 faia P).
Oleo de soja — 2ml.

Sal - 0,5g.

Tomate — 10g.

Peixe cozido com legumes >

Higienize os legumes e verduras,
descasque a bhatata e chuchu, e
pique o alho, batata, cebola,
cebolinha, coentro, chuchu e o
tomate. Reserve.

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

Em uma panela refolgue a




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

CARDAPIO PRE-ESCOLAR (4 a 5 anos) / ANO: 2017
<Cardapio espelho do oficial. Opcdo para melhor compreensao>

PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

E-mail: semedportodafolha@outlook com

2 e 4® semana

DIAS DA SEMANA

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

Manha
(10h00min)

logurte com maméo em
cubos, acompanhado
de biscoito maria.

Baido de dois com carne
bovina desfiada.

Salada cozida ao vapor
(batata e cenoura
picadas).
Sobremesa: Melancia.

Macaxeira cozida.

Filé de frango

acebolado com tomate.

Sobremesa: Manga.

Arroz cozido e feijao
em caldo temperado,
acompanhado de puré
de abébora,.

Carne com quiabada.

Sobremesa: Melancia.

Macarronada ao molho
de tomate com carne
meida.

Salada crua com
repolho e tomate.

Suco de polpa

Composicado

Biscoito doce tipo
maria, iogurte,
mamao.

Alho, arroz parboilizado,
batata, carne bovina,
cebola, cebolinha,
cenoura, coentro,
cominho, feijao carioca,
melancia, 6leo, sal.

Cebola, colorau, filé de
frango, macaxeira,
manga, 6leo, sal,
tomate.

Abdbora, alho, arroz
parboilizado, carne
bovina, cebola,
coentro, colorau,
cominho, extrato de
tomate, feijdo carioca,
leite integral em po,
margarina, melancia,
6leo, pimentao, sal,
tomate, quiabo.

Agua, agticar, alho,
came bovina moida,
cebola, coentro,
colorau, cominho,
extrato de tomate,
macarrdo espaguete,
6leo de soja, polpa de
fruta, sal, repolho,
tomate,




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

PRE-ESCOLAR - 4 a 5 anos/ ANO: 2017.

—

CARDAPIO PARA AS SEGUNDAS E QUARTAS SEMANAS DE CADA MES

SEGUNDA-FEIRA

“consisténcia liquida e normal.

HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Per capita MODO DE PREPARO
(g ou ml)
*Biscoito maria > sem modo de
o ) ) preparo.

Manha Biscoito doce tipo maria — 05 ) o
an _ = logurte com mamé&o > Higienizar o

logurte com mamao em cubos Urlidades. 5 : i
(10h00min) g 10 er : mamao, cortar uma fatia, retirar a

acompanhado de biscoito maria. logurte — 150ml.

Mamao - 50g (x fatia P).

casca e cortar em cubos. Adicionar
aos cubos de mamio o iogurte.

Servir
i __INFORMAGCOES NUTRICIONAIS _ i .
Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na
(Keal) | (9) | (g (g) (9) (@ _(9) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
271,73 47,2 7,07 815 0,3 23 18,5 134,9 0,2 0 0 51,24 )




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
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cebola em um fio de éleo, 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.

Apos a fervura, acrescente o
molho de tomate, acerte o sal e
cozinhe por mais 20 minutos ou
até o caldo engrossar levemente
e 0s legumes e peixe ficarem
macios.

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

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Energia CHO PTN LiP Fibras Vit. C Vit A Ca Fe Mg
(Kcal) Q) Q) (9 (9 (2 S SN ) (mg) (mg) | (mg) |
2706 | 47,15 11.1 3,53 3,37 19.90 572.9 185,3 2,59 39.4




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
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Manh&
(10h00min)

*consisténcia normal.

Baido de dois com carne bovina
desfiada. (Escumadeira M)

Salada cozida ao vapor (batata e
cenoura picadas).

Sobremesa: Melancia.

[ TERGA-FEIRA

| HORARIO/CONSISTENCIA |  PRATO DO DIA '"GREDE:E%?”“"”& ~ MODO DE PREPARO |
= 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 medio. Assim que a panela

Alho - 0,5g.

Arroz Parboilizado — 60g.
Batata — 20g (1 col. sopa rasa).
Carne bovina — 30g.
Cebola - 08g.
Cebolinha - 1g.

Cenoura — 15g (1 col. sopa rasa).

Coentro - 1g.
Cominho - 0,10g.
Feijao Carioca — 35g.
Melancia - 50g (1 fatia P).
Oleo- 2ml.

Sal - 0,5g.

comegar a apitar, diminua o fogo e
deixe cozinhar.

Apbs 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
cozinhar por apenas 10 minutos.
Atencéo: o feijdo ndo pode cozinhar
demais e desmanchar. Apés os 10
minutos de cozimento, desligue o
fogo e espere toda a pressdo sair
antes de abrir.

Retire a carne da panela e transfira
para um prato e desfie com dois
garfos. Sobre uma tigela, passe o

feli&o—por—uma peneira & reserve a |



PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA
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agua do cozimento.

Em uma panela refolgue no 6leo 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 feijéo, sirva.

= Salada cozida de cenoura e batata

> Higienizar, descascar e picar a
cenoura e batata. Colocar em uma
panela a vapor ou no cuscuzeiro,
cozinhar até atingir a consisténcia
macia.

= Melancia > Higienizar, cortar em
fatias, retirar sementes e servir.

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

-Energia CHO PTN LIP Fibras Vvit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn “Na
(Kcal) @) (@) (9) (9) (9) ©) (mg) (mg) | (mg) (mg) (mg)
274,75 47,50 9,9 498 5,79 20,31 607,10 28,83 1,70 29,60 1.71 232,53

ol e
MR Q-':" Y
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2 QUARTA-FEIRA
JQRMIWTENM*PWWEE%F“”“ MODO DE PREPARO
Macaxeira _cozida > Higienizar,
descascar e cozinhar os pedacos
da macaxeira na agua e sal.
Cebola - 08g. Deixar até atingir a consisténcia
N Colorau - 0,50g. - macia,
Vanha KMacaxeia ozida; Filé de f.rango — 40g (v filé M). » Frango acebolado com tomate >
(10h00min) Macaxeira - 60g (1 pedago P). Retirar a pele e gordura aparente,

*consisténcia normal.

Frango acebolado com tomate.

Sobremesa: Manga.

Manga - 60g (1 unid. P).

Oleo - 2ml.
Sal - 0,5g.
Tomate — 10g.

cortar em filés e preparar com sal.
Assar em um pouco 6leo os filés,
acrescentar cebola, tomate e
colorau, deixar refolgar e servir em

pequenos pedacos.

= Manga > Higienizar e cortar em

fatias.
i | INFORMAGOES NUTRICIONAIS
Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit A Ca Fe Mg Zn Na
(Kcal) (9) (9) (9 () (@) @) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
2716 447 15,8 6,3 45 65,4 243 106,5 41 83,7 0,7 3512 .

g

A




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
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QUINTA-FEIRA :
HORARIO/CONSISTENCIA PRATO DO DIA INGREDIENTES/Por capita - 1 4 or DE PREPARG
(g oumi)

* Arroz > Cozinhar o arroz como de

) costume.

Abdbora — 20g (1 col. sopa).

Agua (diluigio do leite) — 120ml. Feiido temperado > Higienizar e
Arroz Parboilizado — 50g (1 col. picar a cebola, cebolinha, coentro,
arroz). pimentdo e tomate, reservar.
Cebola — 16g. Cozinhar o feijdo temperado com
Cebolinha - 1g. os ingredientes picados e o

Coentro — 1g. cominho.
Colorau — 0,50g. Puré de abdbora > Higienizar,

Arroz cozido e feijdo temperado :

Manhéa acompanhado de pJuré de gbébora. Cominho - 0,10g. cotar e cozinhar ao vapor a

(10h00min) abdbora,

*consisténcia normal e pastosa.

Frango acebolado com tomate

Sobremesa: Melancia.

Feijao carioca — 35g (1 col. arroz
cheia).

Filé de frango — 40g (» filé M).
Leite integral em p6 — 20g.
Margarina com sal — 8g.
Melancia — 50g (1 fatia P).
Oleo de soja — 2mll.
Pimentao - 5g.

Tomate — 10g.

Sal - 0,5¢.

Diluir o leite na &gua, 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 assado refolgado com

cebola e tomate > Retirar a pele e

gordura aparente, cortar em filés e
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B preparar com sal.
Assar em um pouco dleo os filés
com cebola, tomate e colorau.
* Melancia > Retirar casca e
sementes, cortar em cubos e

Servir.
i _ i _ INFORMAGCOES NUTRICIONAIS ; ye
Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na
(Kcal) (9) (@ (9) (i e () @ (mg) (mg) (m m, mg,
272,88 42 59 10,25 7,32 2,73 20,55 294 87 221,96 2,0 43,33 0,66 3921




PREFEITURA DE

PORTO DA FOLHA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER

Manhé
(10h00min)

*consisténcia normal.

Macarronada com carne moida ao
molho de tomate.

Salada crua de repolho e tomate

Suco de polpa

Carne bovina moida — 30g.
Cebola — 8g.
Coentro - 1g.

Colorau - 0,59
Cominho - 0,10g
Extrato de tomate — 40g.
Macarréo espaguete — 70g.
Oleo de soja — 2ml.

Polpa de fruta — 60g.
Repolho — 20g (2 col. sopa cheia).
Sal - 0,5g.

Tomate — 20g (2 fatias P).

e s e Kb PRI &
[ _ SEXTAFEIRA
HORARIO@N&ISIEMCL—PRA‘FOQ&BIAiJﬁBEDlFN:E'S;ﬁeLWpM MODO DE PREPARO

= = Macarronada com carne bovina
moida ao molho de tomate >
Macarréo: cozinhe com sal como o

Agua - 150ml. costume, reserve.
Aclcar - 9g (3 col. cha).
Alho - 0,5g. Came moida:

Higienizar e picar a cebola, alho,
coentro, reservar.

Doure em um fio de 6leo a cebola
€ o alho. Apés esse procedimento
acrescente a carne bovina moida
€ cozinhe, em fogo baixo, com sal,
cominho e colorau. Apés cozida,
junte o extrato de tomate e o
coentro e deixe levantar fervura.
Mantenha em fogo baixo até
atingir a consisténcia de molho.
Misture o macarrio cozido no
molho e sirva a macarronada.

= Salada crua de repolho e tomate >

Higienizar e picar o repolho e

tomate.




PREFEITURA DE PORTO DA FOLHA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAGAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER
Rua Cel. Miguel Silva Santana, n® 1036, Centro — Perto da Folha/SE

E-mail: semedportodafolha@outlook.com

= Suco de polpa > No liquidificador
bata a agua, agtcar e a polpa de

fruta.
_ __INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
Energia CHO PTN LIP Fibras Vit. C Vit. A Ca Fe Mg Zn Na
(Kcal) (@) S (| (A el B . (Q) (g) (9) (mg) | (mg) (mg) (mg) (mg) |
277,87 41,38 10,26 5,27 2,21 15,22 74,41 285,62 2,11 20,15 1,61 209,67




