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INTRODUCAO

A alimentacdo escolar tem como base garantir a seguranca alimentar e
nutricional aos estudantes da rede publica e, nos ultimos anos, tem-se priorizado a
utilizagcao de alimentos frescos e “in natura”, com a inclusdo de pelo menos uma
porcao de hortalicas por dia, e ainda, a reducdo de uso de processados, respeitando
a cultura da cidade ou Estado, com enfoque na agricultura familiar, para a promoc¢ao
do desenvolvimento de economia local. A alimentacdo escolar mostra-se um
importante instrumento para introduzir alimentos mais saudaveis no dia a dia dos

alunos, principalmente frutas, legumes e verduras.

O fornecimento de uma alimentacao equilibrada para todos os estudantes, que
atenda as necessidades nutricionais durante o periodo das aulas, com alimentos
variados, seguros, que respeitem a cultura e os habitos alimentares, é essencial,
sendo também uma importante ferramenta para promocao da educacdo alimentar e

nutricional no ambiente escolar.

Os manipuladores de alimentos sédo responsaveis, principalmente, em preparar
refeicdes de qualidade e garantir a higiene e a manipulacao dos alimentos, além de
exercerem um papel importante na promocéo de habitos alimentares saudaveis dos

escolares.

A distribuicdo da alimentacdo escolar € o momento em que 0s manipuladores
tém um contato direto com os estudantes. Ofertar a refeicdo de forma atrativa, faz toda
a diferenca, essa interacdo auxilia ha motivacdo para a aquisicdo de bons habitos
alimentares. O alimento bem-preparado e a atencédo no atendimento aos alunos, irdo

colaborar muito para o sucesso da alimentacao escolar.



SUMARIO
L R AN O A 2T AN =N 4
ARROZ MIX — PARBOILIZADO/POLIDO .....covoviieiecieeeeeeeeee e 5
ARROZ POLIDO ..ottt ettt ettt ettt et eae e eaeetesaeseeeaenee e 6
ARROZ COM CENOURA .....cooitieieeeeeeeeeteeee ettt eaeeae e eae e saeeaesae e 7
MACARRAO AO MOLHO DE TOMATE ...oooviiiiiieciectecteeteete e ee et 8
FEIJAO CARIOCA ..ottt ettt ettt ettt ettt et e et e st seesae e 9
S IO = = @ TR 10
SALADAS ..t s e s e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaeaaaaaaeaaaaaaeaeaaaaaaeaaeaaaeaeaeaeaeaeaeans 11
SALADA DE GRAO DE BICO ..ottt 12
GUARNICOES ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt et e s et et e s s et et etess st etesessssstessasss et essasasetesenssesseseasana 13
FAROFA TEMPERADA ......oiiviitiie ettt ettt 14
VIDADO DE ACELGA......coo ettt et e ettt ate e et e ea e arestesaeseanne e 15
QUIBEBE (PURE RUSTICO DE ABOBORA).......ceovieeeeeeeeeeeeeeeee e eee e, 16
L TN O S o 2\ L AN RPNt 17
ESTROGONOFE (CARNE BOVINA OU AVE) ......ccoiiiiiieieee e, 18
CARNE DE PANELA ..ottt ettt sae s 19
FEIJOADA . ...ttt ettt ettt ettt et st e et et e st et e et e etesee e e 20
OVOS MEXIDOS ...ttt ettt et e st e e see s 21
OMELETE DE FORNO .....cuiitiiieeteee ettt eae e 22
ISCAS DE FRANGO GRELHADO ......ocooiviiiiiieciecee e 23
ISCAS FRANGO ACEBOLADO ........ccoeiuiiieiteeeeeeeeeee e, 24
FRANGO AO MOLHO DE TOMATE .......ooiitiieecteeeeeteee e, 25
CARNE MOIDA REFOGADA ...ttt 26
CARNE MOIDA CREMOSA ...ttt ettt 27
CARNE MOIDA AO MOLHO DE TOMATE ...ttt 28
ESCONDIDINHO DE CARNE BOVINA ....oooiiiiiiieieceeeeee e 29
CARNE SUINA ACEBOLADA.......coo ottt 30
CARNE SUINA AO FORNO........cuiieieiceeieeeeeee et 31
LANGCHES ..ottt e e e et et e e e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e s e e et e e eeeeeseeeeeeeeeeeeeeeteseseseseeeeeseeeeeeeeeeeenene 32
ARROZ DOCE ..ottt ettt e et e e ae e eeae e, 33
REQUEIJAO CREMOSO .......cuiiiiieeiiecieceeete e ete ettt ettt eae e 34

LEITE EM PO INTEGRAL ....oovivieeeeeeee ettt 35



LEITE COM CACAU ... 36
SALADA DE MACARRAQ ......cooviiiiiiieeee ettt 37
BOLO SABOR LEITE ...t 38
VITAMINA DE BANANA L.ttt e e e e e e e 39
IMIOLHOS ... et e e e e s s a b et e e e s s s b e et e e e e s s s e snnreeeeee s 40

MOLHO DE TOMATE ... . 41



PRATOS BASES




Ficha Técnica de Preparo

ARROZ MIX — PARBOILIZADO/POLIDO

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Arroz MIX — Parboilizado/polido

Composig¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA | Zn | Fibra
(9/ml) Caseira (@) (@) Keal (@) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) [(mg)| (9)
Arroz mix 5000 1 pacote 5000 5000 1,00 17889,5 3938,0 357,9 16,8 | 220,72 | 33,89 | 1500,0 0 0 60,0 | 80,0
Agua quente 12000 12 litros 12000 12000 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 ¥ caneca 100 100 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola 2
A 200 unidades 376 200 1,88 78,84 17,7 34 0,16 28,00 0,41 24,0 9,33 0 0,4 4,4
picada
grande
. 1 colher
Alho picado 25 d 27 25 1,08 28,2 6,0 1,8 0,1 3,39 0,61 53 0 0 0,2 1,1
e sopa
Sal 25 1 colher 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Total 18880,6 3961,7 363,1 | 117,0 | 252,11 | 34,49 | 1529,3 | 9,33 0 60,6 | 855
Porcao (100g) 157,3 33,0 3,0 1,0 2,1 0,3 12,7 0,1 0,0 0,5 0,7
Modo de preparo:
1. Fervaaagua
2. Emuma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.
3. Adicione o arroz mix na panela e a 4gua quente.
4. Acrescente o sal.
5. Deixe secar a agua.
Rendimento: 12kg Peso da porgdo (g) Fund I e II: |Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

50g (120g cozido) 639 (1409 cozido) 40 minutos

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Medida caseira Fund | e II:
1 escumadeira média

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

ARROZ POLIDO

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Arroz Polido

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA | Zn | Fibra
(G/MI) Caseira (@) (@) Kcal (@) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) |(mg)| (9)
Arroz Polido 5000 1 pacote 5000 5000 1,00 17889,5 3938,0 357,9 16,8 | 220,72 | 33,89 | 1500,0 0 0 60,0 | 80,0
Agua quente 12000 12 litros 12000 12000 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 ¥ caneca 100 100 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola 2
A 200 unidades 376 200 1,88 78,84 17,7 3,4 0,16 28,00 0,41 24,0 9,33 0 0,4 4,4
picada
grande
. 1 colher
Alho picado 25 d 27 25 1,08 28,2 6,0 1,8 0,1 3,39 0,61 53 0 0 0,2 1,1
e sopa
1 colher
Sal 25 sopa 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total 18880,6 3961,7 363,1 | 117,0 | 252,11 | 34,49 | 1529,3 | 9,33 0 60,6 | 85,5
Porcao (100g) 157,3 33,0 3,0 1,0 2,1 0,3 12,7 0,1 0,0 05 | 07
Modo de preparo:
6. Fervaaéagua
7. Em uma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.
8. Adicione o arroz polido na panela e a 4gua quente.
9. Acrescente o sal.
10. Deixe secar a agua.
Rendimento: 12 kg Peso da porg&o (g) Fund | e II: |Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
50g (120g cozido) 639 (1409 cozido) 40 minutos

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Medida caseira Fund | e II:
1 escumadeira média

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

ARROZ COM CENOURA

SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO .
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Arroz colorido

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn | Fibra
(G/MI) Caseira (@) @ Kcal (@) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) |(mg)| (9)
Arroz 5000 1 pacote 5000 5000 1,00 17889,5 3938,0 | 357,9 | 16,8 |220,72 | 33,89 | 1500,0 0 0 60,0 | 80,0
Agua quente 10000 10 litros 10000 10000 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 Y% caneca 100 100 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola . 2
icada 200 unidades 376 200 1,88 78,84 17,7 3,4 0,16 28,00 0,41 24,0 9,33 0 0,4 4,4
P grande
. 1 colher
Alho picado 25 r 27 25 1,08 28,2 6,0 1,8 0.1 339 | 061 53 0 0 02 | 11
e sopa
sal 25 1 colher 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Cenoura 500 uni d‘; des 585 500 1,17 150,0 22,8 5,6 1,1 [107,00| 2,35 | 55,0 | 2558 |3700,0| 0,2 | 16,0
. 1 colher
Cebolinha 5 de cha 55 5 1,10 1,0 0,2 0,1 0,2 399 | 003 | 1,25 | 159 | 1395 | 1,0 | 0,18
. 1 colher
Salsinha 5 de cha 55 5 1,10 1,67 0,29 0,16 | 003 | 897 | 016 | 1,05 | 258 | 87,5 0 0,1
Total | 19033,2 39850 | 369,0 | 1184 | 372,1 | 37,5 |1586,6 | 39,1 |3801,5|61,8 | 101,8
Porgdo (1000) | 1586 33,2 31 | 10 | 31 | 03 | 132 | 03 | 31,7 | 05| 08

Modo de preparo:

agpwWNE

Ferva a dgua
Em uma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.
Adicione o arroz e a cenoura na panela e a agua quente.
Acrescente o sal.
Deixe secar a agua.

Rendimento: 12,2kg

Peso da porgéo (g) Fund I e Il:

50g (150g cozido)

Peso da por¢édo (g) EM e EJA:

63g (170g cozido)

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

MACARRAO AO MOLHO DE TOMATE

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Macarrao ao molho de tomate

Composic¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg |[VitC| VitA | Zn | Fibra
(G/MI) Caseira @ (@) Kcal @ (C)] (C)] (mg) | (mg) | (mg) |(mg)| (mcg) [(mg)| (9)
Macarrdo 5000 pac?)tes 5000 5000 1,00 18556,1 3897,2 499,8 65,2 865,0 44,0 |14000| O 0 40,0 | 145,0
E)ﬁ]?ttg de 2000 1 bag 3100 3100 1,00 18556,1 3897,2 499,8 65,2 865,0 44,0 |14000| O 0 40,0 | 145,0
z 1
Oleo 100 ” 100 100 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
caneca
Cebola 300 dz d
icada unidade 564 300 1,88 118,3 26,6 51 0,2 42,0 0,6 36,0 | 14,0 0 0,6 6,6
P s grande
Alho 1 colher
picado 15 de sopa 16,2 15 1,08 17,0 3,6 11 0 2,0 0,1 3,2 0 0 0,1 0,6
1 colher
Sal 25 de sopa 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total 44959,6 78245 1976,8 527,9 | 1904,5 | 176,9 | 3689,2 | 14,0 | 116,0 (485,7| 297,2

Modo de preparo:

NouokrwdpE

Em uma panela grande, ferva dgua suficiente para cozinhar o macarrdo. Acrescente o sal e o macarréo.
Deixe cozinhar até estar muito préximo ao ponto. Escorra o0 macarrao e reserve.

Descasque e pique bem o alho e a cebola.
Agueca muito bem uma panela com éleo, quando estiver bem quente, acrescente o alho e a cebola. Deixar dourar
Quando estiver bem dourado, acrescente o extrato.
Deixe apurar por 10 minutos, até ficar cremoso.
Desligue o fogo e acrescente o macarrédo e deixe incorporar bem o sabor.

ESTA PREPARAGCAO CONTEM: GLUTEN.

Rendimento: 18,5kg

Peso da porgao (g) Fund I e II:

100g (153g cozido)

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
133g (230g cozido)

Tempo de preparo: 40 minutos

Medida caseira Fund | e II: 4 colheres de servir

Medida caseira EM e EJA: 5 colheres de servir

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

FEIJAO CARIOCA

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO )
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Feijdo carioca

Composic¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn | Fibra
(G/MI) Caseira @ @ Kcal @ ()] ()] (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) |(Mg)| (9)
Feijao 2000 2 pacotes 2000 2000 1,00 6580,5 224,4 | 399,6 25,1 | 2451,4 | 159,7 | 4200,0 0 0 58,0 | 368,0
Agua 5000 5 litros 5000 5000 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 1/2 100 100 1,00 4420,0 0 0 500,0 0 0 0 0 0 0 0
caneca
Cebola 2
icada 300 unidades 564 300 1,88 118,3 26,6 51 0,2 42,0 0,6 36,0 14,0 0 0,6 6,6
P grande
Alho 1 colher
picado 15 de sopa 16,2 15 1,08 17,0 3,6 1,1 0 2,0 0,1 3,2 0 0 0,1 0,6
1 colher
Sal 25 de sopa 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total 11135,8 254,6 | 405,8 | 5253 | 24954 | 160,4 |4239,2 | 14,0 0 58,7 | 375,2

Modo de preparo:

agrwNhE

Separe e lave o feijao. Despeje o feijdo em uma panela de pressao e acrescente agua.
Tampe a panela e deixe em fogo alto. Quando pegar pressao conte 30 minutos, ou até completar o cozimento.
Passados os 30 minutos, deixe a panela de presséo esfriar por uns 10 minutos e depois abra a tampa.
Corte a cebola e o alho em cubinhos e refogue. Depois junte o feijdo.
Adicione o sal e deixe o feijéio no fogo alto até abrir fervura e va mexendo aos poucos, até o caldo engrossar.

Rendimento: 4,8 kg

Peso da porcéo (g) Fund | e Il
25g (60g cozido)

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
32g (779 cozido)

50 minutos

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il: 1 concha grande rasa

Medida caseira EM e EJA: 1 concha grande cheia

Foto:
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FEIJAO PRETO
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Feijdo preto

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn | Fibra
(G/MI) Caseira (@) (@) Kcal (@) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) [(Mg)| (9)
gf;’tf‘)o 2000 2 pacotes | 2000 | 2000 | 1,00 | 64713 | 11751 | 4269 | 248 |2218.1| 1293 |37600| O 0 |140]4360
Agua 5000 5 litros 5000 5000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
. 1/2
Oleo 100 caneca 100 100 1,00 4420,0 0 0 500,0 0 0 0 0 0 0 0
2
Cebola .
icada 300 unidades 564 300 1,88 118,3 26,6 51 0,2 42,0 0,6 36,0 14,0 0 0,6 6,6
P grande
Alho 15 Lcolher |45 15 | 108 | 170 36 | 11 | o | 20 | 01| 32| o o |o01]| o6
picado de sopa
sal 25 Lcolher | 55 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o | o o
de sopa
Total 11026,6 1205,3 433,1 | 525,0 | 2262,1| 130,0 | 3799,2 | 14,0 0 14,7 | 443,2

Modo de preparo:

1. Separe e lave o feijao. Despeje o feijdo em uma panela de pressédo e acrescente agua.

2. Tampe a panela e deixe em fogo alto. Quando pegar pressao conte 30 minutos.

3. Passados os 30 minutos, deixe a panela de presséo esfriar por uns 10 minutos e depois abra a tampa.

4. Corte a cebola e o alho em cubinhos e refogue. Depois junte o feijao.

5. Adicione o sal e deixe o feijado no fogo alto até abrir fervura e va mexendo aos poucos, até o caldo engrossar.
Rendimento: 4kg Peso da porgéo (g) Fund I e IIl:  |Peso da porg&o (g) EM e EJA:

Tempo de preparo: 50 minutos

25g (509 cozido) 32g (649 cozido)

Medida caseira Fund | e Il: 1 concha média Medida caseira EM e EJA: 1 concha grande

Foto:
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SALADA DE GRAO DE BICO
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Salada de gréo de bico

Composig¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
(G/MI) Caseira (@) (@) Kcal (@) (@ 9) (mg) (mg) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (@
g:;" de 1000 1pacote | 1000 | 1000 | 1,00 | 3547,03 | 578,84 | 212,0 | 54,30 | 114059 | 53,78 | 14600 | © 67,00 | 32,0 | 1240
Qgé'ste 5000 5litos | 5000 | 5000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 Y caneca | 100 | 100 | 1,00 | 8840 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola . 2
o, 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 | 7884 | 1771 | 342 0,16 2800 | 041 | 240 | 9,33 0 04 | 44
p grande
Tomate 360 uni d‘; des | 450 | 360 | 125 | 5521 | 1130 | 395 0,62 2498 | 085 | 396 | 7637 | 370,80 | 04 | 43
1 colher
sal 25 sopa 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Salsinha 5 4 C;’(':"J';res 55 5 1,10 1,80 0,29 0,15 0,04 6,90 031 | 1,05 | 665 | 260 0 0,1
Limao 5 éecgg‘;; 11,3 5 2,26 16 0,6 01 0 2,6 0 0,5 1,9 0,1 0 0,1
Total | 4568,48 | 608,74 | 219,62 | 155,12 | 1202,77 | 55,35 | 211,15 | 94,25 | 4639 | 32,8 | 132,9

Modo de preparo:

agprpONE

Em uma panela coloque a agua e o grao de bico e deixei de molho de um dia para o outro.
No dia seguinte, deixe cozinhar por 10 minutos, em seguida escora a agua e reserve.

Em um recipiente, junte ao grdo-de-bico com os tomates, cebolas. Misture e, depois, acrescente o suco de limao.
Acrescente o sal e finalize com salsinha.
Misture novamente e sirva em seguida

Rendimento: 2820 kg

Peso da porg¢éo (g) Fund

lell

20g (569 cozido)

Peso da por¢édo (g) EM e EJA:

30g (849 cozido)

Tempo de preparo:
30 minutos

Medida caseira Fund | e II:

1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:

1 escumadeira cheia

Foto:
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FAROFA TEMPERADA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagédo: Cuscuz de atum

Composi¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn | Fibra
(G/MI) Caseira ()] (C)] Kcal ()] (@ ()] (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) |(mg)| (9)
Farinha de 2000 2pacotes | 2000 | 2000 | 1,00 | 72174 | 17580 | 311 | 55 |12975| 21.8 | 7400 | © 0o |80 ]|1280
Mandioca
sal 80 1 colher 80 80 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de café
. Y de
Oleo 150 150 150 | 1,00 | 13260 0 o |1s00| o 0 0 0 0 o | o
caneca
Hortaligas A gosto A gosto - - - 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Alho 15 1 colher 16,2 15 1,08 17,0 36 11 0 20 | o1 | 32 0 o |o1]| 06
de cha
2
. 376 200 | 188 78,84 17,7 34 | 016 | 2800 | 041 | 240 | 9,33 0 | o4l 44
Cebola 200 unidades
Total | 86393 | 17793 | 356 | 1557 |13275| 22,3 | 7672 | 93 0 |85 |1330

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o 6leo e a cebola e deixe dourar.

Acrescente o alho e deixe dourar bastante. Quanto mais caramelizar a cebola estiver, mais saborosa sera a farofa.
Em seguida junte o sal e os legumes ralados disponiveis em estoque e refogue.

Acrescente aos poucos a farinha de mandioca torrada e sirva ainda gquente.

PwONE

Obs: Na disponibilidade de alguns produtos de hortifruti (cenoura, repolho, couve, salsinha, cebolinha, ou até banana) podem ser acrescentados no preparo

da receita. Além disso, a receita também podera ser feita com flocos de milho triturados.

Peso da porcéo (g) EM e

Rendimento: 2,2 kg Peso da porcéo (g) Fund | e Il: 47g EJA: 47g

Tempo de preparo: 15 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 colher de sopa rasa Medida caseira EM e EJA: 1 colher de sopa cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

VIRADO DE ACELGA

SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Virado de acelga

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
(G/MI) Caseira (@ (@ Kcal 9) ) ) (mg) (mg) | (mg) | (mg) (meg) (mg) (@
Acelga 480 8 folhas 480 | 480 | 1,00 | 10052 | 22,23 | 6,93 | 051 | 20633 | 1,29 | 48 102'2 1584 | 1,44 | 5,28
Cenoura 200 2unidades | 234 | 200 | 117 68 154 | 26 0,4 52 0,2 28 0,0 0,0 0,4 52
Farinha de 1000 1 pacote 1000 | 1000 | 1,00 3608,7 | 8790 | 155 | 2,8 6487 | 10,9 | 370,0 0 0 4 64
mandioca
Oleo 50 1 ng‘; de 50 50 1,00 442,0 0 0 50,0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola 200 2unidades | 576 | 500 | 188 78,84 | 1771 | 342 | o016 | 2800 | 041 | 240 | 9,33 0 04 | 44
picada grande
Tomate 360 3unidades | 450 | 360 | 1,25 5521 | 11,30 | 3,95 | 062 | 2498 | 085 | 396 | 76,37 | 370,80 | 04 4,3
sal 25 1 colher 25 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Salsinha 5 4 Cé’t':“ges 55 5 1,10 1,80 029 | 015 | 004 6,90 031 | 1,05 | 6,65 26,0 0 0,1
Ovos 90 2unidades | 100,8 | 90 | 112 128,8 15 | 11,7 | 80 37,8 14 | 11,7 0 70,9 1,0 0
Alho 15 1 C‘S’g‘:; de | 162 | 15 | 1,08 17,0 3,6 11 0 2,0 0,1 3,2 0 0 0,1 0,6
Total | 450087 | 951,0 | 45,35 | 62,53 | 1006,7 | 1546 | 52555 | 200,6 | 2051,7 | 7,74 | 83,8

Modo de preparo:

1. Corte a acelga em fatias, rale a cenoura e reserve.
2. Numa panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho, em seguida acrescente os tomates.
3. Cologue a acelga cortadinha e a cenoura ralada, tampe a panela e deixe refogar uns 5 minutos mais ou menos.
4. Diminua o fogo, adicione a farinha e misture.
5. Finalize acrescentando os ovos cozidos e picados a salsa e as cebolinhas.
Rendimento: 1,015 kg Z?IS'O da porcdo (9) Fund 1 | poqy 4a porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
: . 50g cozido 30 minutos
40g cozido
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira média 1 escumadeira cheia

Foto:
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QUIBEBE (PURE RUSTICO DE ABOBORA)
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Quibebe (puré de abdébora)

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC |VitA| Zn | Fibra
(G/MI) Caseira ()] (C)] Kcal ()] (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)|(mg)| (9)
Abdbora 1000 % unidade 1150 1000 1,15 150,0 14,4 11,2 1,3 30,5 0 20 96,5 |3530| 1,0 17
Alho 9 3 dentes 9,72 9 1,08 10,2 2,2 0,6 0 1,2 0,1 1,9 0 0 |01] 04
sal 4 1 colher 4 4 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 o | ool o
de café
Oleo 20 2 colneres 20 20 1,00 176,8 0 0 20,0 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
Total 337,0 16,6 11,8 21,3 31,7 0,1 21,9 96,5 |3530| 1,1 | 17,4

Modo de preparo:

1. Descasque e corte a ab6bora em pedagos médios e pequenos e pique os dentes de alho.

2. Leve uma panela grande com o 6leo e o alho ao fogo médio e refogue por 1 minuto.

3. Acrescente os pedagos de abdbora, tempere com o sal e deixe cozinhar, mexendo de vez em quando, por cerca de 10 minutos ou até a abébora
comegar a ficar macia.

4. Tampe a panela e deixe a abdbora cozinhar tampada, por 5 minutos — ela vai ficar bem macia, quase desmanchando.

5. Retire atampa e pressione com as costas da colher, para desmanchar os pedagos de abébora.

6. Desligue o fogo e sirva a seguir.

Peso da porgéo (g) EM e

EJA: 24g Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 1 kg Peso da porcao (g) Fund | e Il: 24g

Medida caseira Fund | e II: 1 colher de sopa cheia Medida caseira EM e EJA: 1 colher de sopa cheia

Foto:
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ESTROGONOFE (CARNE BOVINA/ AVE)

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Estrogonofe (carne bovina ou Ave)

Composigao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg | VitC | VitA Zn |Fibra,
(G/MI) Caseira @) (@ Kcal (@ (@ ()] (mg) | (mg) [(mg)| (mg) | (mcg) |(mg) | (9)
Leite em .
Po 500 o pacote | 500 500 | 1,00 | 24836 0 1271 | 1345 |44514| 2,6 |3850| 0 |18053|135| 0
Oleo 100 12 100 100 | 1,00 | 8840 0 0 100,0 0 0 0 0 0 oo
caneca
Cebola 750 6 1410 | 750 | 1,88 | 2957 66,4 12,8 06 | 1050 | 15 |900]| 350 | o | 15 |165
unidades
Carne
Bovina ou 4000 2 pacotes | 4.000 | 4.000 | 1,00 | 57612 0 832,7 | 2445 | 1887 | 60,5 |5200| 0 | 80,0 |2080| 0
Ave
E)ﬁgg de 400 2 canecas | 400 400 | 1,00 | 2437 59,8 9,7 08 | 1163 | 84 |1160] 720 | 5760 | 1.6 11,2
Sal 80 1 colher 80 80 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 oo
de cha
Total | 96682 | 1262 | 9823 | 4804 |48614| 73,0 1131’ 107,0 | 2461,3 |224,6| 27,7

Modo de preparo:

[

Pique as cebolas em cubos.
Agueca muito bem uma panela com 6éleo e quando estiver bem quente, acrescente a carne pelas bordas, para que o 6éleo néo espirre. Deixe dourar

e sele bem. Ndo mexa muito, apenas o suficiente para dourar igualmente de todos os lados.

© N Ok w

Quando a carne estiver bem dourada, acrescente a cebola picada até ficar transparente.
Acrescente 0 EXTRATO DE TOMATE e refogue bem.
Cologue em uma panela de presséao por 10 minutos.
Desligue a panela de presséo e deixe esfriar até que saia a pressao.
Reacenda o fogo e coloque a mistura de leite em pé integral.
Adicione sal e mexa constantemente até que o molho engrosse.

Sugestéo para servir: com arroz branco, feijdo e uma salada verde ou salada de batata.

Rendimento: 6,8kg

Peso da porgao (g) Fund I e II:
50g (859 cozido)

Peso da porgéo (g) EM e
EJA:
63 (105,59 cozido)

Tempo de preparo: 1 hora e 10 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA: 1 colher cheia de servir

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Carne de Panela

Composigao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn | Fibra
(G/MI) Caseira (@) @) Keal ()] @) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) [(mg) | (9)
gﬁ[)r(i 4000 2 pacotes 4'(?0 4.000 1,00 5761,2 0 832,7 | 2445 | 188,7 | 60,5 | 520,0 0 80,0 |208,0 O
Foﬁr;ttg de 400 2 canecas | 400 400 1,00 243,7 59,8 9,7 0,8 116,3 | 8,4 116,0 | 72,0 | 576,0 | 1,6 | 11,2
Cebola 300 3 564 300 1,88 118,3 26,6 51 0,2 42,0 0,6 36,0 14,0 0 06 | 66
unidades
Oleo 100 14 caneca 100 100 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Alho 25 2 colneres |, 25 1,08 28,2 60 | 18 0.1 339 | 061 | 53 0 o |02 11
Picado de sopa
sal 25 1 colher 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o] o
de sopa
Total 7035,4 92,4 | 8493 | 3456 | 3504 | 70,1 | 677,3 | 86,0 | 656,0 |210,4| 18,9

Modo de preparo:

agpONE

Descasque e pique bem o alho e a cebola.
Agueca panela de pressdo com 6leo, acrescente a cebola e o alho, deixe dourar apenas o suficiente para dourar igualmente.

Quando estiver bem dourado, acrescente a carne. Acrescente 0 EXTRATO DE TOMATE e o sal e refogue bem.
Adicione agua fervente suficiente para cozinhar e acione a presséo da panela e deixe cozinhar.

Sirva em seguida.

Rendimento: 5 kg

Peso da porgao (g) Fund I e II:
509 (619 cozido)

EJA:
639 (759 cozido)

Peso da por¢éo (g) EM e

Tempo de preparo: 1 hora

Medida caseira Fund | e II: 1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA: 1 colher cheia de servir

Foto:
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FEIJOADA

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Feijoada

Composigao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn | Fibra
(G/MI) Caseira (@ (@) Kcal (@) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) [(mg) | (9)
Feijao
Preto 2000 2 pacotes 2000 2000 1,00 6471,3 1175,1 426,9 24,8 |2218,1 | 129,3 | 3760,0 0 0 14,0 | 436,0
Pernil ou 1e1/4
Carne 2500 2500 2500 1,00 4651,4 0 503,1 | 277,5 | 3234 22,2 575,0 0 0 42,5 0
Bovina pacotes
Alho 25 2 colheres | 7 25 | 1,08 28,2 6.0 18 | o1 | 339 | 061 | 53 0 o |o2]| 11
de sopa
Cebola 300 . 3 564 300 1,88 118,3 26,6 51 0,2 42,0 0,6 36,0 14,0 0 0,6 6,6
unidades
Tomate 500 . S 625 500 1,25 76,7 15,6 55 0,9 34,7 1,2 55,0 106,1 | 515,0 | 0,5 6,0
unidades
Oleo 100 1 caneca 100 100 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
3
Cenoura 280 unidades 327 280 1,17 84,0 12,8 3,1 0,6 59,9 1,3 30,8 14,3 | 2072,0 | 0,6 9,0
Total 12313,9 1236,1 | 9455 | 404,1 | 26815 | 1552 | 4462,1 | 134,4 | 2587,0 | 58,4 | 458,7

Modo de preparo:

1. Descasque e pique bem o alho e a cebola.

2. Cologue o feijao preto de molho em agua, na geladeira, por 30 minutos.

3. Aqueca uma panela com 6leo e quando estiver bem quente, acrescente a carne. Deixe dourar e selar. Ndo mexer muito, apenas o suficiente para
dourar igualmente de todos os lados. Cologue a carne na panela de presséo.

4. Acrescente o feijdo e cubra com agua, acrescente mais sal se necessario.

5. Tampe a panela até pegar pressao e deixe cozinhar por aproximadamente 40 minutos.

6. Desligue, espere a panela perder pressao e sirva.

Rendimento: 6,6kg

Peso da por¢éo (g) Fund I e II:
25g (195g cozido)

EJA:

32g (1599 cozido)

Peso da por¢éo (g) EM e

Tempo de preparo: 1 hora e 20 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 concha grande rasa

Medida caseira EM e EJA: 1 concha grande cheia

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO .
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagédo: Ovos ao Molho de tomate

Composigédo nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn | Fibra
(G/MI) Caseira (@ (@ Kcal (@ (@ ()] (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) [(mg)| (9)
Ovos 2600 40 unidades | 3744 | 2600 | 1,44 | 37209 42,6 338,8 2314 | 10926 | 40,7 | 3380 | 0 |20495|286| o0
Oleo de soja 50 1/4 caneca 50 50 1,00 4420 0 0 50,0 0 0 0 0 0 0 0
Alho Picado 20 1 ng‘; de | 516 20 1,08 22,6 438 1,4 0 2,7 0,2 42 0 0 09 | 02
sal 25 Lcolherde | 55 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Salsinha 100 v ng:g de | 190 | 100 | 1,10 33,0 5,7 3,3 0,6 1790 | 32 | 210 | 51,7 0 13 | 1,9
Cebolinha 100 2 Cgc'f:g de | 190 | 100 | 1.0 19,5 3.4 1,9 0,4 799 | 07 | 250 | 318 | 2790 | 03 | 3,6
Total | 5456,7 3557 | 394, 286,2 | 19357 | 86,7 | 9682 | 4437 |5208,5|39,1 | 61,7

Modo de preparo:

1. Em uma panela, coloque o éleo, ovos, alho e acrescente o sal
2. Mexa constantemente, acrescente a salsinha e a cebolinha antes de finalizar o finalizar o cozimento.

Rendimento: 3 kg

Peso da porgéo (g) Fund I e II:
509

639

Peso da por¢éo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo: 30 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA: 1 colher de servir cheia

Foto:

—
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO )
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacdo: Omelete de Forno

Composic¢ao nutricional

. . 4 i i zn |Fi

el el IR B I I Bl B B B S R e T

Ovos 2600 40 unidades 3744 2600 1,44 5.840 24 532 380 1274 39 286 0 832|312 0

;‘zgg'; 50 % unidade 94 50 | 1,88 19 45 1 01 ! 01 | 60 1 235 0 01 ]11

Aho 15 leoherde | 165 | 15 | 108 -8 s 5 01 15 21 | 315 0 0 |o012|064
sopa

Sal 8 1 colher de 8 8 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0 0 o o ol
cha

Salsinha 100 VZC;’(';:gde 110 | 100 | 1,10 0,00 0,00 0,00 000 1 179 4 32 | 21 | 5L7 1 0 113119

Cebolinha 100 Vzc;’(')';)f;de 110 | 100 | 110 0,00 0,00 0,00 0,00 80 0.6 25 | 318 0 | 0336

Total | 5887 a5 535 3802 | 1555 | 42,3 | 338 | 8585 | 832 |33,02|7.24

Modo de preparo:

PONPE

Se necessario, faga a higienizacédo dos ovos.
Em uma tigela bata os ovos e tempere com o sal.
Em uma forma untada despeje os ovos batidos e finalize com a salsinha e a cebolinha.

Leve ao forno para assar em forno pré-aquecido a 180° C por cerca de 20 minutos ou até dourar.

Rendimento (9): 2,6 kg

509

Peso da porgao (g) Fund I e II:

639

Peso da porgao (g) EM e EJA:

Tempo de preparo: 25 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 colher de servir (509)

Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir cheia (63g)

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Frango Grelhado

Composigao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg |VitC| VitA | Zn |Fibra
(G/MI) Caseira @ @ Kcal (@) @ (@) (mg) [(mg) | (mg) |(mg)| (mcg) |(mg)| (9)
Frango 261 300 15 700 0 0 45 0
Sassami ou 5000 5000 | 5000 1,00 5.950 0,0 1,075 150
(cubos) pacotes
5 70 1 60 | 23,5 0 1 11
Cebola 500 unidades 940 500 1,88 190 45 10 1
1 colher 35 0,2 5,25 0 0 0,2 (1,075
Alho 25 de sopa 27 25 1,08 28 6 2 0,1
0 0 0 0 0 0 0
Sal 25 1 colher 25 25 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
de sopa
Oleo 200 lcaneca | 200 200 1,00 1.768 0,0 0,0 200 0 0 0 0 0 0 0
3735 | 16,2 [765,25 | 23,5 0 46,2 (12,07
Total 7936,0 51,0 1087 351,1

Modo de preparo:

Eal Sl

Em uma panela, coloque o 6leo e as cebolas cortadas em cubos e doure bem.
Junte o frango temperado com a cebola bem dourada.

Quando o frango estiver quase moreninho, desligue o fogo.

Adicione salsinha e cebolinha e sirva.

Rendimento: 3,1kg

Peso da porcéo (g) Fund | e II:

509 (38g)

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
639 (479)

Tempo de preparo: 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:
1 colher cheia de servir

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Frango acebolado

Composig¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg |VitC|VitA| Zn Fibra
(G/MI) Caseira @ (@) Kcal @ @ @ (mg) |(mg)| (mg) |(mg) |(mcg)|(mg)| (9)
Frango 261 300 15 700 0 0 45 0
Sassami ou 5000 : 5000 5000 1,00 5.950 0,0 1.075 150
(cubos) pacotes
8 112 1,6 96 376 | 0 1.6 17,6
Cebola 800 unidades 1500 1060 1,41 312 71.2 14 0.8
Alho 25 1 colher 27 25 1,08 28 6 2 01 3,5 0,2 525 | 0,0 0 0,2 | 1.075
de sopa
1 colh 0 0 0 0 0 0 0
colher
Sal 25 de sopa 25 25 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
) 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 200 1 caneca 200 200 1,00 1.768 0,0 0,0 200
4155 | 16,8 | 801,25 | 37,6 | O | 46,8 |1092,6
Total 6.291,76 77,2 1,091 | 350,9

Modo de preparo:

1. Em uma panela, coloque o dleo e refogue o alho e a cebola picada.

2. Adicione o frango em cubos na panela.

3. Quando o frango estiver quase moreninho, adicione a cebola até dourar
4. Desligue o fogo e sirva-se.

Rendimento: 3,1 kg

Peso da porg¢éo (g) Fund | e II: EJA

559

689

Peso da porgéo (g) EM e

Tempo de preparo: 40

minutos

Medida caseira Fund | e II:

1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:

1 colher cheia de servir

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

FRANGO AO MOLHO DE TOMATE

25

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO ]
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagao: Frango ao Molho

Composic¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC |VitA| Zn |Fibra
(G/MI) Caseira (@) @ Kcal (@) @ @ (mg) | (mg) | (mg) | (mg) ((mcg)|(mg)| (9)
Frango 4000 2pacotes | 4.000 | 4.000 1 4.760 0 860 120 | 240 | 12| 560 0 0 |3 |0
Extrato de 3 174 |12,59] 174 | 108 | 0 | 2.4 | 16,8
e 600 canacas 600 600 1 230 46 7 5
Cebola 500 5 940 500 1,88 190 45 10 1 0] 1| 60 | 235 )| 0 | 0 1075
unidades
L coh 35 | 02 | 525 0 0 | 02 (1,075
Alho 25 cofher 27 25 1,08 28 6 2 0,1
de sopa
sal 25 3°°'her 25 25 1 0,00 0,00 0,00 000 | 9] ° 0 0 S R
e sopa
Oleo 200 lcaneca | 200 200 1 28 6 2 0,1 0] 0 0 0 o oo
Total 5236.0 1030 | ssio | 1262 |4875[2579[79925] 1315 | 0 [386 (1895

Modo de preparo:

PR

Tempere o frango a gosto. Reserve.

Em uma panela, coloque o éleo e as cebolas cortadas em cubos e doure bem. Junte o frango temperado com a cebola bem dourada.
Quando o frango estiver quase moreninho, acrescente o molho, sal e tempero. Deixe cozinhar durante 15 a 20 minutos.
Sirva em seguida.

Rendimento (g): 4,1 KG

Peso da por¢éo (g) Fund | e

Il
709

EJA:
839

Peso da porgéo (g) EM e

Tempo de preparo: 50 minutos

Medida caseira Fund | e II:
1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:
1 colher cheia de servir

Foto:
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CARNE MOIDA REFOGADA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Carne moida refogada

Composig¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg | VitC | VitA Zn Fibra
(G/MI) Caseira @) (@) Keal (@) (@) () (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)| (mg) [ (9)
Carne moida 2000 1 pacote 2000 2000 1,00 2880 0,0 416 122 80 54 340 0 0 162 0
Cebola 300 3 564 300 1,88 114 27 6 0,6 42 0.6 36 | 14,09 0 0.6 6,60
unidades
Alho 15 % colher 16,2 15 1,08 28 6 2 01 2,10 | 0,12 | 3,15 0 0 0,12 | 0,64
de sopa
sal 25 1 colher 15 15 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
Oleo 100 12 100 100 1,00 884 0,0 0,0 100 0 0 0 0 0 0 0
caneca
. 1 colher 179 3,2 21 51,7 0 1,3 1,9
Salsinha 100 de sopa 110 100 1,10 33 5,7 3,3 0,6
Cebolinha 100 vecolher |4 100 | 110 20 3.4 1.9 0.4 80 | 06 ) 25 318 ) 0 | 03] 36
de sopa
Total 3.906.,0 33.0 424.0 222.7 383,1 | 58,52 (424,15 97,59 0 164,3 | 12,74

Modo de preparo:

PONPE

Numa panela, refogue o alho e a cebola no éleo.
Em seguida adicione a carne moida e tempere-a com sal.

Misture bem e refogue a carne por 10 minutos no fogo médio.
Desligue o fogo e sirva em seguida.

Rendimento: 1,8kg

Il
50g(45g cozido)

Peso da porgao (g) Fund | e

EJA:

63g(62g cozido)

Peso da porcéo (g) EM e

Tempo de preparo: 50 minutos

Medida caseira Fund | e II:
1 colher de servir rasa

Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

CARNE MOIDA CREMOSA

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagdo: Carne moida cremosa

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C | VitA Zn Fibra
(G/MI) Caseira (@ 9) Kcal ) ) ) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg) | (mg) | (9)
r?}irlgg 2000 1 pacote 2000 | 2000 | 1,00 | 2600 0,0 434 90 80 | 54 | 340 | 00 | 00 | 152 | 00
Cebola 300 8 unidades | g, 300 | 1,88 117 26,7 5,1 03 42 | 06 | 36 11409 00 | 06 | 660
grandes
Ao 15 v c;)(l)r:)ear de | 16, 15 108 17 35 10 00 | 210|210 [012 [ 315 | 00 [ 012 [0645
00 | 00 | 00 | 00 [ 00 | 00 | 00
sal 15 1 colher de 15 15 1,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00
sopa
Salsa 100 2 ng"g de | 410 100 | 1,10 0,00 000 | 000 | o000 | 179 | 82 | 21 |5L7 1 00 | 13 | 19
1,
Cebolinha 100 7 C;'::)ear de 110 100 1,10 0,00 0,00 0,00 | 0,00 80 | 06 | 25 | 318 | 00 | 03 | 36
Ei‘;ﬁ;"te"e 400 2 canecas 400 400 | 1,00 152 30,8 5.6 36 | 16| 84 | 116 ) 72 1 00 | 16 | 112
Requeijdo 660 3 colheres 660 660 1,00 13038 1036 67.0 69 1709,4| 0,66 | 79,2 0,0 1287 | 8,58 0,0
cremoso de sopa
Oleo 100 Y% caneca 100 100 1,00 884 0,0 0,0 100 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
Total 50738 1646 | 5127 | 26000 |>2085]69.56 617,32[172,74] 1287 [ 1645 | 23,94

Modo de preparo:

1. Numa panela, refogue o alho e a cebola no 6leo.

2. Em seguida adicione a carne moida e tempere-a com sal. Misture bem e refogue a carne por 10 minutos no fogo médio. Depois adicione o extrato
de tomate, e o requeijao cremoso.

3. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 5 minutinhos.

4. Desligue o fogo e sirva em seguida.

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Rendimento: 3,36 Kg . . |Peso da por¢éo (g)
Peso da porg¢éo (g) Fund | e II: EM e EJA:

509(84g cozido) 639g(107)g cozido)

Tempo de preparo: 50 minutos

Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir 1 colher cheia de servir

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

CARNE MOIDA AO MOLHO DE TOMATE

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacgédo: Carne moida ao Molho

Composigéo nutricional
ngrediente | Quantidade | Medida | PB | PL o E“ng' cHo | PTN | LPD | ca e | Mg \(’r'rfgc) VitA | zn | Fibra
(G/MI) Caseira @) 9) 9) (@ (@ (mg) (mg) (mg) | (mg) ()]
Kcal (mg)
Carne
e 2000 1pacote | 2.000 | 2.000 | 1,00 | 2600 0.0 434 90 80 54 340 00 00 162 00
2
Cebola 300 unidades | 564 | 300 | 1,88 117 26,7 51 03 42 06 3 | 1400 | 00 06 66
grandes
1,
Alho 15 72 colher | g 5 15 1,08 17 35 1,0 0,0 210 | 012 | 315 0,0 0,0 012 | 0645
de sopa
sal 15 1 colher 15 15 | 1,00 0,00 000 | 000 | 000 00 00 00 00 00 00 00
de sopa
1 colher
Salsa 100 dosopa | 110 | 100 | 110 0,00 000 | 000 | 000 | 179 32 21 51,7 00 13 19
Cebolinha 100 Zzecgg:g 110 | 100 | 1,10 0,00 000 | 000 | 000 80 06 25 318 00 03 36
Extrato de 400 2 400 | 400 | 1,00 152 308 56 36 116 8.4 116 72 00 16 11,2
tomate canecas
Oleo 100 Yocaneca | 100 | 100 | 1,00 884 00 00 100 00 00 00 00 00 00 00
2991 | 6692 | 5222 | 1696 0 1659
Total | 37700 | 61,0 | 4457 | 1039 23,94

Modo de preparo:

Numa panela, refogue o alho e a cebola no éleo.

Em seguida adicione a carne moida e tempere-a com sal. Misture bem e refogue a carne por 10 minutos no fogo médio.
Depois adicione o extrato de tomate. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 5 minutinhos.

Desligue o fogo e sirva em seguida.

Eal Sl

Rendimento: 2,3 kg Peso da porgéo (g) Fund I e ll: | Peso da porgéo (g) EM e EJA: | Tempo de preparo:

509(58g cozido) 63g(75g cozido)
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir 1 colher cheia de servir

Foto:
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ESCONDIDINHO DE CARNE BOVINA
MOIDA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Escondidinho de carne bovina moida

Composigédo nutricional
vitC
Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit A Zn | Fibra
(G/MI) Caseira @) @) Kcal (@ ()] (@ (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) [(mg)| (9)
Efg;igowna 2000 1pacote | 2.000 | 2000 | 1,00 2.600 00 434 90 80 54 | 340 | 00 | 00 | 152 00
2 3% | 05 | 30 |15,75] o0 0 | 053
Cebola 250 unidades | 350 250 | 141 95 225 5 05
Alho 40 10 432 40 | 1,08 45,2 9,6 2,8 0 54 1 04 | 84 0 0 | 18] 04
unidades
1 colher 0 0 0 0 0 0 0
sal 25 do o 25 25 | 1,00 0,00 000 | 000 | 000
13 30,07 | 396 | 165 | 3418 | 0 | 2.2 | 42,32
Batata 1037 . 1100 | 1037 | 1,06 585 1614 | 19,49 0
unidades
6 556 | 031 | 48 0 225 | 168| 0
Leite em po 62,5 coheres | 625 | 625 | 1,00 310,62 245 | 1587 | 16,82
sopa
145 | 105 | 145 | 90 0 2 | 1437
Extrato de 500 2 500 500 | 1,00 190 385 7 45
tomate canecas
. 14
Oleo 50 o 50 50 | 1,00 442,0 0 0 500 | 0 0 0 0 0 o] o
Total 4267 2565 | 48416 | 1615 | 86047 | 6967 | 7364 | 4435 | 225 |159,6] 57,62

Modo de preparo:

1. Em uma panela acrescente o dleo, o alho, a cebola e deixe refogar.

Nogokrwn

Leve ao forno por 15 minutos

Acrescente a carne moida e o sal a gosto, deixe cozinhando até secar a agua da propria carne;
Coloque o extrato de tomate e deixe ferver;
No preparo do puré, cozinhe as batatas em panela de presséo por aproximadamente 20 minutos em fogo médio;

Apobs amasse a batata e leve a uma panela adicionando o leite e o sal a gosto, mexendo até atingir uma consisténcia cremosa
Na sequéncia, em assadeira, adicione a carne e puré em cima.

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Rendimento: 3,06kg

Peso da porcao
(9) Fund I e ll:

509

Peso da porgao (g)
EM e BEJA:
639

Tempo de preparo: 1:20 min

Medida caseira Fund | e Il:
1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:
1 colher cheia de servir

Foto:
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CARNE SUINA ACEBOLADA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Carne Suina Acebola

Composigédo nutricional
vitc
Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitA | Zn | Fibra
(G/MI) Caseira @) @) Kcal Q) ()] Q) (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) [(mg)| (9)
Carne de 5000 2e 5000 | 5000 | 1,00 13,100 00 | 1604 | 95 | 900 | 65 | 1350 | 0 0 |165] 0
porco (cubos) pacotes
Cebola 800 8 1500 | 1060 | 1,41 31,2 7.1.2 14 og | 112 | L6 | 9% | 376 0 |16 176
unidades
Alho - 1 colher 0 25 | 108 28 6 ) 01 3,5 02 | 525 0 0o |o02]| 1075
de sopa
0 0 0 0 0 0 0
sal 25 1 colher 25 25 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
de sopa
Oleo 200 lcaneca | 200 200 | 1,00 1.768 0,0 0,0 200 0 0 0 0 0 0 0
Total 21211 772 | 17.60 g5, | 10155 | 66,8 [145125] 376 0 |166,8]1092,6

Modo de preparo:

1. Tempere a carne com o sal, e o alho amassado.

2. Em uma panela grande, aquega o 6leo, em seguida refogue a carne.

3. Deixe refogar por 5 minutos, misturando bem para ndo agarrar na panela.
4. Depois adicione a agua e deixe cozinhar até secar quase toda a agua.

5. Por fim, adicione a cebola picada em rodelas e misture. Quando a agua da carne secar completamente, deixe fritar um pouco para que a carne fique bem

rosadinha.
6. Depois desligue o fogo, coloque a carne em uma vasilha e sirva em seguida.

Rendimento: 3,8 kg Peso da porgdo |Peso da porgéo (g)
(9) Fund I e ll: EM e EJA: Tempo de preparo: 40 min
509 639

Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir 1 colher cheia de servir

Foto:
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CARNE SUINA AO FORNO
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1

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacdo: Carne Suina ao forno

Composic¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg | VitC | VitA | Zn | Fibra
(G/MI) Caseira 9 9) Kcal (@) (@ 9) (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (9)
Carne de 5ot 900 | 65 | 1350 | O 0o | 165 | o
porco 5000 5000 | 5000 1,00 13,100 00 | 1,604 | 695
(cubos) pacotes
Cebola 300 3 564 | 300 1,88 118,3 %6 | 51 | 02 | 4 | 06| 36 |4009) 0 | 06 | 66
unidades
Ao o5 1 colher > o5 1,08 -8 6 ) 01 | 35 |02 [525] 0 0o | 02 |1075
de sopa
0 0 0 0 0 0 0
sal 25 é colher 25 25 1,00 0,00 0,00 | 000 | 0,00
e sopa
Oleo 200 lcaneca | 200 | 200 1,00 1.768 00 | 00 | 200 0 0 0 0 0 0 0
Total | 21211 | 772 | 17.60 | ges0 | 9455|6508 (13912[4009| 0 [16508[10816

Modo de preparo:

1. Em uma vasilha, coloque a carne, o dente de alho amassado, a cebola ralada e misture bem.
2. Em seguida, distribua as bistecas em uma forma untada. Adicione o sal e misture bem.
3.Leve para assar em forno preaquecido a 180 °C por quarenta e cinco minutos.
4.Retire o papel aluminio e sirva-se

Rendimento: 3,8 kg

Peso da porgao (g) Fund I e II:

559

689

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo: 45 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:

1 colher cheia de servir

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Arroz doce

Composigéo nutricional
Vit ) ]
. . ; Ca Fe Mg Vit A Zn Fibra
Ingrediente Quantidade Med@a PB PL FC Energia CHO PTN LPD m m m C me m
o @m) | Caseira | @ | @ Keal | @ | @ | @ | @@ | M| M) g | (mea) ) (ma) | (@)
2 72 5.2 108 0,0 0,0 13,2 0,0
Arroz 400 canecas 400 400 1 1432 3152 | 288 1,2
; 6 0 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Agua 1200 canecas | 1200 | 1200 1 0
Leite em po 390 3 litros 390 390 1 1935 144 | 100,5 | 106 890 0.5 77 0.0 024 27 0.0
Aguicar 200 1caneca | 200 200 1 774 199 0,6 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Total | 41410 | 6582 | 1299 | 107 | 962 | >7 | 18 | O | 024 1158 | 0
Modo de preparo:
Obs: Prepare o leite de acordo com a instrugéo do fabricante.
1. Em uma panela coloque o arroz e acrescente a agua, deixe cozinhar até que o arroz figue macio.
2. Adicione o leite reconstituido e o agucar refinado e deixe cozinhar até que a preparagéo adquira a consisténcia.
3. Para deixar mais cremosa, se necessario podera acrescentar mais leite.
4. Sirva em seguida.
ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.
Rendimento: 2,6 kg . . T d “1h
Peso da porgéo (g) Fund I e Il Peso da porcéo (g) EM e EJA: €mpo de preparo: 1 hora

50g(146g cozido) 639g(172,5g cozido)

Medida caseira Fund | e Il:

1 escumadeira média Medida caseira EM e EJA:

1 escumadeira cheia

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Requeijdo cremoso

Composic¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD CA Fe Mg Vit. Vit. A Zn Fibra
(G/MI) Caseira @ (@) Kcal (@) @ @ @ @ @ C() @ @ @
300,3 10,53
Leite em po 390 3 litros 390 | 390 | 10| 1935 144 | 1005 | 1065 | 347t | 195 | T 0 | 14078 | Ty 0
Suc~o de 180 6 colheres 406.8 180 23 396 131 11 0.2 91,7 0,35 18 68,76 0 0,35 2,16
limao de sopa
sal 15 Y colher de 15 15 1.0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Total 1975.6 1571 | 1016 | 1067 3.562,8 | 2.309 | 318,3 | 68,76 | 1407,9 | 10,88 | 2,16

Modo de preparo:

Obs: Prepare o leite de acordo com a instrugéo do fabricante.

PONPE

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Esquentar o leite até ferver. Desligue o fogo, acrescente o sumo de liméo e misture.
Deixar descansar por 20 a 30 minutos.
Com o auxilio de uma peneira fina, separe o soro da parte sélida e reserve.
Adicione a parte sélida no liquidificador e aos poucos o soro, se necessario, para ajudar a dar ponto. Adicionar sal a gosto.

VALIDADE: 2 DIAS (refrigerado)

Rendimento: 500 x Peso da ]
9 :Dees”c? da por¢éo (g) Fund porcéo (g) EM Tempo de preparo: 1 hora
260 e EJA:
g 32,5g

Medida caseira Fund | e II:
2 colheres de sopa

Medida caseira EM e EJA:
2 colheres de sopa cheia

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Leite em pé integral

Composig¢ao nutricional

Ingrediente Quantidade | Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
(G/MI) Caseira | (9) (@) Kcal @ @ (@) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (@)
Leite em p6 1000 1 1000 | 1000 | 1,00 | 4970 392 254 269 | 1230 0 100 0 210 4 0
pacote
Agua 7400 37 7400 | 7400 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
canecas
Total | 49700 | 3920 | 2540 | 2690 | 1230 0 100 0 210 4 0

Modo de preparo:

1. Em um recipiente coloque todo o contetido do pacote e acrescente aos poucos a agua fria ou quente
2. (filtrada).
3.  Misture até formar uma pasta homogénea.
4. Em seguida acrescente mais agua fria ou quente até completar 7,4 litros. Mexa bem.
5. Sirva.
ESTA PREPARAQAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.
Rendimento: 7,4 litros Peso da porgéo (g) Fund I e II: Peso da porg¢édo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 5 minutos
269 32,59
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 canecarasa 1 caneca cheia

Foto:
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LEITE COM CACAU
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Leite com cacau

Composigao nutricional
. . . Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
) Quantidade Medida PB PL Energia CHO PTN LPD
Ingrediente h FC m m m m m m
Leite 1000 1 pacote 1000 | 1000 | 1,00 4970 392 | 254 | 269 | 1230 | 00 | 100} 00 | 210 | 40 | 00
Acticar 150 5 d°°'he“?s 150 150 | 1,00 | 1935 | 498 | 02 0 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
e servir
Cgicau em 150 5 colhergs 150 150 1,00 25.9 6.8 04 0 4,2 0,10 8,75 4,76 0,0 0,21 0,77
po de servir
Total 5189.4 4486 | 2546 | 2600 | 1234 | 010 [ 1087 | 476 210 | 40,21 | 0,77
Modo de preparo:
1. Em um recipiente coloque todo o contetido do pacote e acrescente aos poucos a agua fria ou quente
2. (filtrada).
3. Misture até formar uma pasta homogénea.
4. Em seguida acrescente mais agua fria ou quente até completar 7,4 litros. Mexa bem.
5. Sirva.
ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.
Rendimento: 8 litros Peso da porgdo (g) Fund I e Il: | Peso da porcéo (g) EM e EJA; | Teémpo de preparo: 10 minutos
269 32,59
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 canecarasa 1 caneca cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

SALADA DE MACARRAO

SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Salada de Macarrao

Composic¢ao nutricional
. . . Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
) Quantidade Medida PB PL Energia CHO PTN LPD
Ingrediente X FC m m m m m m
Macarrio 5000 5pacotes | 5000 | 5000 | 1,00 | 18550 3895 | 500 | 65 900 40 950 00 | 00 | 25 | 280
Frango 2000 1pacote | 2000 | 2000 | 1,00 2380 0 430 | 60 120 60 280 00 | 00 | 18 | 00
Abobrinha 1000 4 1000 | 7519 | 1,33 112,8 226 83 | 15 170 20 170 21 | 00 | 30 16
unidades
Cenoura 500 4 500 | 4274 | 117 1453 32,9 56 | 09 115 1.0 55 255 | 00 | 10 | 16
ralada unidades
Requeijdo c00 2% s00 | 500 | 1.00 1285 N w | 110 | 1295 | 05 0,0 00 | 975 | 65 0,
cremoso canecas
. 2 0.0 0.0 0.0 00 | 00 | 00 | 00
Oleo 100 cane | 100 | 100 | 100 884 0 0 100
2
Alho picado 25 colheres 25 23,1 1,08 26,1 55 1,6 0 35 0.2 525 0.0 0.0 02 1075
de sopa
4
Salsinha 100 colheres | 100 | 091 | 1,10 33 5,7 33 | 06 179 8.2 21 5L7 | 00 | 13 | 19
de sopa
4
Cebolinha 100 colheres | 100 | 091 | 1,10 20 3.4 19 | 04 80 0.6 25 318 | 00 | 03 | 36
de sopa
cal s Lcoher | g % | 100 o o o o 0.0 0.0 0.0 00 | 00 | 00 | 00
de sopa
Towl | 20432 | 39771 | 9987 | sasa | 26625 | 1255 | 15062 | 130 | o75 | 823 | 1392

Modo de preparo:

Prepare a carne utilizada, conforme orientado na embalagem e reserve.

Cozinhe o macarréao pelo tempo indicado na embalagem e reserve.

Refogue a abobrinha ou o legume com o 6leo e o alho picado.

Mantenha no fogo sé para ela dar uma leve amolecida, o ideal é continuar crocante.
Pique a carne cozida utilizada em pedacinhos pequenos. Misture o requeijao
cremoso.

Acerte o sal e adicione a cenoura crua ralada e as ervas, acerte o sal, se
necessario.

ONoOGOA~WONE

ESTA PREPARAGAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS E GLUTEN.

Rendimento (g): 10 kg Peso da porgdo (g) Fund | e Il Peso da porcgo (g) EM e EJA: | Tempo de preparo: 1 hora
50g(171g cozido) 709g(237,5g cozido)

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
3 colheres de servir 4 colheres de servir

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Bolo sabor leite

Composig¢ao nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit.C Vit A ZN Fibra
(G/MI) Caseira (@) (C)] Kcal (@) (@) (@) ()] (@) (@) (@) ()] ()] (@)
Ovos 135 3 1512 | 135 | 1,12 172 19 | 156 | 107 | 967 | 216 | 1755 0 106.6 1485 0
unidades
Oleo 100 Ycaneca | 100 | 100 | 1,00 884 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0
Leite em p6 250 lcaneca | 250 | 250 | 1,00 | 12425 98 | 635 | 67,3 | 222 | 125 | 192 0 9025 6.75 0
Actcar 340 2 340 | 340 | 100 | 13158 | 3386 | 1 0 0 0 0 0 0 0 0
canecas
- lets 0 0 0 0 0 0 0
Agua 255 ol | 255 | 255 | 100 0 0 0 0
Farinha de
trigo com 300 Canzcas 300 | 300 | 1,00 1080 | 2253 | 294 | 42 54 30 | 93 0 0 2.4 6.9
fermento
ol | 46945 | 6608 | 1095 | 1622 | 23357 | 6A4L | 2040 | O 1009,15 | 14941 | 69

Modo de preparo:

1. No liquidificador, bata os ovos com o 6leo e a agua por 3 minutos em seguida ir adicionando aos poucos os ingredientes secos e bater por alguns

minutos até a massa ficar homogénea.

2. Despeje em férma de redonda (ou outra de sua preferéncia) untada e polvilhada com cacau.
3. Asse em forno médio preaquecido (180 °C) por cerca de 40 minutos.

ESTA PREPARAGAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS, OVOS E GLUTEN.

Rendimento (g): 24 pedacos de 60 Peso da porcéo
gramas (g) Fund l ell:

50g 709

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo: 1 hora e 40
minutos

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO

ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Vitamina de banana

Composic¢ao nutricional
. ’ . ; Ca Fe Mg VitC | VitA Zn Fibras
Ingredie | Quantidade Medida PB PL Energia CHO PTN LPD
;g“e em 1000 1 pacote 1000 | 1000 | 1,00 4.970 392 | 254 | 269 | 8990 5 770 0 | 3610 27 0
Agua 6,4 21 canecas 7.400 | 7.400 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Banana 660 6unidades | 2100 | 1400 | 1,50 1372 34 | 182 | 14 | ¥ | 42 | 392 | 86 ) O 28 26,6
Total 6342,0 7560 | 2722 | 2704 8.942 9,2 1.162 82,6 3.610 29,8 26
Modo de preparo:
1. Coloque todos os ingredientes dentro do liquidificador e bata por cerca de 2 minutos.
2. Deixe refrigerar por 1 hora antes de servir.
ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.
Rendimento (g): 9,06 litros Peso da porcéo (g) Fund | e II: Peso da porgao (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 15 minutos
26g 32,59
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 caneca rasa 1 caneca cheia

Foto:




MOLHOS
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: EXTRATO DE TOMATE

Composigéo nutricional
’ . . Ca Fe Mg Vit. C Vit. A Zn Fibra
) Quantidade Medida PB PL Energia CHO PTN LPD
Ingrediente X FC m m m m m m
Eﬁr:ttg de 3000 3bags | 3000 | 3000 | 1,00 1178 | 2387 | 434 | 279 | 899 | 651 | 8% 558 0 124 1 8679
Agua 2 litros
Oleo 100 Yscaneca | 100 | 100 | 1,00 884 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0
3
Cebola 300 unidades | 300 | 159,6 | 1,88 62,2 142 | 27 02 4 102 | 12 47 0 02 22
picada
grandes
Alho picado 25 3 colner 25 | 231 | 1,08 26,1 55 16 0 0 0 0 0 0 0 0
e sopa
sal 5 1 colher 5 5 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de cha
Total | 21503 | 258.4 | 477 | 1281 | 9165 | 653 | 911 | 5627 |0 12,6 | 88,99

Modo de preparo:

1. Descasque e pique bem o alho e a cebola.
2. Aqueca muito bem uma panela com éleo, quando estiver bem quente, acrescente o alho e a cebola. Deixar dourar, ndo mexer muito, apenas o
suficiente para dourar igualmente.

3. Acrescente o extrato de tomate, a &gua e deixe apurar por 15 minutos, até ficar cremoso.

Rendimento (g): 4,0 litros

Peso da porgao (g) Fund I e II:
25¢g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

25¢g

Tempo de preparo:
35 minutos

Medida caseira Fund | e II:
1 colher de sopa rasa

Medida caseira Fund | e Il:

1 colher de sopa rasa

Foto:




