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INTRODUCAO

A alimentacao escolar tem como base garantir a seguranca alimentar e
nutricional aos estudantes da rede publica e, nos ultimos anos, tem-se
priorizado a utilizagao de alimentos frescos e “in natura”, com a inclusao de
pelo menos uma porgao de hortalicas por dia, e ainda, a reducao de uso de
processados, respeitando a cultura da cidade ou Estado, com enfoque na
agricultura familiar, para a promoc¢éo 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 alimentacdo 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, € essencial, sendo também uma importante ferramenta para

promocao da educacao alimentar e nutricional no ambiente escolar.

Os manipuladores de alimentos sdo responsaveis, principalmente, em
preparar refeicbes de qualidade e garantir a higiene e a manipulacdo dos
alimentos, além de exercerem um papel importante na promocao de habitos

alimentares saudaveis dos escolares.

A distribuicdo da alimentacdo escolar € o momento em que oS
manipuladores tém um contato direto com os estudantes. Ofertar a refeigdo de
forma atrativa, faz toda a diferenca, essa interagcao auxilia na motivacdo para a
aquisicdo de bons habitos alimentares. O alimento bem-preparado e a atencéo
no atendimento aos alunos, irdo colaborar muito para o sucesso da alimentacao

escolar.
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Ficha Técnica de Preparo

ARROZ MIX — PARBOILIZADO/POLIDO

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Arroz MIX — Parboilizado/polido

Composicao nutricional
. Quantidad | \ioida | pB PL Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg | VitC | VitA | zn | Fibra
Ingrediente e - FC
(g/ml) Caseira @) ()] Kcal ()] (@) (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) [(mg)| (9)
Arroz mix 5000 1pacote | 5000 | 5000 | 1,00 | 17889,5 | 3938,0 3597* 16,8 |220,72| 33,89 [1500,0] © 0 |60,0| 80,0
Agua 12000 12 litros | 12000 | 12000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
quente '
Oleo 100 i 100 | 100 | 1,00 | 8840 0 o | 100 | o 0 0 0 o o] o
caneca 0
Cebola 2
. 200 unidade | 376 200 | 1,88 | 78,84 17,7 | 34 | 0,16 |28,00| 041 | 240 | 933 | 0 |04| 44
picada
s grande
Alho 1 colher
bicado 25 de sopa 27 25 1,08 28,2 6,0 1,8 | 01 | 339 | 061 | 53 0 0 |o02] 11
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 3(13' 1%7' 252,11| 34,49 [1529,3| 9,33 | 0 |60,6| 855
Porcdo (100g) | 157.3 330 | 30 | 10 | 22 | 03 [ 127 01 | 0,0 |05 07

Modo de preparo:

1. Fervaaagua

2. Em uma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.

3. Adicione o arroz mix na panela e a agua quente.

4. Acrescente o sal.

5. Deixe secar a agua.
Rendimento: 12kg Peso da porcéo (g) Fund | e Il: [Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

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

Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira média 1 escumadeira cheia

Foto:




Ficha Técnica de Preparo - foto

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Arroz Polido

Composic¢ao nutricional
Ingredient | Quantida | yiedida | pB PL Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg |VitC | VitA | zn |Fibra
de ) FC
e (GIMI) Caseira ()] (@) Kcal ()] (9) (@) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)|(mg)| (9)
Arroz 5000 1 5000 | 5000 | 1,00 | 178895 | 39380 | 32" | 16,8 |220.72| 33,89 |1500,0/ 0O o |600]800
Polido pacote 9
Agua 12000 12 litros | 12000 | 12000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0| o
quente '
Oleo 100 i 100 | 100 | 1,00 | 884,0 0 o | 1001 0 0 0 o o] o
caneca 0
2
giigz': 200 “”'iade 376 200 1,88 78,84 17,7 | 34 | 016 |2800| 0,41 | 240 | 933 | 0 |04 | 44
grande
Alho 25 1colher | oy 25 1,08 28,2 6,0 18 | 01 | 339 | 061 | 53 0 0 |02 11
picado de sopa
Sal 25 Lcolher | g 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o | ol o
sopa
Total | 18880,6 | 39617 3613' 1%)7' 252,11| 34,49 [1529.3| 933 | 0 |60,6| 85,5
Porcao (100g) | 1573 330 | 30 | 1,0 | 21 | 03 | 127 | o1 | 00 |05 0,7
Modo de preparo:
1. Fervaaégua
2.  Emuma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.
3. Adicione o arroz polido na panela e a &gua quente.
4. Acrescente o sal.
5. Deixe secar a agua.
Rendimento: 12 kg Peso daporgao (g) Fund Ie Peso da porgéo (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 Il:
1 escumadeira média

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

ARROZ COM CENOURA

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagdo: Arroz com cenoura

Composic¢ao nutricional
. Quantida . . ) ) .
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN | LPD Ca Fe Mg | VitC | VitA | Zn |Fibra
de ) FC
e (GIMI) Caseira ()] (@) Kcal ()] (9) (@) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)|(mg)| (9)
Arroz 5000 paclote 5000 | 5000 | 1,00 | 17889,5 | 3938,0 327' 16,8 |220,72| 33,89 |1500,0| © 0 |60,0]| 80,0
Agua .
10000 | 10litros | 10000 | 10000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0ol o
quente
Oleo 100 ” 100 | 100 | 1,00 | 8840 0 o | 190 ] o 0 0 0 o o] o
caneca 0
2
gi‘f:g‘(’j': 200 “”"iade 376 200 1,88 78,84 17,7 | 34 | 016 |2800| 0,41 | 240 | 933 | 0 |04 | 44
grande
Alho 25 1colher |, 25 1,08 28,2 60 | 1,8 | 01 | 339|061 53 | o 0o |02 11
picado de sopa
sal 25 1colher | g 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ol o
sopa
4
Cenoura 500 unidade | 585 500 1,17 150,0 228 | 56 | 1,1 [107,00| 2,35 | 55,0 | 2558 |3700,0| 0,2 | 16,0
S
. 1 colher
Cebolinha 5 e cha 5,5 5 1,10 1,0 0,2 01 | 02 | 399 | 003 | 1,25 | 1,59 | 13,95 1,0 | 0,18
. 1 colher
Salsinha 5 e cha 5,5 5 1,10 1,67 0,29 | 0,16 | 0,03 | 897 | 0,16 | 1,05 | 258 | 875 | 0 | 0.1
369, | 118,
Total | 190332 | 3985,0 | “¢ 4 | 3721 375 |1586,6| 39,1 (38015|61,8|101,8
Porgéo (1009) | 1586 332 | 31 | 10 | 31 | 03 | 132 | 03 | 31,7 | 05| 08

Modo de preparo:
Ferva a agua

Acrescente o sal.
Deixe secar a agua.

agpwWNE

Em uma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.
Adicione o arroz e a cenoura na panela e a agua quente.

Rendimento: 12,2kg :Il’.eso daporgdo (g) Fund e

569 (1509 cozido)

Peso da porcéo (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:
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Ficha Técnica de Preparo

ARROZ COM BROCOLIS

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: ARROZ COM BROCOLIS

Composicao nutricional

Ingredient Q“f’(‘j”et'da Medida | PB PL Fc | Energia | PTN | LPD | CHO Ca Fe VitA | vitc Na
e (g/ml) Caseira | (g/ml) (g/ml) (Kcal) ()] (@) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Arroz 500 2e s 500 500 1,0 | 178895 | 3579 | 1,68 | 393,8 | 22,07 | 339 | 000 | 000 | 5,0
branco 9 xicara ' ’ ’ ' ’ ' ' ' ' '
Brécolis 200 g ; 200 200 10 | 50,99 729 | 053 | 805 | 171,74 | 1,22 | 648,00 | 6857 | 6,67
v
Cebola 66 g unidade | 66 63 1,05 | 24,83 1,08 | 005 | 558 | 88 | 013 0 2,94 | 038
Alho 79 le’ 7 68 | 1,02 | 7,69 048 | 001 | 163 | 092 | 005 0 0 0,36
unidade
colﬁere 1405,9
sal 64 6 6 1,0 0 0 0 0 0 0 0 0 2
s de
cha
2
Oleo de colhere 25,0
Sopm 25 ml i 25 25 1,0 221 0 o 0 0 0 0 0 0
sopa
Total | 209346 | 44,64 277*2 409,0 | 20355 | 479 | 648 | 7151 1428'4
Porgdo (100g) | 261,42 | 557 | 3,40 | 51,08 | 2541 | 059 | 8091 | 892 | 177,12

Modo de preparo:

=

Lave e seque o brocolis. Se houver talos muito grossos, retire as fibras externas desses talos com um descascador de legumes. Separe

as folhas, corte os talos em fatias bem finas e destaque os ramos do brécolis em partes menores.

arLN

dourar, acrescente os ramos e as fatias dos talos do brécolis e refogue.

© N o

Em seguida, acrescente o arroz, tempere com o restante do sal e misture.
Junte a 4gua com as folhas fervidas na panela de arroz, abaixe o fogo e deixe a tampa entreaberta.
Quando a agua secar e os graos estiverem macios, desligue o fogo, solte o arroz e sirva!

No liquidificador, bata as folhas a &gua que sera usada para cozinhar o arroz, até ficar liso. Reserve.
Descasque e pique fino a cebola e os dentes de alho.
Esquente a agua com as folhas trituradas até a fervura.

Leve uma ao fogo médio. Quando aquecer, regue com 0 Gleo, junte a cebola, em seguida o alho, tempere com sal e refogue. Quando

Rendimento: 1460g

Fund l e ll:
Rendimento: 12 alunos

Peso da porc¢&o:120g cozido

EM e EJA:
Rendimento: 10 alunos
Peso da porcéo (g): 140g cozido

Tempo de preparo:
50 min

Medida caseira Fund | e Il:
1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

ARROZ INTEGRAL

11

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Arroz integral

Composigao nutricional
ngrediente | Quantidade | Medida PB | PL | Energia cHO | PTN | LPD ca | Fe | Mg | vitc 221‘0'3 (Zr;‘ F':r
(9/ml) Caseira (@) (@) Kcal (@) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) ) a) ©)
fr‘]rtgzral 5000 1 pacote 5000 | 5000 | 1,00 18000 3875 365 95 400 45 5500 0 0 70 | 240
Agua ) 1200 | 1200
quente 12000 12 litros o o 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 unidades
picada 200 grande 376 200 1,88 78,84 17,7 34 0,16 28,00 | 0,41 | 24,0 | 9,33 0 04 | 44
Alho picado 25 1 ng‘;; de | o7 25 1,08 28,2 6,0 18 0,1 339 | 061 | 53 0 0 02 | 11
1 colher
Sal 25 sopa 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total | 1809104 | 38087 | 3702 | 19526 | *33 | 402 | 2% | 033 | o | 0| 7P
Modo de preparo:
1. Fervaaégua
2.  Em uma panela, refogue no 6leo a cebola e o alho.
3. Adicione, juntamente, o arroz integral lavado na panela e a &gua quente.
4. Acrescente o sal.
5. Deixe secar a dgua.
Rendimento:12kg Peso da porgéo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
lelk . 63g (1109 cozido) 40 minutos
50g (100g cozido)

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Medida caseira Fund | e Il:
1 escumadeira média

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Arroz com Lentilha

Composic¢ao nutricional

. | vt .
Ingredient | Quantida | yedida | P | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | ViU | A | zn | FP
e de Caseira | (@ | (@ | C | keal | @ | @ | @ | mg) | | mg)| S| (mc | mo| 2
(g/ml) g) (mg) 9 (9)
Arroz 500 | 500 33 1 150 80
Aoz 5000 1pacote | °0 00 | 1,00 | 178895 | 39380 | 357.9 | 168 | 22072 | 8 | ¢ | © o |00 | %
s | o
Agua 12000 121itros | 120 | 120 | 4 g9 0 0 0 0 0 0| o 0 0 o | o
quente 00 00
Lentilha 1000 1pacote | 700 | o0 | 100 | 3300 | 620 | 282 | 8 | 540 |70 | 940 | O o | 350 | 169
Oleo 100 Y caneca | 100 | 100 | 1,00 | 8840 0 0 1%0' 0 ol o 0 0 o | o
Cebola 2 0
: 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 | 7884 | 17,7 | 34 | o016 | 2800 | & | 240 | 933 | 0o | 04 | a4
picada 41
grande
Alho 25 Lcolher |57 | o5 | 108 | 282 6.0 18 | 01| 33 | 2|53 o o |02 | 11
picado de sopa 61
1 colher
sal 25 S 25 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0| o 0 0 o | o
10
Total | 222705 | 45817 | 5951 | 12> | 79211 | 4, | 2* | 933 | o | %10 | 4
4 06 ol 93 6 | s
porcao (100g) | 17431 | 3524 | 457 | 096 | 609 %, 1%,9 007 | 0 | 315 159

Modo de preparo:
Ferva a agua
Em uma panela, refogar no 6leo a cebola e o alho.
Adicione o arroz polido na panela e a agua quente.
Acrescente o sal.

Deixe secar a dgua.

NookrwdhpE

Cozinhe alentilhaimersa na dgua até que fique no ponto;

Escorra e misture no arroz pronto.

Rendimento: 13kg

Peso da porgéo (g) Fund
lell:
50g (1509 cozido)

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

63g (170g cozido)

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:

1 escumadeira cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo
ARROZ CREMOSO (RISOTO)

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Arroz cremoso (risoto)

Composig¢ao nutricional
. Quantid | yiogiga | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | mg | Vit | Vit | g, | Fibr
ngrediente | ade | caseira | @ | @ | C | kea | @ | @ | @ |mg|my|mo| S | A my| 2
(g/ml) (mg) | (mg) C))
35,7 22,0
Arroz 500 2 canecas 500 500 1 1788,95 | 393,80 9 1,68 7 3,39 150 0 0 6 8
Agua 1300 | 5 canecas 18’0 130 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola 70 | %unidade | *g* | 70 | 164 | 2759 | 620 | 120 | 006 |980 | 014 | 84 | O |[327 | 014|154
sal o7 | 4colheres | o0 1 o7 | g 0 0 0 0 ol o | o] o | o] olfo
de cha
1 colher
Oleo 15 de sopa 15 15 1 132,60 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0
Cebolinha 15 | 2colheres | 5|45 | g 203 | 051 |028| 005 | %% | 010|375 | 477 | %8 004 | 054
de sopa 8 5
Requeijio 400 | 2xicaras | 400 | 400 | 1 1330 | 10644 | °0% | 7176 | 238 | 14 | 2% 676 | %% | 728 | 052
105, 242 371, 11,5 100 13,4
Total | 3282,07 | 506,95 19 88,55 6,93 7,95 91 3 7.92 6 10,6
Porcao (100g) 144,33 22,29 | 4,62 3,89 1;)26 0,34 1%,3 0,5 44;,3 0,59 | 0,46
Modo de preparo:
1. Ferva a 4gua (4 canecas)
2. Emuma panela, refogue no 6leo a cebola e o alho.
3. Adicione o arroz na panela e a agua quente.
4. Acrescente o sal e deixe secar a agua.
5. Quando o arroz estiver pronto, acrescente o requeijao e 1 caneca de agua.
6. Misture e finalize com cebolinha. Ajuste sal, se necessario, e sirva.
. . Peso da porcéo (g) Fund | . . . .
Rendimento: 2274g e ll: 227g Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 40 minutos
) 2869
Medida caseira Fund | e II: 2 colheres rasas de servir Medida caseira EM e EJA: 2 colheres cheias de servir
Foto:
b v
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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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS —

6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Feijdo carioca

Composigéo nutricional

Ingredient | QUaNtda | yegida | B PL Energia | 7 | PTN [ LPD | ca | Fe | Mg |vitc | VitA | zn [Fibra
de h FC O
e oM Caseira @ @) Kcal @ | @ | mg)| (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)|(mg)| (9)
( ) (@)
Feijo 2000 | 2pacotes | 2000 | 2000 | 100 | 65805 | 22 | 39% | 251 |2451,4| 1507 [42000| O 0 |580/368,0
Agua 5000 5littos | 5000 | 5000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o | ol o
) 12 500,
Oleo 100 cane | 100 | 100 | 100 | 44200 | o0 0 . 0 0 0 0 o |ol o
Cebola 300 'd2 d 4 1 11 2 1 2 | a2 14
icada unidades 56 300 ,88 8.3 6,6 | 5, 0, 0| 06 | 360 0 0 |06] 66
P grande
Alho 15 Leolher | g, 15 1,08 170 | 36 | 11| 0o | 20 | 01| 32| o o o1l 06
picado de sopa
Sal 25 égcs"ohrfé 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o |o]| o
Total | 111358 2%4' 4%5' 5%5' 2495,4| 160,4 [4239.2| 140 | 0 |587|375,2
Porcéo (100g) | 231,99 | 53 | 845 1?1’9 51,08 | 3,34 | 8831 | 029 | 0 1225' 7,81

Modo de preparo:

arLONE

Separe e lave o feijdo. Despeje o feijdo em uma panela de presséo e acrescente agua.

Tampe a panela e deixe em fogo alto. Quando pegar pressédo 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 feijdo no fogo alto até abrir fervura e vd mexendo aos poucos, até o caldo engrossar.

Rendimento: 4,8 kg

Peso da porgéo (g) Fund l e ll:
25g (60g cozido)

Peso da porgao (g) EM e EJA:
32g (77g cozido)

Tempo de preparo:
50 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 concha grande rasa

Medida caseira EM e EJA: 1 concha grande cheia

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Feijdo preto

Composic¢ao nutricional
Ingredient | Quantida | yedida PB PL Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg |VitC | VitA | zn |Fibra
de . EC
e (GIMI) Caseira (9) (@ Kcal (@) (9) (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)|(mg)| (9)
Feijéo 2000 2 426,
breto pacotes | 2000 | 2000 | 1,00 | 64713 | 11751 | "% | 248 |2218,1| 1293 |3760,0| O 0 [14,0(436,0
Agua 5000 5 litros 5000 | 5000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o| o
] 1/2 500,
Oleo 100 canaca 100 100 | 1,00 | 4420,0 0 0 0 0 0 0 0 0 o| o
Cebola 300 'd2d 564 300 | 1,88 | 1183 266 | 51 | 02 |420| 06 | 360 | 1240| 0 |06/ 66
eada unidades , , , , , , , , , , ,
P grande
Alho 15 Lcolher | g, 15 | 108 | 170 36 | 11| o [ 20| 01|32 ] o o |01] 06
picado de sopa
Sal 25 éco'her 25 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o |o]| o
e sopa
Total | 11026,6 | 12053 4?13' 5%5' 2262,1| 130,0 |3799,2| 140 | 0 |14,7|443,2
Porgdo (100g) | 14820 | 16,2 | 582 | 7,05 | 30,4 | 1,74 |51,06 | 0,18 | 0 |0,19| 595

Modo de preparo:

Separe e lave o feijdo. Despeje o feijdo em uma panela de presséo e acrescente agua.
Tampe a panela e deixe em fogo alto. Quando pegar presséo conte 30 minutos.

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

arONE

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

Adicione o sal e deixe o feijdo no fogo alto até abrir fervura e va mexendo aos poucos, até o caldo engrossar.

Rendimento: 7440kg Peso da porgao (g) Fund | e ll: [Peso da porgéo (g) EM e EJA:
25g (50g cozido) 32g (64g cozido)

Tempo de preparo: 50 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 concha média

Medida caseira EM e EJA: 1 concha grande

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

GRAO-DE-BICO COZIDO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Grao-de-bico cozido

Composigéo nutricional
. vit | Vit .
nared Quantida | \yojiga | PB | PL Energia | CHO | PTN |LPD | ca | Fe | Mg | c | A |20 | Fibr
ngrediente de Casei FC Keal (m a
mi aseira | (g) @ ca @ (9) (@ (mg) | (mg) | (mg) | (m | (mc
(9/ml) 9 | @
g) g9)
1
Grio de bico 500 ” 150 1150 1 4 | 177351 | 28942 | 106,15 | 20t | 571,80 | 288 | 730 | 0 | 330 | 16 | 62
pacote 0 0 5 9 0
1
Cebola 100 unidade | 114 | 100 | 1,14 | 39.42 8,85 171 | 008 | 14 |020| 12 || 0 %’ 2.2
pequena
1 33,7 | 89 0
Batata 225 . 263 | 225 | 1,16 | 14483 | 3305 | 399 | o | 799 |os81 |37 | 9| o |27
unidade 5 1 45
1 811 454, | 0
Tomate 150 . 192 | 150 | 1,28 23 471 1,65 | 0,26 | 10,41 | 0,36 | 165 | 8 10 1
unidade 5 50 15
Agua 2000 tiama | 290 | 20| 1 0 0 0 0 0 0 o ol oo o
sal 10 hg"c'ﬂgr 10 | 10 1 0 0 0 0 0 0 0 o| o 0| o
10
Total | 198076 | 336,03 | 1135 | 20* | 6042 | 282 | 792 | 5, | 188 | 18| 68,7
9 6 | 25 | 2 8
~ 344 | 4, 0,
Porgdo (100g) | 8612 | 1461 | 493 | 119 | 2626 | 122 | ¥4 | & 1817 | O | 208

Modo de preparo:

PR

Higienize e corte as hortalicas. Leve-as para a panela juntamente com o grdo de bico e 4gua
Cozinhe na pressao por 20 minutos.
Bata a batata e o tomate junto com 1 xicara do caldo no liquidificador. Volte para a panela e ajuste sal.
Misture e sirva.

Rendimento: 2,300g

Peso da porgéo (g)

Fund Il e ll: 60

Peso da por¢éo (g) EM e EJA:

7

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e II:
1 concha grande rasa

Medida caseira EM e EJA:
1 concha grande cheia

Foto:
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MACARRAO AO SUGO

17

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacgdo: Macarréo ao sugo

Composigao nutricional

Vit

Ingredient | Quantida | yogida | PR | PL Energia | CHO | PTN | tPD | ca | Fe | Mg | Vit | A |20 |Fib
e de Caseira | (@) | @ | "¢ | Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
i 500 | 500
Macarréo 5000 | 5pacotes | >0 00 | 1,00 | 18550 | 3895 | 500 | 65 | 900 | 40 | 950 | 00 | 00 |25 | 280
Agua 12000 12litros | 120 | 120 | 4 49 0 0 0 0 0 0 0 0 o o] o
quente 00 00
Extrato de 3000 3bags | 300 | 300 14100 | 1178 238,7 | 434 | 279 | 899 | 651 | 899 | 558 | o | 12| 8
tomate 0 0 4 79
Agua . 200 | 200
oente 2000 2 litros 0 3 | 100 0 0 0 0 0 0 0 0 o ol o
Oleo 100 Y caneca | 100 | 100 | 1,00 | 8840 0 o | 1000 | o 0 0 0 o o] o
2
Cebola 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 | 78,84 17,7 | 34 | 016 | 280 | 041 | 240 | 933 | 0o | O | a4
picada 0 4
grande
Alho 25 Lcolher |57 | o5 | 108 28,2 6,0 1,8 01 | 339|061 53 0 o | %] 11
picado de sopa 2
Sal 25 L gc‘)’g‘;r 25 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o] o
548, 183 | 106, | 187 | 567, 372
Total | 20719,04 | 4157.4 | g% 19316 | 0% | *0> | B0 | %55 | o |38 | %)
Porgdo (100g) | 172,65 | 3464 | 457 | 16 | 2% o088 | 2% |az2| o |2 | 31

Modo de preparo:

1. Cozinhar o macarrdo de acordo com instru¢cdo na embalagem;

2. Descasque e pigue bem o alho e a cebola.

3.  Em outra panela, aqueca muito bem com 6leo, quando estiver bem quente, acrescente o alho e a cebola. Deixar dourar, ndo mexer muito,
apenas o suficiente para dourar igualmente.

4. Acrescente o extrato de tomate, a agua e deixe apurar por 15 minutos, até ficar cremoso.

5. Misture o molho na massa e sirva.

Rendimento: 12kg

Peso da porgéo (g) Fund

lell
100g (153¢g cozido)

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

Tempo de preparo: 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 4 colheres de servir

Medida caseira EM e EJA: 5 colheres de servir

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

MACARRAO ALHO E OLEO
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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

FICHA TECNICA DE PREPARO

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

Nome da preparacgédo: Macarrdo alho e 6leo

Composic¢ao nutricional

. . Vit .
Ingredient Q“Z’g'da Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg Vc't A | zn F'abr
e Caseira Kcal m m m mc m
o) © | @ © | @ | @ [m9] M9 M|y | Mo |ma)| g
. 500 | 500
Macarro 5000 5pacotes | 7" | 1,00 | 18550 | 3895 | 500 65 900 | 40 | 950 | 0,0 | 0,0 | 25 | 280
Agua . 120 | 120
quente 12000 121itros | o7 | oo | 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Alho 25 Lcolher |5, | 55 | 108 28,2 6,0 1,8 01 | 339|061 53 0 0 02 | 11
picado de sopa
Sal 25 Loolher | 55 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Salsinha 50 lxicara | 50 | 50 | 1,00 18 3,2 1,5 0,4 69 | 31 | 25 | 665 | 260 | 05 2
Cebolinha 50 lxicara | 50 | 50 | 1,00 9 1,8 0,8 01 | 465 | 03 | 11,4 | 159 | 103 | 01 | 1.2
504, 101 | 44,0 | 991, 284,
Total | 18605,2 | 3906 1 656 | ggo | 1 7| 824 | 363 | 258 | 5
155,04 | 3255 | 42 | 054 | 849 | 0,36 | 826 | 0,68 | 3,02 | 0,21 | 2,36

Modo de preparo:

aprONE

ESTA PREPARACAO CONTEM: GLUTEN.

Em uma panela grande, ferva agua para cozinhar o macarrdo. Acrescente o sal e 0 macarréo.
Deixe cozinhar até estar muito pr6ximo ao ponto. Escorra o macarréo e reserve.

Descasque e pique bem o alho e a cebola.

Aqueca muito bem uma panela com éleo, quando estiver bem quente, acrescente o alho. Deixar dourar
Desligue o fogo e acrescente o macarréo e deixe incorporar bem o sabor.

Rendimento: 12kg

Peso da porg¢éo (g) Fund |

ell:

100g (153g cozido)

Peso da porgao (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:
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SALADAS




Ficha Técnica de Preparo

SALADA DE GRAO DE BICO

20

SECRETARIA DA EDUCACAO 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Salada de gréo de bico

Composigédo nutricional

Ingrediente Quantidade | Medida PB PL EC Energia | CHO PTN LPD Ca Fe Mg VitC | VitA Zn
(G/MI) Caseira ()] (@ Kcal (9@ (@ (@ (mg) (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg)
S&O de 1000 1 pacote | 1000 | 1000 | 1,00 | 3547,03 | 578,84 | 212,0 | 54,30 | 1140,59 | 53,78 | 1460,0 | © 67,00 | 32,0
Agua )
quente 5000 5litros | 5000 | 5000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 2 100 | 100 | 1,00 | 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0
caneca
Cebola .2
oada 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 | 7884 | 17,71 | 342 | 016 | 2800 | 041 | 240 | 9,33 0 0,4
P grande
Tomate 360 uni (f;des 450 | 360 | 1,25 | 5521 | 11,30 | 395 | 062 | 2498 | 085 | 396 | 76,37 | 370,80 | 0,4
sal 25 Leolher | 55 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
4
Salsinha 5 colheres | 55 | 5 |1,10| 1,80 029 | 015 | 0,04 690 | 031 | 1,05 | 665 | 26,0 0
sopa
Lim&o 5 éCO'her 11,3 | 5 |22 16 0,6 0,1 0 2,6 0 0,5 1,9 0,1 0
e sopa
Total | 4568,48 | 608,74 | 219,62 | 155,12 | 1202,77 | 55,35 | 211,15 | 94,25 | 463,9 | 32,8
Porgdo (100g) | 163,16 | 21,74 | 7,84 | 554 | 4295 | 1,97 | 754 | 336 | 1656 | 1,17

Modo de preparo:

agprpONE

Em uma panela coloque a 4gua e o gréo de bico e deixei de molho de um dia para o outro.
No dia seguinte, deixe cozinhar por 10 minutos e em seguida escorra a agua.
Em um recipiente, junte os graos-de-bico com os tomates, cebolas. Misture e, depois, acrescente o suco de lim&o.
Acrescente o sal e finalize com salsinha.
Misture novamente e sirva em seguida

Rendimento: 2800 kg

Peso da porg¢ao (g)
Fund lell:
20g (569 cozido)

Peso da porgéo (g) EM e EJA:
30g (849 cozido)

Tempo de preparo:

30 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

SALADA COLORIDA DE MACARRAO
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Salada Colorida

Composigéo nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
Macarréo 500 12 500 | 160 | 100 | 2000 4370 | 56 7 92 | 18 | o 0 o | 4| 16
pacote 0
Agua . 200 | 200
Goente 2000 2 litros o o | 100 0 0 0 0 0 0 0 0 o |o
Cenoura 150 1 170 | 150 | 1,00 50 11 | 02 0 32 | 01| 1,7 | 08 | 111 | 0 | 04
unidades
Salsa e 5 v2colher | g 5 | 1,00 1 02 | 01 0 47 | o | 11| 16 | 103 ] 0 | 01
cebolinha de cha
121, 16,
Total | 2051 4383 | 563 | 7 | 999|181 | 28 | 24 |3 a4 | 1
Porcao (100g) | 1172 2504 | 321 | 04 | 57 | 1,03 | 016 | 0,13 | 6,93 gé 0219

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque agua para ferver
Rale a cenoura e corte a cebolinha e reserve;
Quando a dgua comegar a ferver, adicione o macarrao.

Apo6s o cozimento, desligue o fogo e deixe o macarréo escorrer.
. Depois de escorrer, junte 0 macarrdo com a cenouraralada e a cebolinha.

1
2
3.
4. Deixe o macarrdo cozinhar, até apresentar uma consisténcia amolecida.
5
6
V

ariagdo: podera ser preparado com outras hortalicas

ESTA PREPARAGAO CONTEM: GLUTEN.

Rendimento: 1750g

Peso da porgéo (g) Fund

lell

50g (171g cozido)

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
70g (237,59 cozido)

Tempo de preparo:
25 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
3 colheres de servir

Medida caseira EM e EJA:
4 colheres de servir
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SALADA DE MACARRAO
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO 3
ETAPA DE ENSINO: FUNDAMENTAL, MEDIO E EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Salada de Macarréo

Composic¢ao nutricional

) Vit | Vit .
Ingredient Q‘;%”e“d Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN | LPD (ﬁa) (nqu) (mg) c | A (ri”) g'(br)
e @my | Caseira | @ | () Kcal @ | @ | @ g g 91 (mg) | (mg) | MP | 219
- 10 500 | 500 900 | 40 | 950 | 00 | 0.0 | 25 | 280
Macarrgo | 5000 | i3 | °0 o) | 100 | 18550 | 3895 | 500 | 65
Frango 2000 | 1 pacote 280 280 1,00 | 2380 o |43 | 60 | 120 | 60 | 280 | 00 | 00 | 18 | 00
:bobrlnh 1000 P 180 7591, 133 | 1128 | 226 | 83 | 15 | 170 | 20 | 170 | 21 | 00 | 30 | 16
Cenoura 500 4 unid. 500 427, 117 1453 32,9 5.6 0.9 115 1,0 55 25,5 0,0 1,0 16
ralada 4
Requeijao 500 2% 500 500 1,00 1285 12 48 117 1295 0,5 0,0 0,0 975 6.5 0,
cremoso canecas
3 12 00 | 00| 00 | 00 | 00 | 00 | 00
Oleo 100 canZ . | 100 | 100 | 100 | 884 0 o | 100
Alho 2 35 | 02 | 525 | 00 | 00 | 02 | 1%
! 25 colheres | 25 | 231 | 1,08 | 26,1 56 | 1.6 | O ' ' ' : : : 5
picado d
e sopa
4
Salsinha 100 colheres | 100 | 0,91 | 1,10 33 57 | 33 | o6 | 7@ |32 | 21 |5L7 | 00 | 13 | 19
de sopa
4
Cebolinha | 100 colheres | 100 | 0,91 | 1,10 20 34 | 19 | 04 80 0.6 25 | 318 00 | 03 | 36
de sopa
<l - toolher | e | 25 | 1.00 o o o o 00 | 00| 00 | 00 | 00 | 00 | 00
de sopa
125, 139
Total | 234362 | 30774 95;8. 315, 28625 | 12> | 15062 | 130 | 975 | 823 | ;
28,62 | 1,25 | 1506 | 1,3 | 9,75 | 0,82 | 33°
Porcdo (100g) | 234,36 | 39,77 | 9,98 | 345 : : ’ : : 8215

Modo de preparo:

1. Prepare acarne utilizada, conforme orientado na embalagem e reserve.

Ok wWN

Cozinhe o macarrédo pelo tempo indicado na embalagem e reserve.
Refogue a abobrinha ou o legume com o 6leo e o alho picado.
Mantenha no fogo s6 para ela dar uma leve amolecida, o ideal é continuar crocante.
Pique a carne cozida utilizada em pedacinhos pequenos. Misture o requeijdo cremoso.
Acerte o sal e adicione a cenoura crua ralada e as ervas, acerte o sal, se necessario.

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS E GLUTEN.

Rendimento (g): 10 kg Peso da porcéo (g) Fund l e Il

50g (171g cozido)

EJA:

Peso da porgéo (g) EM e

70g (237,59 cozido)

Tempo de preparo: 1 hora

Medida caseira Fund | e Il:
3 colheres de servir

Medida caseira EM e EJA:
4 colheres de servir

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

LIMAOGRETE

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Limaogrete

Composigao nutricional
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | 7 | PTN | tPD | ca | Fe | Mg | V' | vitA | zn | Fibra
e de Caseira | (@ | @ | C | keal | 2 | @ | (@ |mg) | mg) | mag | C. | mco) |my]| (@
(g/ml) @ (mg)
Tomate 600 5 600 | 600 | 1,00 102 229 | 62 1 |46 1,8 | 60 | 93 606 | 09 | 96
unidades
Cebola 450 3 450 | 360 | 0,8 180 414 | 79 | 06 | 634 | 09 | 536 | 21,9 0 08 | 92
unidades
2
Limao 110 colheres 110 30 0,27 24 5,8 0,4 0 11,2 0,1 9,7 36,1 34,5 0 0
de sopa
Sal 5 1 colher 5 5 | 1,00 0 0 0 0 1,2 o | o1 0 0 0 0
S(L‘f;’ de 10 lcolher | 10 | 10 | 1,00 90 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0
Total | 396 | 701 | 145 | 116 117* 2,8 1313' 151 | 6405 | 1,7 | 188
3 396 | 7,01 | 1,45 | 1,16 | 11,7 | 0,28 | 123 | 151 | 6405 | 0,17 | 1,88
Porgéo (100g) 4 4

Modo de preparo:

1. Corte acebola e otomate em pequenos pedacos.

2. Emum bowl/pote junte o tomate e a cebola.

3. Espremao liméo até ficar com o seu suco.

4. Em seguida, coloque esse suco junto ao tomate a cebola e acrescente sal e 6leo de soja.

5. Mexa bem todos os ingredientes dentro do bowl/pote.

6. Sirva-se
Rendimento: :DSS”(_) :g(? p:zl%ao (9) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: | Tempo de preparo:
1000 g - 309 a2ty 50g 40 minutos
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

LIMAOGRETE DE BATATA DOCE

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Limdogrete de batata doce

Composig¢ao nutricional
Quantid . . Fe Vit Vit Fibr
Ingrediente ade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca (m Mg o A Zn a
Caseira Kcal m m mc m
(g/ml) @ | @) @ @ | Ma | ) | MD | mg) (g) M) | (g
Batata doce 233 | lunidade | 264 | 233 | 1,13 | 27550 | 6570 | 2,93 | 0,31 | 49,19 g(') 391’6 3%'4 f‘gl 046 | 605
Pimentso 22 Viunidade | 27 | 22 | 122 | 468 1,08 | 023 | 003 | 1,93 gé 1,76 2%'0 836 | 0,04 | 0,57
Cebola 45 Yiunidade | 53 | 45 | 1,17 | 17,74 398 | 077 | 004 | 630 gé 54 | 210 | 0 | o009 | 1
1 tomate 0, 15,7 | 30,3 | 147,
Tomate 143 grande | 178 | 143 | 124 | 2103 449 | 157 | 025 | 992 | o |3 . 5o | 014 | 171
Limao 13 Yunidade | 30 | 13 | 230 | 414 144 | 012 | 002 | 663 gé 13 | 497 | o | 002|015
sal 7 1 colher 7 7 1 0 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
de cha
1, 97.8 | 862
Total | 323,99 | 7669 | 562 | 065 | 7397 | . | 638 | "¢° | goo | 0.75 | 948
By 66,52 | 1574 | 1,15 | 0,13 | 1518 | O, | 13,1 | 20,0 | 177 | 0,15 | 1,04
Porgéo (100g) 29 0 9 204

Modo de preparo:

Higienize as batatas-doces, corte-as em rodelas e cada rodela ao meio.
Transfira para uma panela com agua, para evitar que escuregam.

Higienize e corte a cebola, pimentdo e tomate em cubos pequenos e o cheiro verde picadinhos.
Desligue o fogo, escorra as batatas e transfira para uma travessa.

oA ®NE

as batatas e sirva.

Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio. Adicione sal e cozinhe até as batatas ficarem bem macias, mas ainda firmes, sem desmanchar.

Em um recipiente, misture o tomate, a cebola, o pimentéo e o cheiro verde. Tempere-os com o caldo do limao, 6leo e sal. Despeje a vinagrete sobre

Peso da porcéo (g) Fund |

Rendimento: 4879 e II: 50g

Peso da porcéo (g) EM e EJA: 50g Tempo de preparo: 20 minutos

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

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

SALADA VERAO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Salada Verdo

Composicao nutricional
. ] it .
Ingredient Q“‘;”e“da Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca gﬁ Mg Vc't A | zn Fr':
e Caseira Kcal m m mc m
(g/ml) @ | @ @) @ @ | M3 | g | ™MD | mg) (g) M) | (@)
2 batatas 0, ZB’O 3%’0 0,00 | 0,45 2(’)4
Batata 150 150 | 116 | 1,20 | 74,67 | 17,04 | 206 | 0,00 | 412 | 42
0, | 18 962, 3,0
Cenoura 150 Lun 150 | 130 | 1,15 | 39,00 | 593 | 146 | 027 | 27.86 | 61| 00 | ®% | 00 | %% | o
33un 0, [ 440 | ,, | 6L1 | 09 | 60
Vagem 200 200 | 191 | 1,05 | 4756 | 1021 | 341 | 033 | 7850 | 82| 0 : 2 o | o
1 xicara
de gréo de 51,1 10,
Grao de bico 3, 98 000 | 000 | 2,82 30
Bico 138 cozido | 138 | 138 | 1,00 | 15870 | 28,70 | 10,39 | 2,56 | 39,60 | 35
1 colher 0, 0,0
Orégano 2 desopa | 2 2 | 100]| ©12 120 | 022 | 021 | 3152 | g8 | @00 | 1,00 | 0,00 1 0,00 ] 7
Suco de . 0, 38,2
Liméo 90 vexicara | g5 | g9 | 1,00 | 3882 | 1108 | 094 | 014 | 5098 | 18| 10 | 4 | @00 | 000 | 12
Cheiro ) 1, 25.0 1.0
Verde 42 vexicara |5 | 4p [ 100 | 1790 | 293 | 140 | o021 | 8300 |21 | ¥ | 5 | @00 | 000 7,
) 90,0 0 0.0
] . , , ,
Oleo 90 Zxicara | g5 | 90 | 1,00 | 7%% | 000 | 000 | 0 | 000 |00 000 | 000 | 000 | 000 0
1 colher 0, 0,0
sal 3 de cha 3 3 | 100]| o000 000 | 90,00 | 000 | 000 | 00| 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0
93,7 7. | 143, | 109, | 102 23,
Total | 117047 | 77,18 | 10988 | %37 | s1sss | o | 4 | 0| 3% | 37 | Go
Porcao (100g) | 14102 | 929 | 1323 | 112 | 3802 | 0, | 172 | 131 | 123, | 0.38 | 28
¢ 9 9 0| 5 5 26 7

Modo de preparo:
1. Ferva 3 litros de dgua com orégano e uma colher de sal
2. Quando a 4gua comegar a ferver, adicione os legumes (cenoura, batata e vagem) e deixe cozinhar por aproximadamente 3 minutos, ou até que a
vagem esteja macia, mas ainda firme ( chamamos esse ponto de “ al dente”). Descarte a agua do cozimento e reserve os legumes.
3.  Em seguida, misture o gréo de bico cozido nos legumes
Modo de preparo do Tempero:
1. No liquidificador, coloque o cheiro verde, o liméo e o sal
2. Em velocidade baixa, va adicionando o 6leo aos poucos até emulsificar
Montagem:
1. Emuma bacia de salada, misture o tempero nos legumes e esta pronto para saborear.

Peso da porgédo (g) Fund | | Peso da por¢éo (g) EM e EJA:

Rendimento: 830 gramas e |l: aprox. 40g a 50g aprox. 60g

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

SALADA DE COUVE MANTEIGA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacgéo: Salada de couve manteiga

Composic¢ao nutricional

. Quantida . . Vit Vit Zn | Fib

Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mo|mo|my| S | me|O| 2
(9/ml) (mg) 9 9) | (@
Couve 100 666, 131 967, 4, 31,
manteiga 1000 5 magos 0 66 15 270 43,00 29,0 5,0 0 5,0 10,2 0 0 0 0

1 colher

Sal 25 sopa 25 25 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total 270 4300 | 200 | 50 | '3 |50 [102| N o | 3|3
Porcéo (100g) 27 4,3 2,9 0,5 131 ,05 1,02 | 96,7 2 3,1

Modo de preparo:

1. Higienize a couve de acordo com Pop’s e corte-as em fatias finas;
2. Ajuste o sal e finalize.

Sugestéo: servir com tomates fatiados e/ou cenoura ralada.

Peso da porgéo (g) Fund

Rendimento:691,66g e Il: 30g a 40g Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
509 40 minutos
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Salada de Cenoura Ralada

Composigao nutricional
Quantida Fe Vit vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn
e de Caseira | (@ | @ | C | ke | @ | @ | @ | me) | O |mg| S | mc|mg]| A
(g/mi) 9) ma) | 9 ()]
8 117 | 100 2, 25,5 | 370 16,
Cenoura 1000 unidades 0 0 1,17 300,0 45,6 11,2 1,1 | 107,00 35 55,0 8 0.0 0,2 0
1,
sal 15 62 colher 45 | 15 | 100 | 0,02 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
e sopa
2, 25,5 | 370 16,
Total | 300,02 45,6 11,2 1,1 | 107,00 35 55,0 8 0.0 0,2 0
Porcao (100g) 30 4,56 1,12 0,11 10,7 ;)3 55 | 255 | 370 | 0,02 | 1,6
Modo de preparo:
1. Higienize a cenoura de acordo com a Pop’s;
2. Com auxilio de ralador, rale a cenoura, ajuste sal e siva.
Rendimento: 1kg Pesg daporcao (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
I ell: 30g a 40g 50g
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

SALADA DE GRAOS

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Salada de gréos

Custo total:R$16,39

Composic¢ao nutricional

T Vit
Vit
INGREDIEN | QUANTI | MEDIDA | g PL Energ | cyo | PIN | LPD | ca Fe | Mg | ¢ | A 12" Fibra
TE DADE | CASEIR | ) | @ | ™ | 2| @ | @ | @ | mg |ma|my|m| D™ @
(g/ml) A Kcal 9) cg | 9)
)
Graos
(lentilha ou 2000 2 2000 | 2000 | 1,00 | 67828 | 12401 | 4630 | 154 | 10705 | 140 | 188 | 5 | o | 70| 3380
T pacotes 9 0,0 ,0
feijéo preto)
Agua 4000 | 4litros | 2000 | 2000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 o oo o] o
7
sal 15 colher | 15 15 1,00 0 0 0 0 0 0 o lololo]| o
sopa
Oleo 5 (11 colher 5 5 1,00 | 44,2 0 0 5,0 0 0 0 olo]o 0
e sopa
Limao 5 Lcolher | 4 5 5 226 | 16 06 0,1 0 2,6 o | o5 | L ]9 ] 0| o1
de sopa 9 1
4
. colhere 51 1,
Salsinha 100 e 120 | 100 | 1,0 | 330 | 57 33 | 06 | 1790 | 32 |210 [ | 0 | 3| 19
sopa
144, | 190 |53 |0, | 71
Total | 68616 | 12464 | 4664 | 210 | 12521 | 9% | 30 [ %2 | | 72 | 3400
Porcdo (100g) | 137,23 | 24,92 | 9,32 | 042 | 2504 | 2,88 3%*0 é% 0| 5| 68

Modo de preparo:
1. Emuma panela, coloque 0s gréos e a agua e cozinhe em fogo médio, com a panela parcialmente tampada, por 30 minutos ou até que
estejam macios, porém inteiros.

arwN

Escorra o grao e reserve até esfriar. Se for possivel, pode refrigerar.
Em umatigela, acrescente os gréos cozidos, o tempero (alho e cebola), misture bem.

Na disponibilidade de produtos hortifrati, pode acrescentar tomate, salsinha, cebolinha, cenoura ralada etc.
Tempere com sal, 6leo e limao e sirva.

Rendimento: 5 kg

Peso da porgéo (g) Fund | e II: 25g
(62g cozido)

Peso da porgéao (g) EM
e EJA: 32g (799
cozido)

Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 concha grande rasa

‘ Medida caseira EM e EJA: 1 concha grande cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

FAROFA TEMPERADA

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Farofa

Composi¢ao nutricional

Ingredient Q“"gg'da Medida PB PL Fc | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg | VitC | VitA | Zn |Fibra
e (GIMI) Caseira Q) ) Kcal 9) 9) @) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) |(mg)| (9)
Farinha de
Fannna a 2000 | 2pacotes | 2000 | 2000 | 1,00 | 72174 | 17580 | 311 | 55 |1297.5| 21,8 | 7400 | © 0 | 801280
Sal 80 1 colher 80 80 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o | o] o
de café
Oleo 150 ¥ de 150 | 150 | 1,00 | 1326,0 0 o |9 | o 0 0 0 o o] o
caneca 0
Alho 15 1colher | 46, 15 | 1,08 | 17.0 36 | 11| 0o | 20| 0132 o o |o1]| 06
de cha
Cebola 200 2 376 | 200 | 188 | 7884 | 177 | 34 | 016 |2800| 0,41 | 240 | 933 | 0 |04 | 44
unidades
Total | 86393 | 17793 | 35,6 1575' 13275 223 |7672| 933 | 0 |85 |1330
Porcdo (100g) | 392,69 | 80,87 | 1,61 | 7,07 | 60,34 | 1,01 |3487 | 042 | 0 |0,38] 6,04

Modo de preparo:

rwONPE

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 seré a farofa.
Em seguida junte o sal e refogue.

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

Obs: Na disponibilidade de alguns produtos de hortifruti (cenoura, repolho, couve, salsinha, cebolinha, ou até banana) podem ser acrescentados
no preparo dareceita. Além disso, a receita também podera ser feita com flocos de milho triturados.

Rendimento: 2,2 kg

Peso da porgao (g) Fund l e ll: 47g

EJA: 479

Peso da porgao (g) EM e

Tempo de preparo: 15 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 colher de soparasa

Medida caseira EM e EJA: 1 colher de sopa cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

FAROFA DE BETERRABA

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Farofa

Composic¢ao nutricional
Ingredient | QUaNtda | pedida PB PL Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg |VitC | VitA | zn |Fibra
de . FC
e (GIMI) Caseira @) @) Keal @) @ | @ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg) (mg)l (9)
,\Fﬂf’gr;’(‘j?g‘c‘;e 2000 2 pacotes | 2000 | 2000 | 1,00 | 72174 | 17580 | 31,1 | 55 |1297,5| 21,8 | 7400| © 0 |80 |1280
sal 80 1 colher 80 80 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ol o
de café
Oleo 150 % de 150 | 150 | 1,00 | 1326,0 0 o |10 | o 0 0 0 o o] o
caneca 0
Beterraba A gosto A gosto - - - 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Alho 15 1colher |44, 15 | 1,08 | 17,0 36 | 11| o | 20| 0132 ] o o |o1]| 06
de cha
2
Cebola 200 unidades | 376 200 | 1,88 | 7884 17,7 | 34 | 016 |2800| 0,41 | 240 | 933 | 0 |04 | 44
Total | 86393 | 17793 | 356 | 10> 13275 223 |7672| 933 | 0 |85 |1330
Porcao (100g) | 392,69 | 80,87 | 1,61 | 7,07 | 60,34 | 1,01 [34,87| 0,42 | 0 |0,38] 6,04

Modo de preparo:

1. Emuma panela, coloque o 6leo e a cebola e deixe dourar.

2. Acrescente o alho e deixe dourar bastante. Quanto mais caramelizar a cebola estiver, mais saborosa sera a farofa.

3. Em seguidajunte o sal e a beterraba ralada e refogue.

4. Acrescente aos poucos a farinha de mandioca torrada e sirva ainda quente.
Obs: Na disponibilidade de alguns produtos de hortifruti (cenoura, repolho, couve, salsinha, cebolinha, ou até banana) podem ser acrescentados
no preparo dareceita. Além disso, a receita também podera ser feita com flocos de milho triturados.

Peso da porgao (g) EM e

EJA: 479 Tempo de preparo: 15 minutos

Rendimento: 2,2 kg Peso da porgao (g) Fund l e Il: 47g

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

Foto:
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VIRADO DE COUVE
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Virado de couve

Composic¢ao nutricional

Ingredient | Quantida | yiedida | P | PL Energia | S | PTN [ LPD | ca | Fe | Mg | VIt | vita | zn | PP

e de Caseira | (@) | (@ | | kea | 2 | @ | @ | (mg) | mg) | ma) | | (mco) | mg) | 2

(G/MI) @ (mg) (9)

22,2 108,

Couve 480 8folhas | 480 | 480 | 1,00 | 10052 | *2% | 693 | 051 | 20633 | 1,20 | 48 | T | 1584 | 144 | 528
Cenoura 2

naonal) 200 unidades | 234 | 200 | 117 68 154 | 26 | 04 | 52 |02 | 28 | 00| 00 | 04 | 52

Farinhade | 4,54 1pacote | 00 | 190 1 100 | 36087 | 8% | 155 | 28 | 6487 | 109 | 3% | o 0 4 | 64

mandioca 0 0 0 0

. 1 colher

Oleo 50 deoopa | 50 | 50 | 100 | 4420 0 0o |s500| o 0 0 0 0 0 0
2

Cﬁiﬁ'ﬁ 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 | 78,84 171’7 342 | 016 | 28,00 | 041 | 24,0 | 9,33 0 04 | 44
P grande
1 colher

sal 25 copa 25 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4

Salsinha 5 colheres 55 5 1,10 1,80 0,29 | 0,15 | 0,04 6,90 0,31 | 1,05 | 6,65 26,0 0 0,1
sopa

Alho 15 Lcolher | 465 | 15 | 1,08 17,0 36 | 11 0 2,0 01 | 32 0 0 01 | 06
de sopa

951, | 453 | 62,5 1564 | 525, | 200,
Total | 410087 | °3 > >> | 10067 | 2 A 2 | 20517 | 774 | 838
Porcao (100g) | 227,82 52'8 251 | 347 | 5592 | 0,85 2%1 11'1 113,98 | 0,43 | 4,65

Modo de preparo:

©NO O AW

Higienize a couve de acordo com Pop’s.
Corte a couve em fatias, rale a cenoura e reserve.
Numa panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e o alho, em seguida acrescente os tomates.
Coloque a acelga cortadinha e a cenoura ralada, tampe a panela e deixe refogar uns 5 minutos mais ou menos.
Diminua o fogo, adicione a farinha e misture.

Finalize acrescentando a salsa e as cebolinhas.

Rendimento: 1,8 kg

Peso da porcgéo (g) Fund

lell:
40g cozido

Peso da porgéo (g) EM e EJA:
50g cozido

Tempo de preparo:
30 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:

1 escumadeira cheia

Foto:
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COUVE REFOGADA
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Couve refogada

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@ | @ | €| Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
Couve 100 595, 131 967, 4, 31,
manteiga 1000 5 magos o 0y | 168 270 43,00 | 290 | 50 0 50 | 102 | 70 0 o | o
Oleo 25 (11 colher | 55 | 25 | 1,00 221,0 0 0 25,0 0 0 0 0 0 o| o
e sopa
Alho 1 colher 0,
bicado 25 desops | 25 | 25 | 108 28,2 6,0 1,8 01 | 339|061 53 0 0 > | 11
sal 10 V2colher | 415 | 19 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ol o
sopa
131 967, 4, | 32,
Total 519,2 490 | 308 | 301 | 35 | 561 | 155 |~ > | %t
~ 55,03 462 | 290 | 2,83 | 123, | 052 | 0,09 | 91,2 | 0 | 3, | 3,0
Porgéo (100g) 20 5 06 5

Modo de preparo:

wnN o

Higienize a couve de acordo com Pop’s e corte-as em fatias finas;
Aqueca o 6leo e frite o alho até dourar;
Acrescente a couve fatiada e mexa, deixe por 5 minutos e desligue o fogo;
Ajuste o sal e finalize.

Rendimento:655,23g

Peso da porcgéo (g) Fund
I e ll: 30g a 40g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

509

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

QUIBEBE (PURE RUSTICO DE ABOBORA)

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Quibebe (puré de abdbora)

Composi¢ao nutricional
Ingredient Q“%’g'da Medida PB PL | oo | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg |vVitC X]'qtc'g zn |Fibra
e omy | Casera | @ | @ keal | @ | @ | @ |mg)|mo |mg mg |"ma)| @
1,
Abébora 1000 unifade 1150 | 1000 | 1,15 | 150,0 144 | 11,2 | 13 [ 305 | 0 20 | 96,5 |3530| 1,0 | 17
Alho 9 3dentes | 9,72 9 1,08 | 10,2 2,2 0,6 0 12 | 01 | 19 0 0|01/ 04
Sal 4 1 colher 4 4 1,00 0 0 0 0 0 0 0 o oo o0
de café
) 2
Oleo 20 colheres 20 20 | 1,00 | 1768 0 0 200 0 0 0 0 oo o
de sopa
Total | 337,0 16,6 | 11,8 | 21,3 [ 31,7 | 01 | 21,9 | 96,5 [3530| 1,1 | 17,4
Porgéo (100g) | 33,7 166 | 1,18 | 213 | 3,17 | 001 | 2,19 | 9,65 [353|0,11| 1,74

Modo de preparo:

1. Descasque e corte a abobora 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
abdbora comecar a ficar macia.

4. Tampe a panela e deixe a ab6bora 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 abdbora.

6. Desligue o fogo e sirva a seguir.

Rendimento: 1 kg Peso da porcéo (g) Fund | e ll: 24g ES,SAO gjgporgao @EMe Tempo de preparo: 30 minutos
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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ABOBRINHA COM ALHO
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Abobrinha com alho

Composigao nutricional

Composigéo nutricional

. | it .
Ingredient | QUaNtda | yogida | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | Vit | A |20 |Fibr
e de Caseira | (@) | @ | "C | Keal @ | @ | @ |mo|mg|mg| E | me|M] 2
(g/ml) (mg) 9) g9) | (@
Abobrinha | 1000 3 100 1100 |4 4 170 371 | 101 | 12 | 134 | 21 | 177 | 587 | 405 | L | 12
unidades 0 0 5 8
Alho 50 2 50 | 50 | 1,00 61 129 | 29 | 01 | 68 | 04 | 108 |124| o | % | 16
picado colheres 4
2
Oleo 50 colheres 50 50 1,00 450 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
sal 5 1 colher 5 5 | 1,00 0 0 0 0 1,2 0 0,1 0 0 ol o
de cha
Total 681 40 13 | 51,3 | 142 | 25 1%7' 71,1 | 405 g 12‘*
3 56,75 333 | 1,08 | 427 | 11,8 | 021 | 156 | 3,74 | 33,7 | 0, | 1,2
Porgéo (100g) 3 6 5 16

Modo de preparo:

1. Corte a abobrinha em pedacos.
2.  Em uma panela, com fogo baixo, adicione éleo para refogar o alho, até que doure.
3.  Apbs dourar, adicione a abobrinha e o sal.
4. Mexa por pouco tempo, até que refogue, para que a abobrinha néo fique amolecida.
5. Sirva-se

Rendimento: Peso da porgédo (g) Fund | | Peso da porcao (g) EM e EJA:

e |l: aprox. 40g a 50g aprox. 60g

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo - ficha

BATATA RUSTICA ASSADA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Batata rustica assada

Composigao nutricional
Quantida Vit Vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e ge Caseira | (@) | (@ | 'C | Kea @ | @ | @ |mg|my|my| S |me || 2
(9/ml) (mg) 9) 9) | @
Batata 4 155 1
; 500 unidades | 500 | 500 | 1,00 320 73,5 9 0 20 2,0 75 ’ 0 ' 6
inglesa 1 5 0
média
2
Sal 10 colheres 10 10 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de cha
155,
Total 320 73,5 9 0 20 2,0 75 5 0 1 6
Porg&o (100g) 64,0 14,7 1,8 0 4 0,4 15 | 311 0 % 12

Modo de preparo:

1. Higienizar corretamente as batatas,

2. Corte as batatas;

3. Coloque-as em um recipiente, adicione o sal e leve-as ao forno.

4. Deixe-as no forno por 20/25 minutos, para que dourem.

5. Apos esse tempo, desligue o forno e sirva.
Rendimento:500g Pesp da porgéo (g) Fund | | Peso da porcao (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

e |l: aprox. 40g a 50g aprox. 60g .
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira média 1 escumadeira cheia

Foto:
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BATATA DOCE RUSTICA
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Batata Doce

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A

e de Caseira | (@) | @ | F¢ | Kea @ | © | @ |mo|my|mg]| S |me|M| 3

(9/ml) (mg) 9) 9) | @)

Batata . 175, 150, 372 1, 18,

Doce 470 1lunidade | 470 | 470 | 1,00 677 165,9 | 10,3 1,3 3 2,4 4 82,3 24 |3 3
2

Sal 5 colheres 5 5 1,00 0 0 0 0 1,2 0 0,1 0 0 0 0
de café

176, 150, 372 1, 18,

Total 677 165,9 | 10,3 1,3 5 2,4 5 82,3 2.4 3 3

= 142,52 34,9 2,16 0,27 0,37 0,5 316 | 17,3 | 783, | 0O, 3,8

Porgéo (100g) P 2 66 27 5

Modo de preparo:

BOXNOD

Higienizar corretamente as batatas,
Corte as batatas;

Coloque-as em um recipiente, adicione o sal e leve-as ao forno.
Deixe-as no forno por 20/25 minutos, para que dourem.

0. Apoés esse tempo, desligue o forno e sirva.

Rendimento: 470g

Peso da porcéo (g) Fund |
e |l: aprox. 40g a 50g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
aprox. 60g

Tempo de preparo:
35 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

POLENTA CREMOSA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Polenta cremosa

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@ | @ | €| Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
1
Fubé 775 2e% | 775 | 775 | 1,00 | 2737 611 | 56 15 | 206 | 66 | 32| o [100 |8 | ¢
Xicaras 3 7 5
Agua 2000 2litros | 290 | 200 1 449 0 0 0 0 0 0 0 0 o o] o
quente 0 0
Sal 25 Loolher | 55 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0ol o
sopa
Total | 2737 611 | 56 15 | 206 | 66 3%.,9’ 0 130’ %’ 0
Porcdo (100g) | 97,75 | 2182 | 2 | 053 | 073|023 | 114 | o | 359 %’ 0

Modo de preparo:

1. Numa panelagrande, aqueca a 4gua, o fub4, sal e mexa sem parar até dissolver e comecar a engrossar.

2. Diminua o fogo, tampe a panela e, de 10 em 10 minutos, destampe, mexa, tampe de novo e mantenha no fogo até a polenta ficar cremosa.

3. Ajuste o sal e sirva.

Sugestédo: sirva com molho bolonhesa

Peso da porgéo (g) Fund

Rendimento:2,8kg lell:

Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Puré de mandioca

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@ | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mo|mg|my]| S | me|OT| 3
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
Mandioca 2000 1 pacote 230 81‘;3"1 1,39 | 3020 724 | 22 6 300 | 6 | 88 | 330 | o | 4 | 38
;g'te em 100g Yo xicara | 100 | 100 | 1,00 497 392 | 254 | 269 | 890 | 05 | 77 0 0 27 0
Agua 1000 tliro | 190 | 200 | 4 o9 0 0 0 0 0 0 0 0 o ol o
quente 0 0
. 2 16,9 0, 0,7
Cebolinha 20 colrares | 20 | 157 ] 118 4 068 | 038 | 008 | 16 | 012|002 636 | 0 | % |
Salsa 30 3 30 | 226 | 127 9,9 1,710 | 099 | 018 | 537|096 | 056 | 2% | o | Q|05
colheres 2 1 39 7
sal 25 Leolher | 55 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o o] o
sopa
48,7 125 165, | 351, 7, 39,
Total | 35309 | 76559 | ‘37 | 3316 | | 7ss | e | %y | 0 | | 39
Porcdo (100g) | 1139 | 24,69 | 157 | 1,06 4%'6 024 | 5,34 1%'3 0 gé 162

Modo de preparo:

1. Cozinhe amandioca com agua na pressao por 20 minutos;
2. Depois de cozida, bata no liquidificador com 300ml da 4gua do cozimento e o leite em po;
3. Apo6s formado o puré, adicione o cheiro verde e sal, misture e sirva.

Peso da porcéo (g) Fund | | Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Rendimento: 3,1kg e |l: aprox. 40g a 50g aprox. 60g

40 minutos

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Puré de Cenoura

Composigao nutricional
Quantida Fe Vit Vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn
e de Caseira | (@) | @ | €| kea | @ | @ | @ | mo | |mg| S | mc|mg]| 2
(9/ml) 9) (mg) 9) (9)
8 117 | 100 2, 255 | 370 16,
Cenoura 1000 unidades | o o | 117 | 3000 | 456 | 112 | 11 |107.00 | | 550 | 37 | o | 02 | g
Ir;glte em 100g Y xicara | 100 | 100 | 1,00 | 497 392 | 254 | 269 | 890 ?5' 77 0 o | 27| o
Agua
quente 400 400ml | 400 | 400 | 1,00 0 0 0 0 0 0| o 0 0 0 0
Cebola 100 1 188 |00 |18 | 390 | 89 | 17 o1 | 14 [ D] 12 |47 | 0 |02 |22
picada unidades 2
1 colher 0,
Alho 15 dosopa | 162 |15 | 108 | 170 3,6 11 0 20 | 7|32 o0 0o | 01 |06
Sal 15 vcolher |5 | 45 | 100 | 0,02 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
de sopa
Total
Porcéo (100g)

Modo de preparo:
Cozinhe a cenoura com agua;
Reserve.

Leve ao fogo o alho e a cebola, deixe dourar e despeje a mistura batida.
Misture e sirva.

No oo

Quando estiver cozida, escorra a 4gua, bata no liquidificador a cenoura cozida, leite em pé, dgua e o sal.

Peso da porcéo (g) Fund | | Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Rendimento: 1,5kg e |l: aprox. 40g a 50g aprox. 60g

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

PURE DE BATATA DOCE (FEIJAO COM MACA)

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagao: Puré de Batata doce (feijao com maga)

Composigao nutricional
Qua Vi
ntid . . Fe Vit It .
. Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn Fibra
Ingrediente ade . FC (m C
/ Caseira | (9) | (9) Kcal @ @ @ | (mg) (mg) (me | (mg) | (9)
(gl)m g9) (mg) 9)
Batatadoce | 862 | 1e1/2 | 862 | 774 | 1,11 | 915,19 212'2 9,73 | 1,03 163'3 gé 2%0 1526?' 0,00 | 022 | 273
Leite ) 2502 | 0, | 10,0 119,
reeonstituido | 240 | 1xicara | 240 | 240 | 1,00 | 15600 | 1421 | 7,08 | 7,78 0 10| g 000 | gt | 037 | 000
Alho 35 | Leoher oo 1 35 | 100 3,96 084 | 025 | 001 | 047 | % | 000 | 000|000 |001| 271
de cha 03
Oleo o5 | 2colheres | o0 1 55 | 100 | 22984 | 000 | 000 | 22% | 000 | 2 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
de sopa 0 00
1 colher 0, 52,2
Salsa 3 de sopa 3 |3 1,00 1,00 017 | 010 |002 | 538 | ;5| 000 | 1,55 | “g° | 1,74 | 290
, 233,4 33,8 | 4284 | 3, | 36,0 | 129, | 171,
Total: | 1305,99 . 17,11 2 4 3 1o 11 | 57 2,34 | 834
135,19 | 24,16 | 1,77 | 350 | 4435 | 0, | 3,72 | 133 | 17,7 | 0,24 | 0,86
100 gramas 34 6 6

Modo de preparo:

Descasque as batatas, coloque em uma panela e cubra com agua

Leve a panela ao fogo médio e cozinhe as batatas

Quando as batatas estiverem macias, escorra a agua e amasse as batatas

Em outra panela, doure o alho no 6leo, depois adicione as batatas amassadas e misture
Acrescente o leite aos poucos, mexendo sempre, até atingir o ponto de puré

Desligue o fogo e finalize adicionando a salsinha

oA WNE

Rendimento: 966 Peso da porgédo (g) Fund | | Peso da porcao (g) EM e EJA:

gramas e |l: aprox. 40g a 50g aprox. 60g Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:

Foto:




42

Ficha Técnica de Preparo

PIRAO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Pirdo

Composigao nutricional
Quantida Fe Vit vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn
e de Caseia | @) | @ | ¢ | kea | @ | @ | @ | mo || ma| S | me|my| 2
(9/ml) 9) (mg) 9) (9)
Caldo da
carne do 2000 2L 280 280 1,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
cozimento
Farinha de 5 12
mandioca 200 1 xicara 200 200 1,0 722 175,8 3,2 0,6 130 2' 74 0 0 0,8 8’
fina
2, 12,
Total 722 175,8 3,2 0,6 130 5 74 0 0 0,8 8
Porcao (100g) 32,81 7,99 0,14 0,02 5,9 (1 3,36 0 0 0,03 0é5

Modo de preparo:

1. Emuma panela, esquentar a agua que sobrou do cozimento de alguma carne, seja bovina, suina ou de frango;
2. Quando levantar fervura, coloque metade da farinha de mandioca e mexa muito bem para ndo empelotar;
3.  Vaijogando a outra metade aos poucos, conforme for chegando no ponto. Ele fica cremoso, ndo fica massudo.

Rendimento: 2,2kg :323”9 gfgporgao (9) Fund Peso da porgao (g) EM e EJA: 24g Tempo de preparo:
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:
1 colher de sopa cheia 1 colher de sopa cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

CREME DE MILHO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Creme de milho

Composic¢ao nutricional
ingrediente | Quantidade | Medida PB | PL | o Energia cHO | PTN | LPD ca | Fe | Mg | vitc X:C'; (ng F'abr
(9/ml) Caseira (@) (@) Kcal @ (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) ) 9) ©
. 1% xicara
Milho cru 250 g (aprox.3 250 250 | 1,00 400,35 6278 | 830 | 1795 | 788 | 1,13 | 1090 | 1550 | 87,50 | 20 | 7.00
debulhado . 0 0
espigas)
Cebola picada 60g lun 60 | 60 1,00 23,65 5,31 1,03 0,05 840 | 012 | 600 | 280 | 0,00 062 1,10
Oleo l4g 3 COQT)':S de | gy 14 1,00 124,51 0,00 0,00 | 1500 | 000 | 000 | 000 | 000 | 0,00 060 0,00
hg‘l}iedg“egra' 480 ml 1 xicara 480 | 480 | 1,00 312,00 28,42 | 14,06 | 15,55 513'4 038 | 48,00 | 0,00 232’5 262 0,00
Salsinha 1 colher de 0,3
icata 15 wopa 15 15 1,00 5,40 0,95 0,45 012 | 2070 | 093 | 800 | 1995 | 78,00 | " | 0,90
s 15¢ lcolherde | g 15 | 1,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 |20 | 000
soparasa 0
Total 865,91 97,46 | 23,84 | 4867 55;"3 2,56 17&'0 38,25 40g 0 467 8,10
y 150,85 16,98 | 415 851 | 96,75 | 0,44 | 29,79 | 6,66 | 70,39 | 0,8 | 1,4
Porgéo (100g) 1

Modo de preparo:

1. Milho cru debulhado: Retire as palhas da espiga de milho, lave a espiga em agua corrente para retirar os cabelos da espiga e corte o milho. Para
cortar o milho, use uma tabua, apoie uma das espigas de pé e com uma faca, corte os gréos de milho para debulhar. Transfira os graos para uma
tigela e repita com as outras espigas.

2. Divida o milho debulhado em duas partes.

3. Bata no liquidificador metade do milho debulhado com o leite liquido, ja reconstituido, por 2 minutos ou até virar um creme. Reserve.

4. Em uma panela, refogue a cebola no 6leo até ela dourar.

5. Em seguida, acrescente na panela a metade do milho que nao foi batida e refogue com a cebola por mais 2 minutos. Tempere com uma pitada de
sal.

6. Quando o milho ficar dourado, acrescente na panela o creme (milho e leite batidos) e misture.

7. Acrescente o restante do sal e cozinhe, mexendo bem, até a mistura engrossar.

8. Junte a salsinha picada e misture bem.

9. Desligue o fogo e sirva quente.

, _ Peso da pordo (g) Fund I | peso da porgao (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

Rendimento: 574 g ell: -
40 minutos
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Milho cozido a moda

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | VIt | A | 20| Fb
e de Caseira | (@ | @ | €| Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
Milho 3000 15 300 1300 | 100 | 4147 856 | 197 | 18 | 48 | 12 | - | o |1¥|. | .
unidades 0 0 0
2
Sal 5 colheres 5 5 1,00 0 0 0 0 1,2 0 0,1 0 0 0 0
de café
123
Total | 4147 856 | 197 | 18 | 48 | 12 B -
Porcao (100g) | 138.23 | 2853 | 656 | 06 | 16 | 04 | 0 0o | 41 |0 0

Modo de preparo:

arONE

Sirva-se

Higienizar corretamente as espigas (retirar a palha, os fios amarelos e lavar em agua corrente e se necessario cortar o milho)
Coloque-as em uma cagarola com agua para cozinhar por aproximadamente 30 minutos ou até amolecer
Apo6s o cozimento adicione o sal e deixe ferver por alguns minutos.
Apo6s esse tempo, desligue o forno.

Rendimento: 3kg

Peso da porgéo (g) Fund

lell: 1 espiga

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
1 espiga

Tempo de preparo:
35 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
1 unidade

Medida caseira EM e EJA:
1 unidade

Foto:
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SALADA DE BATATA COM ATUM
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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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Salada de batata com atum

Custo total:R$27,88 Composic¢do nutricional
cusT v | v | Vit Fi
INGREDIEN | QUANTH 1 viepipa PB PL O | Energia | M | pTN |PD| ca [F€| g | c |A|ZN]D
TE DADE CASEIRA © © FC UNITA Keal O © © (mg) (m m | m (m | (m|ra
(9/ml) RIO (@ 9) 9 | g) | €9 g) | (9
R$ ) )
12 | 24
Batata 800 10 gas8 | 800 | 106 | 352 | 5150 || 142 | o |284| % |0 |8 |0 |1 |
unidades 5 9 0 7 6 6
12 | % 50
Atum 1000 lpacote | 1000 | 1000 | 1,00 | 21,38 | 16591 | O | 261,9 | 600 (652 | 5 |0 | O | > | 6 [0
3150 ,
2 1, | 11 70 | 1,
Ovos 90 unidades | 1008 90 | 112 | 120 1288 | 15 | 1L7 | 80 [378 | ;| 7|0 | ‘g g |0
Sal 8 1 colher 8 8 1,00 | 0,02 0 0 0 0 o |o|o|lo]o 0
de café
j 1 colher
Oleo 50 de sopa 50 50 | 1,00 | 0,56 442,0 0 0 500 o |olo|lo|lo|o]lo
4
Salsinha 100 | colheres | 110 | 100 | 1,10 | 1,20 330 | 57 | 33 |06 || |25, L L
o | 2|07 3|9
de sopa
44 | 30 | 12 1
Total | 2777,9 1274' 291,1 1%38' 3310’ 13 2,10 |0, %’ 1,
Sl 7149 5
22 | 15 0,
Porcdo (100g) | 138,89 | 623 | 1455 | 593 | 22 | & | 1| 0| & | O |5
2 |99 |5 |y |04l

Modo de preparo:

1. Descasque e corte as batatas em cubos. Leve para cozinhar;
2. Depois de cozidas e escorridas e ainda quente, misture o atum, sal e o éleo.
3. E por ultimo decore com ovos cozidos e salsinha, servir em seguida.

ESTA PREPARACAO CONTEM: OVOS E PESCADOS.

Rendimento: 2kg

Peso da porcéo (g) Fund l e ll: 91g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

104g Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il: 2 colheres de sopa cheia

‘ Medida caseira EM e EJA: 3 colheres de sopa cheia

Foto:
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DUETO DE LEGUMES - CHUCHU/BATATA E CENOURA
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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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Salada de chuchu/batata e cenoura

Custo total:R$ 13,96 o o
Composig¢ao nutricional
Vit Vit Fi
QUANTI CUSTO Energi Ca Fe Mg A Zn br
INGREDIENTE DADE C’\fIAESDEI:??': '(;B)’ Z]'; FC UNITARIO a C(;')O P(;;\' L(Z)D (m | (m | (m ((r:n m | (m | a
(g/ml) R$ Kcal 9 |9 |9 9) C)g 9) ()9
Chuchu 1600 8 2352 | 1600 | 1,47 9,60 271,7 662 | 112 | o1 | B4 |27 |29 o | 16 | 2
unidades 1 0 8 8
Cenoura 600 8 702 600 | 1,17 2,58 236,5 531 | 103 | 05 | % |12 |8 |28 | o |12 |
unidades 0 0 0 2
sal 8 1 colher 8 8 | 100]| o002 0 0 0 o |lo|ololo|o]olo
de café
P 1 colher
Oleo 5 de sopa 5 5 1,00 0,56 44,2 0 0 5,0 0 0 0 0 0 o | o
4
Salsinha 100 colheres | 110 100 | 1,10 1,20 33,0 57 33 [ 06 |2 | % 0|35
de sopa
Total | 5854 | 1250 | 248 | 62 || 7a [ || o | a1 | %
. 20, | 03 | 9.0 | 11, 01 [ 1,
Porcéo (100g) | 26,60 5,68 1,12 0,28 22 5 ) a 0 3 %0
Modo de preparo:
1. Corte acenourae o chuchu em tiras.
2. Cozinhe acenourana agua até ficar al dente (ndo pode passar disso para manter a crocancia) e o chuchu até ficar macio.
3. Coloque o chuchu e a cenoura cozida em uma travessa e tempere com sal, 6leo e salsinha. Servir fria.
Rendimento: 2,2kg Peso da porg¢éo (g) Fund | e Il: 60g Peso da porgéo (g) EM e EJA: 60g | Tempo de preparo:25 minutos

Medida caseira Fund | e II: 2 colheres de servir Medida caseira EM e EJA: 3 colheres de servir

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

TABULE

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagao: Tabule

Composigao nutricional
_ Vit | Vit
. Quantid | \oyida | PB | PL Energ | oo | pTN || ca | FE ML | A | 2| Fibra
Ingrediente ade . FC ia (mg | (mg (mg
Caseira (@) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg | (mc (@)
(g/ml) Kcal ) ) ) 9) )
) Aproxima
Trigo para 250 damente 2 | 250 | 250 1 840 187,25 | 3%7 | 333 | 87,50 | 6,15 | 656 | © 0 | 482 31,25
quibe . 5
Xicaras
Agua 250 1xicara | 250 | 250 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pepino 179 1unidade | 182 | 179 | 1,01 | 17,07 3,65 156 | 0 17,21 | 0,26 1?'1 893 | 7,16 | 0,17 | 1,96
3 20,0 | 38,6 | 187,
Tomate 182 Unidades | 285 | 182 | 1,56 | 27,91 5,71 2 | 032 1263 | 043 > 1 46 | 018 | 218
Cebola 139 1unidade | 160 | 139 | 1,15 | 54,79 12,31 | 2,38 | 0,11 | 19,46 | 0,28 168'6 6,49 0 |027| 305
Lim&o (suco) 22 1 unidade | 51 22 | 2,31 7 2,44 0,21 | 0,03 | 11,22 | 0,04 | 22 | 841 0 | 004 0
Sal a gosto - - - - 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
946,7 36, | 37 | 1480 | 7,1 | 120 | 62, | 194 | 5,4
Total 7 211,36 9 9 > 6 61 44 62 8 38,44
~ 3,4 0,3 0,6 11, 5,8 18, 0,5
Porcéo (100g) | 88,89 19,84 6 5 13,89 7 32 6 27 1 3,60

Modo de preparo:
1- Hidrate o trigo para quibe com agua quente e deixar descansando por meia hora
2-  Higienize as hortalicas, pique o pepino e os tomates limpos
3- Corte a cebola ao meio e coloque por 5 minutos na d&gua com agucar. Depois pique-a.
4-  Misture todos os ingredientes, acrescente o suco do liméo e ajuste sal. Sirva

Rendimento: 1065g Pesp da porgdo (g) Fund 1 | Peso da porcao (g) EM e BIA: Tempo de preparo: 20 minutos
e ll: 459 65¢g
Medida caseira Fund | e II: 2 colheres de sopa rasas Medida caseira EM e EJA: 2 colheres de sopa

Foto:
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MIX DE LEGUMES
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Mix de Legumes

Composigao nutricional

. . Vit .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | VIt | A | 20| Fb
e de Caseira | (@ | @ | €| Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
Cebola 2 28,0 0
. 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 78,84 17,7 | 34 | 0,16 Y1041 | 240 | 933 | o0 | a4
fatiada 0 4
grande
Batata . 175, 150, 372 | 1, | 18
o 470 1unidade | 470 | 470 | 1,00 677 1659 | 103 | 1,3 NERPYEEIEN R
Vagem ou 300 1bandeja | 400 | 2% | 1,34 75 153 | 54 | 06 | 123 | 12 | 54 [ 36| o | % |72
abobrinha 5 9
1
Cenoura 150 unidades | 170 | 150 | 1,00 50 11 | 02 0 32 | 01| 17 | 08 | 112 | 0| 04
sal 8 1 colher 8 8 | 1,00 0,02 0 0 0 0 0 0 0 0 ol o
de café
Oleo 15 (11 colher | 45 | 15 | 1,00 132,6 0 0 0 50| O 0 0 0 o| o
e sopa
4 179
Salsinha 100 colheres | 110 | 100 | 1,10 1,20 330 | 57 | 33 |06 | g |32 |210|517] 0|13
de sopa
345, | 183, | 233, | 117, | 388 | 2, | 31,
Total | 1014,66 233 | 25 | 5,36 1 " 3 03 | 5116 | 6
Porcao (100g) | 845 1941 | 2,08 | 044 | 287 | 152 | 194 | 9,75 | 323, | 0, | 2.6
¢ 9 5 5 4 75 | 21| 3

Modo de preparo:

agprpONE

Higienize e corte a cebola, batata, vagem, cenoura e salsinha.
Em uma panela, coloque a batata, cenoura e vagem e cozinhe por 10 minutos;
Escorra os legumes e leve a uma forma juntamente com o restante dos ingredientes;
Leve ao forno até dourar todos, corrija o sal, se necessario.
Sirva.

Rendimento:1,2kg

Peso da porcgéo (g) Fund

lell:

50g (120g cozido)

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
63g (1409 cozido)

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:

1 escumadeira cheia

Foto:
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CUSCUZ PAULISTA DE ATUM
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ECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/ PARCIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Cuscuz Paulista de atum - cozinheiras Alessandra Brunetti Vieira; Indianara Goncalves de Moraes, DE Taquaritinga, cidade

Taquaritinga

Composicao nutricional
. - Vit .
Ingredient | QUantida | yiedida | P | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
e de Caseira | (@ | @ | | kea | @ | @ | @ | mo) || mo| S | me|mo]| 2
(9/ml) 9) (mg) 9 (@
Flocos de 500 - 500 | 500 | 1,00 | 1848,00 | 404,18 | 3646 | 802 | 907 | 2 | 1% | 000 | 0,00 | 300 | 25
milho 62 00 50
Agua 800 4 xicaras 800 800 1,00 - - - - - - - - - - -
Atum 450 1pacote | 450 | 430 | 1,05 | 713,42 | 000 | 11261 22'7 28,02 25é 1;’8’ 0,00 2%)'5 270 | -
Pimentéo 85 Lun 85 | 69 | 123 | 1469 | 338 | 073 |00 | 605 | oy | %50 | 09112021 905 | 22
Cenoura 230 lun 230 | 174 | 132 | 5220 | 793 | 195 | 037 | 3724 | & | 223 | 890 | 220 1046 | 73
Cebola 281 2un 281 | 240 | 117 | 9461 | 2125 | 410 | 019 | 3360 | 2 | 337 | 112 | 000 | 646 | &7
Tomate 475 5un 475 - - - - - - - - - - - - -
Ovos 182 3un 182 | 156 | 1,16 | 26572 | 1,09 | 2421 | 103 | go20 | 2 | 290 | _ | 982|550 | _
cozidos 0 73 2 4
2
Sal 8 colheres 8 8 1,00 - - - - - - - - - - -
de café
. 1 colher
Oleo 4,33 de cha 4,33 | 4,33 | 1,00 38.28 - - 433 - - - - - - -
Cheiro 1 colher 0,
Verde 5 de cha 5 5 1,00 1,70 0,29 0.14 0,02 8,30 12 - 2,51 | 0,00 - --
12
X 51,7 316, 91,7 | 139 14,9 | 42,2
Total: | 2988,64 | 438,12 | 180,06 9 211,48 ,53 34 5 356 0 7
100 aramas | 9895 | 1451 | 5621 [ 171 | 7,00 | O, | 104 | 3,03 [ 461 | 050 | 1.4
[¢] 41 7 4 0
Modo de preparo:
1. Triture os flocos de milho e umedega-os
2. Em uma panela, cozinhe os ovos, quando ferver conte 7 minutos e desligue o fogo
3. Refogue os pimentdes, cebolas, metade dos tomates picados e cenoura juntamente com o atum
4 Unte a forma com 6leo e decore com tomate e ovos em rodelas, coloque a massa misturada e leve a geladeira até firmar e esfriar. Sirva

Rendimento: 2746 Peso da porgéo (g) Fund
gramas lell: fund 1 - 85 gramas
,fund 2 - 110 gramas

Peso da porgao (g) EM e EJA:
150 gramas

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e II: fatia pequena e fatia
média

Medida caseira EM e EJA: fatia grande

Foto:
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CUSCUZ PAULISTA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Cuscuz Paulista- Monica Bernabe Garrote
Composicao nutricional
) . Vit .
. Quantida | \ogidga | PB | PL Energia | cHO | PTN | pp | ca |8 | mg | V' | A | zn | FP
Ingrediente de Caseira @ | @ | F¢ Kcal (9) (9) @ | (mg) (m (mg) | (me | mg) | )
(g/ml) 9) (mg) 9) (9)
Peito de 4 xicaras 101,1 | 141 2, 145,
frango 470,00 (cozido) 470 470 1,00 560,05 0,00 8 9 34,61 o | 70 - 9,40 3,30 _
Flocos de 3 xicaras
Milho - 405 | deflocos | 405 | 405 | 1,00 | 1496,88 | 3272 | 20953 | 649 | 735 |2 | 8O\ _ | _ |o43 |2
) . 8 12 0 5
triturados de milho
Colorau 310 Yaxicara | 44 44 1,00 - - - - - - - - - - -
22,2 105,0 | 3, 35,3 197,
Ovo 272 4un 272 250 1,10 357,78 4,09 32,58 5 6 o1 6 - 00 3,00 -
1%
. = xicaras 0, | 18,4 | 195, | 74,1 6,0
Pimentéo 230 de 230 195 1,20 41,51 9,54 2,05 0,29 17,09 80 | o a1 0 0,23 0
pimentao
0, 26,5 5,0
Cebola 221 lun 221 148 | 1,50 58,34 13,10 2,53 0,12 20,72 30 > 6,91 - 0,44 0
1 cabega 0 20
Alho 45 e3 45 36 1,25 40,73 8,61 2,52 0,08 4,88 Zé 9,45 - - 040 0
dentes
Tomate 607 5un 607 | 280 | 217 | 4294 | 879 |307 | 049 | 1043 | & | 67,0 | 594 | 288, | g | 73
66 0 0 40 0
2
Sal 20 colheres 20 20 1,00 - - - - - - - - - - -
de sopa
Oleo 100 v xicara | 100 | 100 | 1,00 | 884,00 - S B R R I P I
Cheiro . 0, 12,5
verde 25 Y xicara 25 25 1,00 8,50 1,46 0,70 0,11 41,50 61 - 3 - - -
10
372,9 1741 144, 250,6 383, | 274, 568, 50,0 | 41,8
Total | 3490,73 7 |6 02 4 37 43 | 25 9 1 0
= 152,90 16,33 7,62 6,30 10,97 | O, 16,8 12,0 | 249 | 2,19 1,8
Porg¢ao (100g) 47 | o 1 1 3

Modo de preparo:

1. Em uma panela grande, aquega o 6leo e refogue a cebola, o alho e os pimentdes(reserve uma parte dos pimentdes para a decoragéo final);
2. Acrescente o frango desfiado, o colorau, o sal e a pimenta do reino. Misture bem e cubra com agua. Cozinhe por alguns minutos paraintegrar os sabores.
Reserve;
3. Hidrate os flocos de milho triturados com 3,5 copos de dgua e deixe descansar
4. Ao frango refogado, adicione a ervilha, o milho verde e o tomate (lembrando de reservar parte desses ingredientes para decorar). Misture bem;
5. Incorpore os flocos de milho hidratados ao refogado de frango, mexendo até obter uma mistura homogénea;
6. Em uma forma (preferencialmente com furo no meio), distribua os ovos cozidos, os pimentdes, o milho, a ervilha e o tomate reservados, componho a
decoracéo;
7. Despeje a mistura do cuscuz na forma, pressionando levemente com uma colher;
8.  Deixe esfriar para firma e desenforme com cuidado;
9. Dica: Sirva em temperatura ambiente, quente ou frio, como preferir.
Rendimento:2.283 Peso da porgéo (g) Fund | Peso da porc¢éo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 1h
gramas 1859, fund 2-110¢g 150 gramas

Medida caseira Fund | e II: fatia pequena e fatia

média

Medida caseira EM e EJA: fatia grande

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Ratatouille

Custo total:R$10,34 Composicéo nutricional
| vit Fi
CUSTO M | Vit
INGREDIEN Qg:gg' MEDIDA PB PL Fc | UNITAR Er;zrg COH PIN | LPD | Ca | Fe | g | C (ﬁq (Zm” rt;
TE CASEIRA 10 m m m | (m
s @ | © O |k | @ | @ | @ ||| m| @5 T
g9) | 9 ) )
3 204|241 |8
Abobrinha 600 . 798 600 | 1,33 | 2,22 1157 | 258 | 69 | 08 | 90,8 | 1,5 | o, 6, | o | ©
unidades 0 2 0 2 4
2 42 |20 o |2
Tomate 200 . 250 200 | 1,25 | 1,50 307 | 63 | 22 | 04 | 139 | 05 | 22 6, | 2|2
unidades 4 0 2 4
5 90 | 18 1, |7
Batata 600 . 636 600 | 1,06 | 2,64 3862 | 881 | 106 | 0 | 213 22 6, | 0| v |
unidades 0 5 2 2
4 102 52 |24 |35 1, |1
Cenoura 480 . 562 480 | 1,17 | 206 1440 | 21,9 | 54 | 10 vl 23 52 | = |5,
unidades 7 8 ,6 0 0 4
Cebola 300 3 564 | 300 | 1.88| 129 | 1183 | 266 | 51 | 02 | 420 | o6 | 3% || o |2 |G
unidades 0 ,0 6 6
sal 8 1 colher 8 8 1,00 | 0,03 0 0 0 0 0 0 ololo]|o]o
de cha
4
Salsinha 100 | colheres | 110 | 100 | 1,10 | 0,60 120 | 330 | 57 | 33 | 06 129’ ?é 201 571 0 é
de sopa ’ '
32 | 32 | 40 2
Total | 7961 2(;1' 359 | 57 2;1' 1816’ 4 |9, |55 ‘;' 1,
0| 7] 7 3
123 141418, g
Porcdo (100g) | 36,18 | 9,16 | 1,63 | 025 | *9° | 845 | 7 | .9 | 4 | ;o | 8
2 | 8 |35 7

Modo de preparo:

Pique os legumes em rodelas com espessura de 1-2 cm.

Junte todos em um recipiente, acrescentar éleo e sal até todas as rodelas ficarem besuntadas por igual.
Em uma assadeira, organize os legumes em fileiras e de forma intercalada.

Ao final regue com um fio de éleo por cima.

Asse no forno até os legumes ficarem cozidos

arONE

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

Rendimento: 2,2 kg Peso da porgéo (g) Fund | e ll: 94g 949

Tempo de preparo: 50 minutos

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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CARNE BOVINA GRELHADA (ISCAS)
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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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS -6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Frango Grelhado

Composic¢ao nutricional
. Vit
Ingredient | QUaNtda | viogida | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg |VitC|A| zn |Fibra
de h FC
e @y | Caseira | (@ | (9) Keal @) @ @ | (mg) |(mg)| (mg) |(mg) (m) (mg) | (9)
cg
Carne 300 15 700 0|0 45 0
bovina 2els 500 | 4273
(cubos ou 5000 pacotes o 5 1,17 5.950 0,0 1,075 150
iscas)
5 70 1 60 [235|0| 1 11
Cebola 500 unidade | 940 500 1,88 190 45 10 1
S
Alho 25 (ljg‘s"oh;; 27 | 25 | 1,08 28 6 2 o1 | 35 |02]52 | 010} 02 11075
1 colher 0 0 0 olof| o 0
Sal 25 de sopa 25 25 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo 200 1 200 | 200 | 1,00 | 1.768 0,0 0,0 20 | O |0 0O |00 0 0
caneca
Total 7936,0 51,0 1087 351,1 373,5 (16,2|765,25(23,5| 0 | 46,2 | 12,07
Porcédo (100g) | 158,72 1,02 21,74 7,02 7,46 (0,32|15,3 |0,47|0 | 0,92 | 0,24

Modo de preparo:

Eal Sl

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

Quando estiver dourado, desligue o fogo.
Adicione salsinha e cebolinha e sirva.

Rendimento: 5kg

Peso da porgéo (g) Fund l e ll:

509 (38g)

Peso da porcéo (g) EM e
EJA:
63g (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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CARNE BOVINA ACEBOLADA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Frango acebolado

Composigédo nutricional
Ingredien | Quantidade | Medida PB PL EC Energia CHO PTN | LPD Ca Fe Mg Vitczgtc'z Zn | Fibra
te (G/MI) Caseira @ @) Kcal (@) (@) @ | (mg) [(mg)| (mg) |(mg) (ma)| (9)
Carne 2¢e 4273 104 300 |15 700 | O 0 | 45 0
bovina s
(cubo ou 5000 pacote | 5000 5 1,17 5.950 0,0 0 150
iscas) S
8 112 | 1,6 9% |376| O 16 | 17,6
Cebola 1500 unidade 1500 1060 1,41 312 71.2 14 0.8
s
1 colher 3,5 02525 |00(| 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 Leolher | og 25 1,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00
de sopa
; 1 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 200 caneca 200 200 1,00 1.768 0,0 0,0 200
Total 8058 772 é05 3590, 415,5 (16,8 (801,25|37,6 | O |46,8(1092,6
Porgao (100g) 146,5 14 | 192 | 6,36 | 7.55 | 0,3 | 14,56 [0,68| O |0,85] 19,86

Modo de preparo:

PwhpE

Em uma panela, coloque o 6leo e refogue o alho e a cebola picada.
Adicione a carne em cubos na panela.
Quando a carne estiver grelhada, adicione a cebola até dourar
Desligue o fogo e sirva-se.

Rendimento: 5,5 kg

Peso da porgéao (g) Fund

lell
559

Peso da porgéao (g)

EM e EJA:
689

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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CARNE BOVINA AO MOLHO DE TOMATE
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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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Carne de Panela

Composigéo nutricional

Ingredient Q“‘Z’g'da Medida | PB | PL e | Energia %H PIN| LPD | ca | Fe | Mg |vitc|VitA | zn |Fibra
e Je | casera | @ | @ Keal @ | @ |mg|my|mg |mg meg)|ma)| (@
( ) @
Carne 4000 | 2pacotes | #90 | 3418 | 117 | 57612 | o | 8% | 2445 | 1887 605 |5200| o | 800 [?%8| o
Cubos 0 7 0
ixrf{;‘t‘;’ de 400 2 canecas | 400 | 400 1,00 2437 | 598 | 9,7 0,8 |116,3| 84 |116,0| 72,0 |576,0| 1,6 | 11,2
Cebola 300 3 564 | 300 | 1,88 | 1183 | 266 | 51 | 02 | 420 | 06 | 360|140 | 0 |06 | 66
unidades
Oleo 100 v caneca | 100 | 100 | 1,00 | 8840 | 0 0o | 1000 | o 0 0 0 o | ol o
Alho 2
: 25 colheres | 27 | 25 1,08 282 | 60 | 1.8 | 01 | 339|061 53 | 0 o |02 11
Picado
de sopa
1 colher
sal 25 dosona | B | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o |ol o
Total | 70354 | 92,4 8‘;9' 3456 | 3504 | 701 | 677.3 | 86,0 |656,0 |75 | 189
Porgdo (100g) | 13717 | 22 | 2% | 822 | 834 | 1,66 |1612| 204 |1561| 5 | 045

Modo de preparo:

agrwhE

Descasque e pique bem o alho e a cebola.
Aqueca panela de pressao com 6leo, acrescente a cebola e o alho, deixe dourar apenas o suficiente para dourar igualmente.
Quando estiver bem dourado, acrescente a carne. Acrescente o EXTRATO DE TOMATE e o sal e refogue bem.
Adicione agua fervente suficiente para cozinhar e acione a pressdo da panela e deixe cozinhar.
Sirva em seguida.

Rendimento: 4,2 kg

Peso da porgéo (g) Fund l e ll:
50g (61g cozido)

Peso da porgéo (g) EM
e EJA:
639 (759 cozido)

Tempo de preparo: 1 hora

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Carne de panela

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energ | cho PTN D | ca | Fe | Mg | VIt | A |Zn]|Fib
e de Caseira | (@ | @ | ¢ | 2 | @ © @ | mg) | mg | mg | S | me ||
(9/ml) Kcal (mg) 9) 9 | @
) 300 | 15 | 700 | © 0 [45] 0
Carne em 5000 2e% | 500 1427 1 417 | 5950 | 0,0 1040 150
cubos pacotes 0 3,5
Cebola 300 3 564 | 300 | 1,88 | 1183 | 26,6 5.1 02 | 420 06 |360|140] o | 2 |66
unidades 6
Alho 1 colher 3,5 0,2 5,25 0 0 0, 107
o 25 desopa | 27 | 5 |08 | 28 6 2 01 o
Sal 25 Lcolher | 55 | 55 | 100 | 000 | 0,00 0,00 000 | © 0 0 0 0 |0 |0
de sopa
Oleo 200 1caneca | 200 | 200 | 1,00 | 1.768 0,0 0,0 200 0 0 0 0 0 0 0
345, | 168 | 741, | 14 | 0 | 45 | 108
Total | 78643 | 326 | 10471 | 3503 | %% s s | 1%
Porcdo (100g) | 16363 | 067 | 2181 | 729 | 719 | 032 13,4 029 | 0 &3 ég

Modo de preparo:

PwONE

Em uma panela de presséo, junto a adi¢do de 6leo, acrescente cebola e alho picado e mexa até dourem.
Quando estiver bem dourado, acrescente a carne
Adicione agua até que cubra a carne e acione a pressdo da panela e a deixe cozinhar.
Apoés essa etapa, sirva-se.

Rendimento: 4,8 kg

Peso da porgéo (g) Fund

lell:
50g (389)

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
63g (479)

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:
1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir cheia

Foto:
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PICADINHO COM CENOURA E BATATA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Carne de panela

Composic¢ao nutricional
Quantida Ener Vit Vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL 1€rg CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
de ) FC ia C (m ra
e (g/ml) Caseira @ | @ Keal (9) (@) (@) (mg) | (mg) | (mg) (ma) (m)c 9 | @
g
1 300 | 15 | 700 0 0 |45 0
Carne em 5000 2e% | 500 1427 1 442 | 5950 | 0,0 1040 150
cubos pacotes 0 35
Batata 1600 20 169 | 160 | 196 | 7,04 | 10300 | 235 284 | 0 |68/ 58 |20 |4 | o |32
unidades 6 0 0 4
4 112 205, 105, 71
Cenoura 960 unidades 1 960 | 1,17 | 4,12 | 288,0 43,8 10,8 2,0 p 4.6 6 | 492 | o4 | 20
3 0,
Cebola 300 Unidades | 564 | 300 | 188 | 1183 | 266 51 0,2 420 | 06 | 360 | 140 | © 5 | 66
A_Iho o5 1 colher 27 o5 1,08 o8 6 5 01 3,5 0,2 5,25 0 0 0, 107
picado de sopa 2 5
Sal 25 (11 colher 1 55 | 25 | 100 | 000 | 000 0,00 000 | © 0 0 0 L
e sopa
Oleo 200 lcaneca | 200 | 200 | 1,00 | 1.768 0,0 0,0 200 0 0 0 0 0 0 0
78754 347, | 278 | 751, | 359, | 546, | 71 | 108
Total 5 | 13506 | 13259 | 3895 5 65 6 6 | 49 | 6,8
8
107,88 | 18,5 18,16 533 | 476 | 3,8 | 10,2 | 492 | 7,48 | 97 | 14,
Porgéo (100g) 9 9 88
4

Modo de preparo:

1. Emuma panela de presséo, junto a adigdo de 6leo, acrescente cebola e alho picado e mexa até dourem.
2. Quando estiver bem dourado, acrescente a carne
3. Adicione 4gua até que cubra a carne e acione a pressdo da panela e a deixe cozinhar por
4. ApGs essa etapa, sirva-se.
Rendimento: 7,3 kg :D:SII(') da porcéo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
50g (389) 63g (479)
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir 1 colher de servir cheia

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Carne moida com legumes

Composicao nutricional
. Quantida . . Moy | Vit Fib
Ingredient d Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe g A Zn
e . FC C ra
e mi Caseira (9) (@) Kcal ()] (@) ()] (mg) | (mg) | (m (mc | (mg)
(g/ml) 9) (mg) 9 (9)
1070,00 16
Carne 1kg 100 000 | 13310 550'5 65,00 1‘5‘3'4 5 | 0,00 | 0,00 34'2 060
Moida 1000 o |515 | 1,00 0
Cenoura 120 lun 170 | 120 | 1.4 36,00 5,47 1,34 | 025 | 2568 | 056 | 11 | 614 | 0,00 | 0,00 | 32
Batata 2 37,9 5,0
doce 230 pequenas | 350 | 230 | 1,52 | 271,95 | 64:86 | 290 | 030 | 4855 | 0,90 | 3* | o | 900|000 ) 7,
_ 318 3.0
Tomate 150 Lunidade | 0 | 150 | 1,33 | 2301 | 471 | 165 | 026 | 1041 | 036 | 16| 2 | 000|000 | 7,
10 1,7
1 unidade 0 4,67 | 0,00 | 0,20 0
Cebola 100 115 | 100 | 1,05 | 3942 | 885 | 1,71 | 0,08 | 14,00 | 0,20 | 0
30
3 dentes 0 | 2,00 | 000 | 040 066
Alho 30 33 | 30 | 11 | 3394 | 718 | 210 | o006 | 406 | 024 | 0
9, | 751 | 285 18
1 ) ’ ’ ’
Pimento 65 Adeun | g5 | 1596 | 366 | 078 | 012 | 657 | 030 | 00| 5 o | 930 ] %
12
Total | 149028 | 94,73 | 143,58 | °%° | 17427 | 170 | 5 | 17, | 285 | 251 | 15,
7 1| 2| e8| 0 o | 30
13548 | 861 | 13,05 | 514 | 1584 | 165 | 11 | 143 | 259 | 2.28 | 1.3
Porgéo (100g) 5 3 0
0

Modo de preparo:
1. Higienize e pique os ingredientes
2. Refogue a cebola, alho, pimentdo e adicione a carne;
3. Cozinhe os legumes e junte a carne
4.  Acrescente os tomates, ajuste o sal e sirva.

Rendimento: 1100
gramas I ell: aprox. 559

Peso da porgédo (g) Fund | Peso da porgao (g) EM e EJA:
aprox. 70g

Tempo de preparo:

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

Medida caseira EM e EJA:
1 colher 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Carne moida refogada

Composig¢ao nutricional
Ingredient | QUaNtda | yiogiga | pa PL Energia | CHO | PTN LPD Ca | Fe | Mg |VvitC|VitA| zn |Fibra
de ; FC
e @y | Caseira | (9) @ Keal @) @ @) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg)| (Mg) | (9)
Carne 2000 1 2000 | 17094 | 1,17 | 2740 00 | 388 122 80 | 54 1340 0 | 0 1621 O
moida pacote
3 42 | 06 | 36 (14,09 0 | 06 | 6,60
Cebola 300 unidade 564 300 1,88 114 27 6 0,6
S
Y 210( 012 [315| © 0 |012 064
Alho 15 colher 16,2 15 1,08 28 6 2 0,1
de sopa
Sal 25 (11 colher |5 15 | 1,00 0,00 000 | 000 | 000 e e R R Y
esopa
Oleo 100 172 100 | 100 | 1,00 884 00 | 00 100 R R L R
caneca
Y 179 | 32 | 21 |51,7| 0 | 1,3 | 19
Salsinha 100 colher 110 100 1,10 33 57 3,3 0,6
de sopa
Y, 80 | 06 | 25 [318| 0 | 03 | 36
Cebolinha 100 colher 110 100 1,10 20 3,4 1,9 0,4
de sopa
Total 3819 33.0 4%1, 2207 |383.1(5852 42;1,1 97,59 0 [164,3|12,74
100g 166,04 143 11,4 9,68 16,65| 2,54 (18,44| 424 | 0 | 7,14 | 0,55

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.
Desligue o fogo e sirva em seguida.

PONPE

Rendimento: 2,3kg Peso da porgéao (g) Fund | [Peso da porgéo (g) EM e
e ll: EJA:
50g (459 cozido) 639 (629 cozido)

Tempo de preparo: 50 minutos

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir rasa 1 colher de servir

Foto:
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CARNE MOIDA A PRIMAVERA
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Carne moida a primavera

Composigao nutricional

. | vt .

Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | VIt | A | 20| Fb

e de Caseira | (@) | @ | "C | Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|

(9/ml) (mg) 9) 9 | @

80 | 54 | 340 | 0 0o [16] 0

Carne 200 170

moida 2000 1 pacote 0 9.4 1,17 2740 0,0 388 122 2

Cebola 150 Lunidade | 41, | 150 | 1,88 117 267 | 51 | 03 | 42 | 06 | 36 | %] 00 | Q| 66
grande 9 6

1 colher 0, 0,6

Alho 15 iecopa | 162 | 15 | 108 17 35 | 10 | 00 | 210|012 315 | 00 | 00 | 5| %

Abobrinha |  140g 1unidade | 140 | 125 | 1,12 84 211 | 31 | 06 |599]| 1.3 | 31,9 | 143 227 g' 8.3

Cenoura 220g 1unidade | 220 | 200 | 1,04 88 193 | 53 | 06 |697| 11 | 92 | 305 220* g' 6.7
1 colher 0,

sal 15 deocna | 15 | 15 | 100 0,00 000 | 000 | 000 [ 00 | 00 | 00 | 00 [ 00 | |00
Salsa e 1,

e s 50 50 | 50 | 1,10 0,00 000 | 000 | 000 | 179 [ 32 | 21 [517 [ 00 | & |19
16

402, 432, | 60,3 | 505, | 110, | 417, 24,

Total | 3046 706 | 4% | 1235 | 43 03 | 805, | 110, ) 41 f{; 24

Porcao (100g) | 13845 32 | 182 | 561 | 196 | 274 | 229 | 502 | 189 | 7, | 10

¢ 9 9 6 6 9 |46 |9

Modo de preparo:
1. Numa panela, refogue a cenoura, abobrinha, 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.

2.
3. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar por completo
4

Desligue o fogo e sirva em seguida.

Rendimento:2,2kg

Peso da porgéo (g) Fund

lell:
50g (389)

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

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacdo: Carne moida cremosa

Composic¢ao nutricional
Ingredient | Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg |VitC|VitA| Zn |Fibra
e (G/MI) Caseira 9 (@) Kcal (9) @) (@) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) [(mcg)| (mg)| (9)
came 2000 1pacote | 2000 | 17094 | 1,17 | 2740 00 | 388 | 1220 | 80 | %4 | 340} 0 p 0 1627 0
Cebola 300 3 unid. 564 300 | 1,88 117 26,7 51 0,3 42 | 06 | 36 [14,09| 0,0 | 0,6 | 6,60
Alho 15 1(/;colher 16.2 5 | Los 17 35 | 10 | oo |210]210[012[315] 00 [012 0,645
e sopa
00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 0,0 | 0,0
sal 15 (11 colher 15 15 | 100 | 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00
e sopa
Salsa 100 l(/;co'her 110 | 100 | 1,10 | 0,00 000 | 000 | 000 | 179 | 32 | 21 |5L7 1001 131 19
e sopa
1
Cebolinha 100 (/;ecg(')';‘;r 110 | 100 | 1,10 | 0,00 000 | 000 | 000 | 8 | 06| 25 318100103 36
E’t‘g;t;’tge 400 2canecas | 400 | 400 | 100 | 152 308 | 56 | 36 |116] 84| 116 72 100 | 16 11,2
3 1709,]| 0,66 | 79,2 | 0,0 | 1287 | 858 | 0,0
Requeijdo 660 colheres | 660 660 | 1,00 | 13038 | 1036 | 67,0 | 69 4
cremoso
de sopa
Oleo 100 Y caneca | 100 100 | 1,00 884 0,0 0,0 100 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 0,0 | 0,0
Total | 52138 | 1646 | 465 | 20a0 |2208.|69,56617,3[1727 | 1267 [186,3] 23,94
7 5 2 4 8
Porco (100g) | 15334 | 4,84 13;,7 567 |6495]204[1815(508 [3785] 548 | 07

Modo de preparo:

1. Numapanela, 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 0 requeijdo cremoso.
3.  Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 5 minutinhos.
4. Desligue o fogo e sirva em seguida.
ESTA PREPARA(;AO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Rendimento: 3,4 Kg Peso da porcéo (g) Fund l e Il I(Dge)sg'vtliz ;I)EgrAglao Tempo de preparo: 50 minutos
509(84g cozido) 639(107)g cozido)

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

1 colher de servir rasa 1 colher 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Carne moida ao Molho

Composicao nutricional
. Vit :
Ingredient | /2192 | wegida | P8 | PL | o [E9| Mo bprn fep | ca | o | Mg | ¢ | W | zn | Fibr
e Caseira m m m a
(GIMI) @ | @ Keal | (@) | ©@ | @ | M9 | gy | M) | M) | (1) | (MI) | 2(0Q)
Came 1 200 | 170 80 | 54 | 340 | 0 0 | 162 | 0
carne 2000 sacote | o | o4 | 117 | 2740 | 00 | 388 | 122
2
Cebola 300 “”",’sade 564 | 300 | 1,88 | 117 | 26,7 | 51 | 03 | 42 | 06 | 36 1‘30 00 | 06 | 66
grandes
v
Alho 15 colher | 162 | 15 | 1,08 | 17 | 35 | 1.0 | 00 | 210 | 012 | 315 | 00 | 00 | 0,12 | 0,64
de sopa
1 colher
sal 15 desopa | 15 | 15 | 100 | 000 | 000|000 |000| 00 [ 00 | 00 | 00 [ 00 | 00 | 00
v
Salsa 100 colher | 110 | 100 | 1,70 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 000 | 179 | 32 | 21 | 51,7 | 00 | 1.3 | 1.9
de sopa
v
Cebolinha 100 colher | 110 | 100 | 1,70 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 000 | 80 | 06 | 25 | 318 | 00 | 03 | 36
de sopa
5"”"’“0 400 2 400 | 400 | 1,00 | 152 | 308 | 56 | 36 | 116 | 84 | 116 | 72 | 00 | 1.6 | 11,2
e tomate canecas
L 1
Oleo 100 Can/éca 100 | 100 | 1,00 | 884 | 00 | 00 | 100 | 0,0 | 0,0 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
399, | 125, | 499, | 66,3 | 522, | 169, | 0 | 165, | 23.9
Total 3910 61 7 9 1 8 o5 59 92 2
Porgdo (100g) | 144,81 | 2,25 1‘(‘)'8 466 188'4 241 13'3 628 | 0 | 614 gg

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.
3. Depois adicione o extrato de tomate. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 5 minutinhos.
4. Desligue o fogo e sirva em seguida.
. . Peso da porcéo (g) Fund l e Peso da porgéo (g) EM e Tempo de preparo:
Rendimento: 2,7 kg 11: 50g(58g cozido) EJA: 63g(75g cozido)
Medida caseira Fund | e II: 1 colher de servir Medida caseira EM e EJA: 1 colher cheia de servir

Foto:
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ESCONDIDINHO DE CARNE BOVINA MOIDA

63

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Escondidinho de carne bovina moida

Composig¢ao nutricional

. Vit C
. Quantida | \iojiga | PB | PL Energia | 7 | PIN | LPD | ca Mg VitA | zn | Fibra
ngrediente | de | Gaseira | (@) | (@ | C | Keal ° | @ | @ | mo| Fo | mg)| mg) | mg) |mg)|
(G/MI) @ (mg)
Carne 2000 1 2000 | 0 | 117 | 2740 00 | 416 | 122 | 80 | 54 [ 340 O 0 |162] 0
moida pacote 9,4
Cebola 250 2 unid. 350 250 | 1,41 95 22,5 5 0,5 35 0,5 30 | 11,75 0 | 0,53
Alho 40 10 unid. 43,2 40 1,08 452 9,6 2,8 0 5,4 0,4 8,4 0 18| 04
Sal 25 Lcolher | g 25 | 1,00 0,00 000 | 000 | 000 | ° 0 0 0 o1 0
de sopa
39,07 | 3,96 | 165 | 3418| 0 |22 |42,32
Batata 1037 | 13unid. | 1100 133 1,06 585 131' 19,49 | 0
6 168 | 556 | 031 | 48 0 | 225 |168] o
Leite em po6 62,5 colhere 62,5 62,5 | 1,00 310,62 24,5 | 15,87 2’
s sopa
Extrato de 2 145 | 10,5 | 145 | 90 0 | 2 |1437
o 500 canscas | 500 | 500 | 1,00 190 38,5 7 4,5
Oleo 50 1/4 50 50 | 1,00 | 4420 0 o |s00]| o 0 0 0 o | o] o
caneca
Total | 440782 | 256 | age.16 | 193 [860.47| 69,67 | 736,4 |44355] 225 [169,]57,62
5 82 68
Porgdo (100g) | 122,43 | 7,12 | 12,94 | 538 | 239 | 1,93 | 20,45 12,32 | 6,25 |4,71| 16

Modo de preparo:

1. Em uma panela acrescente o 6leo, o alho, a cebola e deixe refogar.

Coloque o extrato de tomate e deixe ferver;

NogokrwdN

Leve ao forno por 15 minutos

Acrescente a carne moida e o sal a gosto, deixe cozinhando até secar a agua da propria carne;

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

No preparo do puré, cozinhe as batatas em panela de pressado por aproximadamente 20 minutos em fogo médio;
ApOs amasse a batata e leve a uma panela adicionando o leite e 0 sal a gosto, mexendo até atingir uma consisténcia cremosa
Na sequéncia, em assadeira, adicione a carne e puré em cima.

Rendimento: 3,6kg

50g 639

Peso da porgéo |Peso daporcéo (g)
(@) Fund lell: |EM e EJA:

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:




Ficha Técnica de Preparo

BATATA AO FORNO COM CARNE MOIDA
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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Batata ao forno com carne moida

Composic¢ao nutricional

. uant 1 1o dida PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | mg | Vit | Vit | z, | Fibr
Ingrediente | idade | cogeira | @) | @ | ¢ | Kea | @ | @ | @ |mo)|mg)|ma| S | A mg| 2
(g/ml) (mg) | (mg) ()]
Batata Inglesa | 400 | 4unidades | o0 1 400 | 1,06 | 25748 | 5875 | 709 | o |2 | 144 | 06 | 24| o | 08 | OB
média 0 33 8
) ) 106, 115
Carne Moida 400 3 xicaras 400 400 1 856 0 48 44,40 52 6 56 0 0 25,2 0
;?:(?:ra 95 lunidade | 111 | 95 | 1,17 | 2850 | 433 | 1,06 | 0,20 2%*3 0,45 105*4 486 | 703 | 0,19 | 3,04
Pimentdo 70 vsunidade | 88 | 70 | 1,26 | 1490 | 342 | 074 | 011 | 613 | 020 | 56 | %1 | 266 | 907 | 182
picado 5 0
Alho 15 3 dentes 16 | 15 | 1,08 17 359 | 1,05 | 0,03 | 203|012 | 315 | o0 o |o012] 064
Cebola 15 | Yiunidade | 24 | 15 | 164 | 591 1,33 | 026 | 001 | 210|003 | 1.8 |070| 0o |003 ]| 033
sal 7 | 1cohercha | 7 7 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Cebolinha 15 | 1 ng’;; de | 95 | 15 | 1 2,93 051 | 028 | 005 1%*9 010 | 3,75 | 4,77 415'8 0,04 | 0,54
Extrato de 4 colheres 24,7 24,6 | 153 | 122,
Sxwato 85 | aomenen | % | 85 | 1 5179 | 1271 | 207 | 016 | 237 | 178 | %% >3 | 1221 034 | 2,38
119, 133, | 15.7 220, | 893,
Total | 123451 | 84,64 | "0 | 45 ; >7 | 106 | 7| % | 268 | 875
N 123.4 84 | 119 | 45 | 133 | 157 | 10,6 | 22.0 | 89,3 | 2,68 | 087
Porgéo (100g) 5 1 8

Modo de preparo:

oA WNE

Higienize e corte em rodelas as batatas e leve para cozinhar imerso em agua;
Higienize e pique a cebola, alho, cebolinha e pimentao e rale a cenoura.

Numa panela, refogue a cebola e o alho e, em seguida, adicione a carne;
Acrescente o pimentdo e o tomate e termine de cozinhar. Ajuste sal e acrescente a cebolinha;
Numa forma, unte-a com um fio de 6leo e coloque as batatas sobre a mesma até que forre por completo;
Despeje a carne moida refogada e espalhe, adicione a cenoura e leve ao forno por 10 minutos. Sirva.

Rendimento: 1000g

Peso da por¢éo (g) Fund | e

II: 1259

Peso da porgédo (g) EM e EJA:

1669

Tempo de preparo: 30 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 pedaco médio

Medida caseira EM e EJA: 1 pedago médio

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Lasanha a Bolonhesa

Composigéao nutricional
. Quantida | ;o jida PB PL Energia | CHO | PTN | LPD Ca Fe | Mg | vitc | VvitA | zn | Fibra
Ingrediente de h FC
(g/ml) Caseira (@ (@ Kcal (@ (@ (@ (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (MmgY) (@
Farinha de trigo 390 3 xicaras 390 | 390 1 140584 | 292,86 | 3818 | 533 | 69,67 | 371 | 1209 | © 0 312 | 297
Leite em p6 100 ¥ xicara 100 100 1,00 497 39,2 25,4 26,9 890 0,5 77 0 36&,0 2,7 0
157,6
Ovos 200 4 ovos 200 | 200 | 1,00 286 3,2 26 17,8 84 3,2 26 0 . 2,2 0
Sal 25 1 colher 25 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Pimentsio 65 Y de un - 65 - 15,96 366 | 078 | 012 657 | 030 | 9,00 | 7515 | 2850 | 0,30 | 1,80
Tomate 40 Y unidade 50 40 | 1,25 8,22 205 | 032 0 278 | 012 | 44 | 849 | 4120 | 004 | 048
Agua 900 0,9L 900 | 900 | 1,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola 15 Y4 unidade 17 15 | 1,88 11,7 267 | 051 | 0,03 42 | 006 | 36 | 011 | 00 | 006 | 0,66
ﬁiﬁgz bovina 400 2 xicaras 500 | 400 | 1,25 860 0 1092 | 43,6 28 9,6 56 0 11,60 | 32 0
Cebolinha 15 1/3 xicara 30 15 2 3 0,5 0,25 0 14 0,1 34 | 477 | 309 | 004 | 0,36
Requeijao 500 2 xicaras | 500 | 500 1 166255 | 13305 | 849 | 897 | 228 | 175 | 2622 | 845 | 9% | o1 | o5
Caseiro 85 5
Total | 4750,27 | 477,19 282"5 183,48 4%778' 19,34 | 562,5 | 96,97 liﬁ“’ 49,56 | 6,92
Por¢ao (100g) 203 20,39 | 12,20 | 7,84 | 1743 | 0,82 | 24,03 | 4,14 | 7839 | 2,11 | 0,29

Modo de preparo:

©CoNoGOMWNE

10.
11.

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes por cerca de 2 minutos. Reserve.

Unte uma assadeira com um fio de 6leo e leve ao fogo até aguecer.

Com o auxilio de uma concha, acrescente uma por¢gao de massa na assadeira e espalhe bem a massa.
Abaixe o fogo e deixe dourar por baixo, em seguida vire do outro lado e deixe dourar, repita o processo com toda a massa.
Aqueca 6leo em uma panela e refogue a cebola e o alho;

Acrescente o pimentao e o tomate e em seguida, a carne moida

Tempere com sal e continue mexendo até que a carne fique bem dourada;

Em seguida, despeje o extrato de tomate e misture bem com a carne;

Adicione um pouco de &gua para ajustar a consisténcia;

Deixe ferver por, aproximadamente, 5 minutos;

Ajuste o sal, se necessario.

Montagem:

Cologue um pouco do molho no fundo da assadeira e espalhe;

Adicione a massa e cubra todo fundo;

Divida o requeijdo em 3 ou 4 partes para as camadas, coloque-o sobre a massa e espalhe;
Acrescente o molho por cima e cubra com a massa, repita o processo até finalizar;

Leve ao forno por, aproximadamente, 15 minutos a 180°C;

Retire, corte na porcao indicada e sirva com salada.

Rendimento: 2340g Peso da porcéo (g) Fund | | Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 1:30

e ll: 234¢g 2929

Medida caseira Fund | e Il: um pedaco médio Medida caseira EM e EJA: um pedago grande

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

KIBE DE FORNO

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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Kibe de forno

Composicao nutricional
. | Fi
Medid Vit | Vit
Ingredient | QUant | 4 PB PL Bnerg | cyo | pIN | PD | ca |Fe |[MI | c | A | B0 | DX
idade : FC ia (m (mg | a
e Caseir (@) (@) (9) (9) (@) (mg) | (m (m | (m
(G/MI) Kcal 9) (9
a 9) 9 | 9 )
- 5 340 | 53 [ 900 | 9 | 0 | 346 | 12
190 o | 1000 |xicara | 1000 | 1000 | 1,0 | 3370 | 754 | 107 | 199 7 7
P se
179, 0 | 0 000690
Carne 2953,2 4 |39 00
carne 1380 | Kg | 1380 | 1180 | 117 | 2% 000 | 367,36 | 1532 A
8
5 70 |0, ] 0 |23 |00000] 1,
Alho 50 | dente | 50 50 1,0 | 1971 | 443 | 086 | 004 10 3 05
S
7 678 | 0, ] 0 | 0 |00 000] 0,
Sal 50 | colher | g, 50 10 | 5656 | 11,95 | 351 | 011 40 00
es de
cha
Azeitede | 15, | Y 120 120 10 | 000 | 000 |000 |o000 |00 | O ) 0O 00000} 0
Oliva xicara 00 00
1 000] 0, | 0 0 |00][000]o0,
cebol 00 00
Cebola 200 a 200 200 1,0 | 000 | 000 | 000 | 000
média
el
533, | 94 [ 900 | 11, | 0 | 352 | 12
Total | 83994 | 7703 | 47873 | 35235 | 18 | 0 33 9 |8
7 8
8 05
Porcao (100g) | 246,13 | 29,63 | 18,41 | 1355 | 29° g’i 2‘11* Oé“ 0 |13 gé

Modo de preparo:

1. Hidrate o trigo com 600ml de agua quente por aproximadamente 1 hora.

Deixe o trigo esfriar por aproximadamente 1 hora para que fiqgue completamente hidratado e escorra a 4gua adicionada anteriormente.
Misture todos os ingredientes, menos o azeite, e amasse a massa para que fique homogénea em uma vasilha grande.
Unte uma travessa com metade do azeite e adicione toda a massa do kibe nesta travessa.
Acerte e massa na travessa e coloque o restante do azeite por cima da massa de kibe.
Com o auxilio de uma faca, faga cortes transversais na massa.

. Leve ao forno a 200°c por cerca de 40 minutos.

Nookrwn

Rendimento: 2,6 kg | Peso da porgéo (g) Fund l e Il

120g

Peso da porgéo () EM e

EJA: 160g

Tempo de preparo: 1 hora e 50 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 pedago médio

Medida caseira EM e EJA: 1 pedago grande

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

KIBE DE FORNO RECHEADO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Kibe de forno recheado

Composigao nutricional

. | vt .
. Quantid |\ ojiqga | PB | PL | F | Energia | cHO | PTN | P | ca | €| mg | Vit | A | zn | FibY
Ingrediente | ade | caseira | () | (@ | C | Keal @ | @ | @ | mo || mg)| S | mc|mg]| 2
(9/ml) g) (mg) 9 (@)
Trigo para 1% 10,3 19 127 14,9 | 96,8
( 775 775 | 775 | 1 2604 | 580,43 | 9533 3 127125 | 0 0 0 ' '
quibe pacote 1 7 1 5 7
Agua 1150 56 15 115 0 0 0 0 0 ol o 0 0 0 0
xicaras 0 0
2
Camemoida | 1535 | wpacote | 22 | 193 | 1 | 32849 0o |40860 | Y% | 10955 | 3 | 2| o o | %7 ] o
5 5 39 2o 0
Cebola 67 Lunidade | gy | g7 | L | o649 593 | 115 | 005 | 938 | & | 804|313 | 0 | 013 | 1,47
pequena 19 14
. 3 colheres 1, 37,2 | 145,
Salsinha 28 o | 28 | 28 |1 10,08 178 | 083 | 022 | 3864 | 7 | 644 | 317 | 15 | 048 | 081
L 4 1, 0, 45,8
Lim&o 120 unides | 222 | 120 | | 3818 | 1330 | 113 | 017 | 6118 | 0 | 12 | %3 0 | 024 | 1,4
sal 40 2 dco'heres 40 | 40 | 1 0 0 0 0 0 o] o 0 0 0 0
e sopa
Leite em po 500 | Ypacote | 500 | 500 | 1 | 248325 | 19590 | 127,00 | 134 | 44913 | 2 1 ag5 | o | 180 1 4351
52 7 | 62 5,28
65
181, 151 | 862 | 145, | 112, | 100,
Total | 596357 | 60144 | 50704 | ‘o | 580 5|23 | 5 4 il s
- 1, | 341
Porgdo (100) | 13483 | 1359 | 1146 | 409 | 1311 | & | %41 | 195 | 320 | 254 | 2,27

Modo de preparo:

1. Hidrate o trigo para quibe com agua quente, reserve.
2.  Higienize e pique a cebola e a salsinha
3. Misture a carne e o trigo hidratado; esprema o lim&o e adicione sal a gosto.

Para o requeijao:
1. Bata no liquidificador 350ml de 4gua com 1 colher de ché de sal.
2. Adicione o limédo e bata para misturar.

Montagem:
1. Forre a assadeira com a massa do quibe.
2. Despeje por cima o requeijdo e cubra novamente com a massa.
3.  Regue com fio de 6leo e leve ao forno a 180°C por aproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 44239 E(-Izlls.ollclj?gporgao (g) Fund | Peso da porgao (g) EM e EJA: 184g Tempo de preparo:
Medida caseira Fund | e II: 1 pedago médio Medida caseira EM e EJA: 1 pedaco grande

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

BOLO DE CARNE

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Bolo de Carne

Composicao nutricional
. | it .
Ingredient | Quantida | yiedidga | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | P& | Mo | Vit 1 | 2, | Fib
e de Caseira | (@ | @ | O | kead | @ | @ | @ | mg | T |{™@] S| mc |(mg) | [
(9/ml) 9) ) | (mg) 9) (9)
2140,00
Carne 1kg 100 | 100 000 | 2662 | 111, | 1300 |28, | 33, | oo | (o0 | 484 | 00
Moida 1000 0 |o 1,00 0 00 |0 9 | 00 0 0
13.9 24 | 2L, 123,
ov 163 3un 163 | 157 | 104 | 22469 | 257 | 2046 | 3% | 6598 | 2% | T | 000 [ 2 | 180 | -
02 | 10, 1,7
Cebola 100 Lun 100 | 100 | 1,00 | 3942 | 885 | 1,71 | 008 | 1400 | 0 | oo | #67 | 000 | 0201 g
16,97 01| 30 0,3
Alho 5 2dentes | 1o | 45 | 100 350 | 105 | 003 | 203 [ %" | 3" | 000|000 020 |7
2
colheres 5,01 0,4 6(’)0 7,75 2251 0,30 068
Salsa 15 de sopa 15 15 1,00 0,86 0,49 0,09 | 26,91 8
3
colheres 5,32 01 360 2?_),0 950 | 0,10 066
Pimentao 25 de sopa 25 25 1,00 1,22 0,26 0,04 2,19 0
1 colher 0,0 0,0 0,0
Sal 5 de cha 5 5 | 100 ]| 000 000 | 000 |000]| 000 | 0 | o |00 000000
2901 | 125, | 2411 | 32, | 76, | 37.4 | 394, 3.4
Total | 2431,41 | 17,09 0 2 h o | o3 0 | 260 | %
~ 250.66 | 1,76 | 29.91 | 12,9 | 2485 | 33 | 7.8 | 3.86 | 40.6 | 0,26 | 0.3
Porg¢ao (100g) 0 5 5 9 5

Modo de preparo:
1. Higienize e pique a cebola, o alho, a salsa e o pimentéo;
2. Misture-os na carne moida ainda crua e acrescente 0s ovos e o sal;
3. Coloque a mistura em uma forma e leve ao forno a 180°C por, aproximadamente 40 minutos ou até que cozinhe por completo e doure;
4. Corte e sirva.

Rendimento: 970

gramas

Peso da porgéo (g) Fund
lell: aprox. 509

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
aprox. 60 g

Tempo de preparo: 1h

Medida caseira Fund | e Il: 1 pedago pequeno

Medida caseira EM e EJA: 1 pedago médio

Foto:




69

Ficha Técnica de Preparo

ROCAMBOLE DE CARNE MOIDA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Rocambole de Carne Moida
Composicao nutricional
ingredie | QUaMtd | yedida | B | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 7€ | mg | vitc | VitA | Zn | Fibr
nte ade | caseira | (@) | @ | 'O | kea | @ | @ | @ | mg | ™ | (mg) | (mg) | M9 | MI| a
(g/ml) g) ) ) (@)
Came 100 | 100 2140,00 266,2 | 111, | 1300 | 28, | 33,0 484 | 00
carme 1000 1kg | g 20 1 100 0,00 2 ol I o | 3391 000 | 000 | ;A
Carne 100,6 55,5 4,4 12,5 12,5 0,0
garne 500 05kg | 500 | 500 | 1,00 | 930,28 | 0,00 3 o | 6468 | 5% | 000 | 000 | %2 %
Tomate 459 5un 459 | 333 | 138 | 5107 | 1045 | 366 | 058 | 23.11 °é7 4,90 | 70,64 3492’9 0,09 15%'
Cenoura 425 2un 425 | 311 | 137 | 9330 | 1418 | 348 | 0,65 | 6655 lé“ 1?6'6 15,91 zi%l' 0,68 tt'
Cebola 248 1un 248 | 228 | 1,09 | 8988 375'0 390 | 018 | 31,92 Oé“ 259 | 10,64 | 0,00 | 0,49 4{39
Alho 5 2dentes | 5 5 | 00| °66 1,20 | 035 | 0,01 | 0,68 0210 1,30 | 0,00 | 000 | 0,08 063
Salsinha 30 vimaco | 30 | 30 | 1,00 | 10,80 | 1,90 | 089 | 024 | 41,40 lég 1%'0 39,90 158*0 063 160
gebo"”h 32 Yimaco | 32 | 32 | 1,00 | 625 1,08 | 060 | 0,11 | 2555 oiz 6,40 | 10,17 | 89,28 | 0,30 160
Oleo 6 ¥z colher 6 |6 1,00 5304 | 000 |000 |600 | 000 |29 | 000 | 000 | 000 | o000 | %0
de sopa 0 0
sal 20 | Lcolher 20 |20 |100| o000 [000 |000 |000 | 000 |2 | 000/ 000 | 000 |o000]| 2°
de sopa 0 0
4048 | 3797 | 174, | 383.8 | 38, | 100, | 147.2 | 2889, | 62,5 | 29.7
Total | 3327,24 6 |1 27 9 |16 | o 6 |67 4 | 2
Porcao (100g) | 17230 | 209 | 1966 | 802 | 1988 |19 | 518 | 762 | 1495 | 323 1é5

Modo de preparo:

1. Tempere acarne suinacom sal e misture com metade da cebola e alho picados
2. Coloque a carne suina temperada em panela de pressdo, cubra com agua, feche a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar presséo,
diminua o fogo e cozinhe na presséo por 30 minutos ou até que a carne esteja macia o suficiente para desfiar
3. Desligue o fogo, espere a pressao sair, abra a panela, retire a agua em excesso e desfie a carne de porco
4. Namesma panela, acrescente o cheiro verde, a cenouraralada, 1 colher de sopa + 1 colher de cha de éleo. Misture e refogue em fogo
médio.
5. Emumatigela, tempere a carne moida com sal, e misture com a outra metade da cebola e do alho picados
6. Estique a carne moida em um papel filme e coloque o recheio de carne suina desfiada por cima, seguido de camadas de tomate picado e
de cebola fatiada
7. Com ajudado papel filme, enrole o rocambole. Retire o papel filme e transfira o rocambole para uma assadeira untada com 6éleo
8. Leve a assadeira ao forno pré-aquecido a 200°C, cubra o rocambole com papel aluminio e asse na mesma temperatura até que a carne
esteja cozida
9. Depois, retire o papel aluminio e deixe no forno até dourar. Desligue o forno e sirva.
Rendimento: 1931 Pesg da porgdo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
gramas lell 639
509
Medida caseira Fund | e ll: 1 pedago pequeno Medida caseira EM e EJA: 1 pedago médio

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

ESTROGONOFE (AVE/ CARNE BOVINA)

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Estrogonofe (Ave/ Carne Bovina)

Composic¢ao nutricional
Ingredient | Quantida |y qiga PB PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg |vitc | vita | zn |[FIPF
de . FC a
e oM Caseira @ @) Keal @) @ @ | (mg) | (mg) (mg)| (mg) | (mcg)|(mg)
( ) @
Leite em 500 vspacote | 500 | 500 | 1,00 | 24836 0 | 1271 | 1345 |ass14] 26 |*>| o |18053[135] 0
Oleo 100 12 100 | 100 | 1,00 | 884,0 0 0 100,0 | 0 o |o] o o oo
caneca
Cebola 750 6 1410 | 750 | 1,88 | 2957 | 664 | 128 | 06 |1050| 15 |90,0| 350 | 0 |15 |165
unidades
Carne 520 208
bovina ou 4000 2 pacotes | 4.000 3418 1,17 5761,2 0 832,7 2445 |188,7 | 60,5 0’ 0 80,0 0’ 0
ave Cubos
E)Xrgr:ttg de 400 2canecas | 400 | 400 | 100 | 2437 | s98 | 97 08 |1163| 84 %6' 72,0 | 5760 | 1,6 [11.2
sal 80 1 colher 80 80 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 olo
de cha
Total | 96682 | 126,2 | 982,3 | 480,04 |4861,4| 68,9 |1111| 107 |2461,3 2264' 27,7
Porgdo (100g) | 18592 | 242 | 1889 | 9,23 |194.45 132 |*%%| 205 | 4733 [431]053

Modo de preparo:

Pique as cebolas em cubos.

Aqueca muito bem uma panela com 6leo e quando estiver bem quente, acrescente a carne pelas bordas, para que o 6leo nao espirre.
Deixe dourar e sele bem. Ndo mexa muito, apenas o suficiente para dourar igualmente de todos os lados.

Quando a carne estiver bem dourada, acrescente a cebola picada até ficar transparente.

Acrescente o EXTRATO DE TOMATE e refogue bem.

Coloque em uma panela de presséo por 10 minutos.

Desligue a panela de presséao e deixe esfriar até que saia a presséo.

Reacenda o fogo e coloque a mistura de leite em p6 integral.

Adicione sal e mexa constantemente até que o molho engrosse.

[

©NO O AW

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

Peso da porgéo (g) Fund l e ll: Peso daporgao (g) EMe

Rendimento:5,2kg : EJA: Tempo de preparo: 1 hora e 10 minutos
50g (859 cozido) 63 (105,59 cozido)
Medida caseira Fund | e II: 1 colher de servir Medida caseira EM e EJA: 1 colher cheia de servir

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

ESTROGONOFE DIFERENTE

71

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Estrogonofe Diferente

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
e de Caseira | (@) | @ | ¢ | kea | @ | @ | @ | mo) | ™| mag| S | mec|mg| 2
(9/ml) g9) (mg) 9) (@)
Frango 1000 1kg 100 | 580 | 1,70 | 1.190,00 | 0,00 | 215,00 | 3%0 | 70,00 | % | 3% | 000 | 0,00 | 7,00 | &0
0 0 00 | 00 0
Extrato de 230 1xicara | 230 | 230 | 1,00 | 9,55 234 | 038 |003| 456 |2 | 003 |28 | %2° | 003 | %>
Tomate 33 6 3
Agua 240 1xicara | 240 | 240 | 1,00 | 0,00 000 | 000 |000| 000 c?é 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 060
0, | 144 4.2
Cenoura 310 1un 162 | 131 | 124 | 4466 | 1011 | 171 | 026 | 3021 | o | "&* | 670 | 000 | 0.26 | %
Milho 170 llata | 170 | 170 | 1,00 | 272,24 | 42,69 | 5,64 121'2 5,36 % 3,00 13'5 0,00 | 0,00 | 05
Repolho 390 Y5 un 484 | 390 | 124 | 6,77 | 1505 | 343 | 055 | 134,74 gé 9,00 73;0 0,00 | 0,00 260
Cebola 45 1un 52 | 45 | 116 | 1754 | 400 | 076 | 005 | 630 gé 540 | 2,12 | 0,00 | 0,09 Oég
Farinha de 10 Leolher |40 | 10 | 100 | 3605 | 751 | 098 |o01a | 179 | % | 31 | 000 | 000 | 000 | 03
Trigo de sopa 10
1 colher 0, 0,0
sal 15 dosmn | 15 | 15 | 100 | 000 000 | 000 | 000 | 000 | 5% | 000|000 000|000/ 5%
N 1 colheres 15,7 0, 0,0
dleo 16 dowone. | 16 | 16 | 100 | 138276 | 000 | 000 | *37 | 000 | go| 000 | 000 | 000 | 000 |
59.0 6, | 344, | 951 | 22,5
Total | 177609 | 8170 | 227,90 | 30 | 25206 | 2 | %0 | 9% 25 | 738 | 852
- 8151 | 375 | 1046 | 2,71 | 1161 | 0, | 158 | 437 | 1,04 | 040 | 0.4
Porgéo (100g) 8 3 0

Modo de preparo:

agpwWNE

engrossar.

6. Sirva o prato acompanhado de arroz, batata assada e uma salada de alface com tomates.

Em uma panela grande, aquega o 6leo e refogue a cebola picada e o alho picado até ficarem dourados.
Adicione o frango picado e frite até que o frango esteja bem dourado, colocando sal a gosto.
Deixe cozinhar por 10 minutos, mexendo de vez em gquando.
Acrescente os legumes (cenoura, milho e repolho) e o molho de tomate. Deixa-se ferver por mais 5 minutos.
No final, dilua o leite em p6 com a farinha de trigo em um pouco de agua. Adicione essa mistura ao prato, mexendo sempre até o molho ferver e

Rendimento: 2179
gramas

Peso da porcéo (g) Fund

lell

50g (859 cozido)

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

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

ESTROGONOFE COM ABOBORA CABOTIA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Estrogonofe com Abdbora Cabotia

Composic¢ao nutricional
Ingredie Q‘;zr:'d Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN | LPD | ca gﬁ Mg | vitC EgtcAg (ﬁ:‘g F';r
nte Caseira Kcal m m m
(g/ml) @ | @ @) @) ©@ | mg) | gy | (M) | (mg) ) ) ©
Frango 1000 1kg | 200 | 100 1400 | 110100 | 000 | 2152 | 304 1 5543 | 431183 | 540 | 2000 | 0,80 | 2O
0 0 7 0 3 0 0
Abdbora 72 120 167,4 | 3,4 | 12,0 4724 2,5
Cabotia 1207 abdbora 7 930 | 1,30 | 1599,60 57,57 16,24 | 4,99 0 7 0 47,34 40 0,30 0
pequena
Leiteem | »5) 025kg | 250 | 250 | 1,00 | 1241,63 | 97,95 | 6355 | 872 | 2225 | 1.3 | 930 19026 | 4, | 399 | 0.0
pé 6 68 1 0 4 0
Agua 1060 | 4xicarae | 106 | 106 |, 54 | g0 000 | 000 | 000 | 000 | %] 000 | 000 | 000 | 000 &0
1/2 0 0 0 0
Extrato 3
de 41 colheres 41 41 1,00 24,98 6,13 1,00 0,08 | 11,92 068 0,30 7,38 | 59,04 170’0 260
tomate de sopa
Alho 6 2dentes | 6 6 |200| 679 | 143 | 042 | o001 | 081 | %0 | 120 | 000 | 000 | 20| LS
Cebola 180 Lun 182 | 67 | 272 | 2641 | 593 | 115 | 005 | 938 | % | 020 | 313 | 000 | 100 | 22
pequena 4 0 0
Cheiro 62,4 Ixicara | 62,4 | 62,4 | 1,00 | 2122 | 365 | 174 | 027 | 1035 | 15| 100 | 31,26 | 000 | 300 | 26
Verde 8 2 0 0
1 colher 0.0 0,0
Sal 15 de sopa 15 15 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 O 0,00 0,00 0,00 | 0,00 O
cheia
- 1 colher 0,0 0,0
Oleo 13,5 de sopa 13,5 | 13,5 | 1,00 119,52 0,00 0,00 13,5 0,00 0 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0
172,6 | 299,3 116, 2592, | 11, | 126, | 991,7 | 4803, | 86,3 | 10,8
Total | 4231,15 6 |7 56 | 40 |68 |00 5 | 44 0o | o
= 155,55 6,34 11,00 | 4,28 9530 | 0,0 | 4,63 | 36,46 | 176,5 | 3,17 | 0,3
Porcéo (100g) 5 9 9
Modo de preparo:
1. Cozinhe a abdbora até ficar macia e bata no liquidificador usando um pouco da prépria &gua do cozimento;
2. Refogue o frango (cortado em cubos) com alho, cebola e sal;
3.  Acrescente o molho de tomate e deixe refogar um pouco mais;
4.  Junte a abdbora batida com frango refogado e deixe incorporar;
5. Acrescente o leite em pé batido com um pouco de agua, misture bem;
6. Finalize com cheiro verde.
gR:e;rggento: 2720 reesllc-) da porgdo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
509 (859 cozido) 63 (105,59 cozido)
Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:

7y
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Ficha Técnica de Preparo

STROGONOFF DE FRANGO COM BATATA ASSADA

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

ETAPA D

E ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Strogonoff de Frango com Batata Assada
Composicao nutricional
ingredie | QUaMtd | yedida | B | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 7€ | mg | vitc | VitA | Zn | Fibr
nte ade | Caseira | (@) | @ | C | kead | @ | @ | @ | mg | ™ | mo) | (mg) | Mc9 | (M3 | a
(g/ml) g) ) ) (@)
Batata
com 740 15un 240 | 740 | 1,00 | 47634 | 1986 | 1311 | 0,00 | 2627 | 28 | 190 | 2800 | 540 | 000 | 1.2
pequenas 9 6 0 2
casca
Manteiga 6 1colher | ¢ 6 | 100 | 4356 | 000 | 002 | 494 | 057 | 29| 100 | 000 | 4524 | 0,00 | NA
(opcional) de cha 1
3
Oleo 45 colheres | 45 | 45 | 1,00 | 397,80 | 000 | 0,00 4%*0 0,00 060 0,00 | 0,00 | 0,00 | 000 060
de sopa
Frango 1000 1kg 180 180 1,00 | 119159 | 0,00 2175'2 3%*2 73,63 4é3 1%'0 0,00 | 20,00 | 0,00 | NA
Alho 22 7dentes | 22 | 19 | 1,16 | 2149 | 454 | 133 | 004 | 258 Oél 462 | 0,00 | 0,00 | 000 oig
Cebola 83 1un 825 | 72 | 115 | 2838 | 637 | 1.23 | 060 | 1008 Oél 984 | 336 | 000 | 0,00 168
Cheiro 15 lcolher | 15 | 45 | 100 | 5,0 08 | 042 | 006 | 249 | %3 | 315 | 752 | 000 | 000 | %2
Verde de sopa 6 9
Leite
reconstit | 1000 1 litro 180 180 1,00 | 650,00 | 59,20 | 29.30 3%*4 1%%0' 068 100 | 0,00 495 01 000 | NA
uido
s xicara 15 | 16.0 19
Mostarda | 94 | +lcolher | 94 | 94 | 100 | 5734 | 548 | 352 | 352 | 5922 | > | 1% | 028 | 000 | 000 | %
de sopa
) 2
Farinha 22 colheres | 22 | 22 | 100 | 7930 | 1652 | 215 | 030 | 393 | %2 | 682 | 0,00 | 0,00 | 000 | %2
de Trigo 1 0
de sopa
Actcar 15 lcolher | ;5 | 15 | 100 | 5,80 149 | 000 | 000 | 011 | 29| 000 | 000 | 000 | 000 | ©°
de café 0 0
2 0,0 0,0
Sal 3 colheres | 3 3 | 100| 000 000 | 000 | 000 | 000 [ % | 000 | 000 | 000 |o000| %
de cha
2031 | 2663 | 117, | 1281, | 10, | 168, | 2411 | 562.2 6.6
Total | 2956,7 7 5 06 29 | 18 | 43 8 4 | 000 ] g
Porcao (100g) | 14686 | 1122 | 1472 | 647 | 70,3 oés 9,31 | 13,33 | 31,08 | 0,00 oés

Modo de preparo:

7

Em uma panela, misture o frango, o alho, a cebola e o sal.

Doure o frango.

No liquidificador, coloque o leite em p6 junto com a 4gua como recomendado na embalagem do leite e faca sua preparacdo. Em seguida, misture a farinha de
trigo e bata bem.

Misture esse molho branco com o frango ja dourado, juntamente com o agucar, a mostarda e o cheiro verde e deixe ferver.

Lave as batatas com a escova, higienizando-as bem.

Em seguida corte as batatas em rodelas grossas.

Cozinhe-as de modo que fiquem bem firmes.

Apos cozidas, organize-as em uma forma.

Separe metade, derreta a manteiga e espalhe por cima das batatas.
A outra metade, espalhe por cima das batatas derretidas.

Leve-as ao forno para dourd-las em separado.

Rendimento: 1809 Peso da porgéo (g) Fund | Peso daporcéo (g) EM e EJA:

gramas

Tempo de preparo:

I e 11:50g (859 cozido) 63 (105,59 cozido)

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

STROGONOFF DE FRANGO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Strogonoff de frango

Composigédo nutricional
Qua Vi
ntid . . Fe Vit It .
. Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn Fibra
Ingrediente ade . FC (m C
/ Caseira | (9) | (9) Keal @) @) @ | (mg) (mg) (me | (mg) | (9)
(@1I )m 9) ma) | %)
Frango 500 | 05kg | 500 | 500 | 1,00 | 59580 | 0,00 | 076 | 151 3680 | 2 | 195 | 540 | 190 | 355 | 000
4 0 17 00 0
. . 122,4 84,0 2782, 1, 240, 112
Leite em po 300 05L 300 | 300 | 1,00 | 1551,88 5 79,43 8 73 63 63 0,00 830 8,43 0,00
Farinha de 12 | teolher 95 | 12 | 100 | 3600 | 740 | 090 |o010| 180 | & | 310 | 000 | 000 | 000 | 0,23
trigo de sopa 10
P 1,
Agua 300 1,/4 de 300 | 300 | 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0, 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00
xicara 00
7
Extrato de 2, | 29,0 | 18,0
tomate 115 %olheres 115 115 | 1,00 61,00 15,00 2,40 0,20 | 29,00 09 0 1 0,00 | 0,00 2,80
e sopa
Alho 13 7 dentes 13 13 1,00 10,11 2,15 0,63 0,00 1,22 87 3,19 | 0,00 | 0,00 | 0,00 0,44
Cebola 104 Lun 104 | 89 | 117 | 2720 | 611 | 236 | 011 | 1932 | | *%1 | 644 | 000 | 034 | 370
2 32,0 0
Oleo 30 colheres 30 30 1,00 282,88 0,00 0,00 0' 0,00 0(') 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00
de sopa
2 0
Sal 10 colheres 10 10 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 06 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00
de chd
. 153,1 193,3 131, 2870, 6, 451, 24,4 | 113 12,2
Total: | 256487 | 4" | g 50 | 89 |34 |08 5 |83 | 7 | "V
311,27 18,58 23,47 15,9 348,4 0, 54,7 | 2,97 | 138, 1,49 0,87
100 gramas 7 0 77 4 14
Modo de preparo:
1. Emuma panela aquecida coloque o 6leo e o frango e deixe dourar.
2. Acrescente o sal e 5 dentes de alho, depois o extrato de tomate e a 4gua.
3. Bater no liquidificador o leite com 2 dentes de alho e a cebola.
4. Despeje na panela e deixe ferver.
5. Ap6s ferver, dissolver a farinha em 100 ml de &gua. Despejar na panela e deixar engrossar.
;ﬁggemo: 824 r:s”c? da porgdo (g) Fund Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
50g (859 cozido) 63 (105,59 cozido)
Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

SALPICAO DE FRANGO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Salpicdo de Frango

Composicao nutricional
Ingredie | QUaNd | yviedida | PB | PL Energia | CHO | PTN |tPD | ca | F& | mg | vitc | VItA | Zn | Fibr
nte ade | Caseira | (@) | @ | C | kea | @ | @ | @ | mg) | ™ | mg) | (mg) | McY | (M3} a
(g/ml) ) ) ) (@)
Frango
( 500 500, | 500, 107,6 | 15,1 21 | 155,
Desfiado | 500 aramas | 66 oy | 100 | 59580 | 000 g oh | ses2 | | 0| 000 [ 1000 | 0| -
1
Cenoura 174 Cenoura | 174, 1 60.0 | 59y | 1800 | 274 | 067 | 013 | 1284 | 92| - | 307 | 440 | o35 | 6
grande 00 0 8 0 0
ralada
Maca 88 lmaca | 880 | 66,0 | 143 | 3564 | 1000 | 019 | 000 | 127 | %0 | 176 | 1,59 | 264 | - | Lt
picada 0 0 6 4
Y limao
Limé&o 24 espremid | 260 | 9,00 | 267 | 286 100 | 008 | o001 | 450 | % | 024 | 344 | 000 [o005 | %
(o]
1% 224, | 191 03 | 27.0 5.0
Cebola 224 cebola ' | 117 | 7529 | 1691 | 327 | 015 | 2674 | © 0| 891 | 000 | 045 | 2
00 | 00 9 | o 0
raladas
Alho 4 2dentes | 400 | 400 | 1,00 | 453 096 | 028 | 001 | 054 | %% | 084 | 000 | 000 | 003 | %1
de alho 3 7
sal 20 Lcolher |5, | 59 | 1,00 | 0,00 000 | 000 | 000 | 000 | %% 000 000 | 000 | 000 | %0
de sopa 0 0
N 1 colher 0,0 0,0
Oleo 8 descna | 300 | 800 [ 100 | 7072 | 000 | 000 | 800 | 000 | %’ | 000 | 000 | 000 | 000 |
: %
Leite : 180, | 180, 1944 | 01 | 180
Lete | 180 xicara de | 180 | 280 1 100 | 117,00 | 1066 |527 |s83 | 0t |9 20 1 000 | 8946 | 072 | -
Liméo 28 V2 suco | 28,0 | 9.0 | 549 | g4 1,00 |o008 |001 | 450 |20 | 028 | 344 | 000 | 060 | 93
de limao 0 0 2 4
320, | 264, 235 | 1109 | 41 | 416 208.1
Ovos 320 5un 201204 | 121 | 377,81 | 432 |3440 | 2912 b8 000 | 2981|352 | -
Alho 3 1dente | 3,00 | 300 | 1,00 | 3,39 072 |02t |o001 | 041 2*0 063 | 0,00 | 000 | 002 Oél
1 colher 0,0 0,0
sal 5 Loolne 5 5 | 100 | 000 000 | 000 | 000 | 000 [ % | o000 | 000 | 000 |o000| %
. ) 216, | 216, 216, 0.0 0.0
Oleo 216 vexicara | 20 | 0% | 1,00 | 190944 000 | o0 |2 000 |o° | 000 000 | 000 |o000| %
1520 | 268, | 3931 | 7.2 | 245, 754.2 127
Total | 321421 | 4831 | ¢ o8 21| D2 1235 1 a0as | 9,24 | 2
Porco (100g) | 1BL70 | 273 | 860 (1)5,2 22,25 064 196,9 116 | 42,63 | 052 0é7

Modo de preparo:

Em uma panela, adicione 6leo e frite o alho e a cebola até ficarem dourados.

Adicione o frango cozido e desfiado, tempere com sal e refogue por cerca de 20 minutos.

Transfira o frango para umatigela grande e deixe esfriar.

Adicione as cenouras raladas, as magés picadas e a salsinha.

Para fazer a maionese, bata no liquidificador o leite, o suco de lim&o, os ovos cozidos, o alho, a salsa, o sal e o 6leo até que figue bem homogéneo.
Adicione a maionese ao frango e misture até ficar bem incorporado.

7 Decore com tomates ou magas fatiadas, se desejar.

oA wWNE

Rendimento: 1.614 Peso da porgéo (g) Fund | Peso daporgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
gramas I e ll: 50g (85g cozido) 63 (105,59 cozido)

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

GALINHADA

76

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Galinhada

Composicao nutricional
Ingredient Q“Z’g'da Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN [ LPD | Ca | Fe | Mg Vc't VitA | zn F':r
e Caseira Kcal m m m mc m
(g/ml) ()] (@) (@) (@) (@) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) (mcg) | (mg) ©
Frango em 200 160 128,
cung 2000 1pacote | o | 08 3080 0 630 | 632 | " | 68 | 276 | 0 0 19 0
Arroz 2000 | 10 xicaras 280 580 25 | 2560 562 | 50 | 4 | 80 | 2 | 40 | o 0 10 | 32
Cenoura 280g 2 280 | 250 | 0,89 84 211 | 31 | 06 | 599 | 13 | 31,9 | 143 | 2072 | 08 | 83
unidades
'(\Qg::?onal) 900 3espigas | 900 | 270 | 0,3 270 527 | 12,7 | 1,8 | 95 | 1.4 | 83 | 176 | 37,7 2 0
2
Oleo 50 colheres | 50 | 50 | 1,00 | 450 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
Cebola idad
Dienda 110 lunidade | 110 | 95 | 1,3 44 101 | 19 | 01 | 155 | 02 | 131 | 54 0 02 | 22
2
Ai'i‘;’ o 22 colheres | 22 | 20 | 12 27 5,7 13 | o 3 | 02| 47 | 55 0 02 | 07
P de cha
2
Sal 10 colheres 10 10 1,00 0 0 0 0 2,4 0 0,1 0 0 0 0
de cha
Total | 6515 | 651,6 | 699 1179' 239' 11,9 4‘:38’ 428 | 21097 | 322 | 43,2
Porcdo (100g) | 9274 9,27 | 995 | 1,70 | 4,26 | 0,17 | 6,39 | 0,61 | 30,03 | 0,46 | 0,61

Modo de preparo:

rODNPE

Variagdes: A quantidade de tempero pode variar de acordo com a aceitabilidade.

Em uma panela colocar o frango, temperar com alho e sal e deixar cozinhando até secar a 4gua. Colocar 6leo
e fritar bem até dourem. Apds colocar éleo, cebola, milho cozido, salsinha e alho e deixa apurar. Reserve

Preparar o arroz e assim que finalizar juntar a carne suina temperada.
Apoés essa etapa, esta pronto para servir.

Rendimento:
70259

Peso da porg¢éo (g) Fund
I ell: 1659

Peso da porgéo (g) EM e EJA:
1979

Tempo de preparo:
1:30

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

ESCONDIDINHO DE MANDIOCA COM FRANGO DESFIADO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Escondidinho de mandioca com frango desfiado

Composicao nutricional
Vit
Ingredient | Quantida | yogida | PR | PL Energia | CHO | PTN | tPD | ca | Fe | mg | Vit | A | zo | Fib
e de Caseira | (@ | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mo|mg|myl| S || mg| 2
(9/ml) (mg) C)g (9)
Mandioca 2000 1 pacote 280 81‘:;’1 1,39 | 3020 724 | 22 6 300 | 6 | 88 | 330 | 0| 4 | 38
Sassami 2000 1 pacote 230 180 08 3080 o | 630 | 632 1%8* 68 | 276 | o | o | 19 | o
: 2 16,9 0.7
Cebolinha 20 colhores | 20 | 157 ] 118 4 068 | 038 | 008 | 16 | 012 002|636 | 0 | 006 | %
Salsa 30 3 30 | 228 | 127 9,9 1,710 | 099 | 018 | 537|096 | 056 | >°| 0 | 039 | %°
colheres 2 1 7
Cebola 1 unidade 14,0
s 100 Crande’ | 188 | 100 | 188 | 3042 885 | 117 | 008 | '6° | 02 | 120 | 466 | 0 | 02 | 22
Alho 25 Lcolher | o7 | 55 | 108 28,2 60 | 1,8 | 01 |339|o061| 53| o |0 02 |11
picado de sopa
2
Sal 50 colheres 50 50 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
656, 515, | 14,6 | 381, | 356, 238 | 42,
Total | 618152 | 74124 | %00 | 69,64 | > | 140 | 38| 350, | o | 238 1 42
Porgdo (100g) | 280,97 | 3369 | 2%° | 316 | 23* [ o6 | 0% | 162 | 0 | 108 |

Modo de preparo:

Dentro de uma panela de pressao, cubra a mandioca com agua e 1 colher de sal;

Numa panela, cozinhe o sassami até ficar bem molinho, desfie com fuet e reserve;

Frite 0 alho e a cebola e envolva no frango desfiado, juntamente com sal, colorau e cheiro verde;

Com a mandioca ja cozida, bata no liquidificador com um pouco da agua do cozimento até dar o ponto de puré

Ajustar sal e montar o escondidinho, sendo 1 camada de creme de mandioca, 1 de recheio de frango e a Gltima com creme novamente.
. Finalize com cheiro verde para decorar (opcional).

Sugestdo: acrescentar no recheio cenoura ralada e/ou milho cozido conforme disponibilidade.

N N

Rendimento:2,2kg Pesg daporcao (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
Lell: . 63 (105,59 cozido) 40 minutos
50g (85¢g cozido) '

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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FRANGO AO MOLHO DE TOMATE
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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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS - 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Frango ao Molho

Composic¢ao nutricional
Ingredient | Quantidade | Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca| Fe | Mg |VitC zlnl]tc'g Zn |Fibral
e (G/MI) Caseira (9) (@) Kcal (9) (@) (@ |(mg)|(mg)| (mg) | (mg) ) (ma)| (9)
Frango 4000 2 4000 | 28776 | 1,39 4.760 0 ge0 | 120 |240| 12| 560 | 0 | 0 |36 0O
pacotes
Extrato 500 3 00 | 600 L 230 i B . |174[125] 174 | 108 | 0 | 2.4 |168
de tomate canecas 9
5 70| 1| 60 | 235] 0 | 0 |107
Cebola 500 unidade 940 500 1,88 190 45 10 1 5
S
35102 |525] 0 | 0 |o02]|107
Alho 25 (11 colher | 57 25 1,08 28 6 2 01 5
e sopa
Sal 25 (1j°°'her 25 25 1 0,00 000 | 000 | 000 | OO | O 0 10100
e sopa
Oleo 200 1 200 | 200 1 28 6 2 o1 | 9]0 0 0 10100
caneca
Total |  5026,0 103,0 | 881,0 | 126,2 4%7’ 259'7 799,25/131,5 | 0 38,6 185*9
Porcdo (100g) | 119,66 245 | 2097 3 135 061119021313 | 0 10,9110,45

Modo de preparo:

Tempere o frango com sal e colorau. Reserve.

1

2. Em uma panela, coloque o 6leo e as cebolas cortadas em cubos e doure bem. Junte o frango temperado com a cebola bem dourada.
3. Quando o frango estiver quase moreninho, acrescente o molho, sal e tempero. Deixe cozinhar durante 15 a 20 minutos.
4

Sirva em seguida.

Rendimento (g): 4,2 KG Peso da porgéao (g) Fund | e |Peso da porgéo (g) EM
Il

Tempo de preparo: 50 minutos

: e EJA:
709 839
Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir 1 colher cheia de servir
Foto:




Ficha Técnica de Preparo

FRANGO DOURADO
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Frango Dourado

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@ | @ | €| Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
. 300 | 15 | 700 0 0 |45 0
Frango em 5000 2e 500 359 1,39 8150 0,0 157 160
cubos pacotes 0 7,12 5
Cebola 300 2 564 | 300 | 1,88 | 118,3 266 | 51 | o2 | % | 06 | 36 14001 0 |0 |66
unidades 9 6
1 colher 35 | 02 | 525| O 0 0, | 107
Alho 25 desopa | 27 25 | 1,08 28 6 2 0,1 > | s
Sal 25 Lcolher |5 | o5 | 100 0,00 000 |000| o000 | © 0 0 0 0 o} o
de sopa
Oleo 200 1caneca | 200 | 200 | 1,00 1.768 0,0 0,0 200 0 0 0 0 0 0 0
158 345, | 15,8 | 741, | 400 | 0 | 45 | 108
Total | 10064,3 326 | 5y | 3603 a o5 5 s | 16
- 245,47 079 | 385 | 878 | 842 | 038 | 180 | 0,97 | 0 |1, | 26,
Porgéo (100g) 8 7 1 38

Modo de preparo:

o pwWNE

Em uma panela, refogue no 6leo a cebola e o alho picado, até que dourem.
Logo apos, adicione o frango na panela.
Acrescente o sal.

Deixe secar a dgua.
Certifique-se que o frango esta dourado.
Desligue o fogo e sirva-se.

Rendimento:
4,1kg

Peso da porgéo (g) Fund

I ell: 50g

Peso da porcéo (g) EM e EJA: 63g

Tempo de preparo:
30 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

FRANGO COM CHEDDAR

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Frango com Cheddar

Composigédo nutricional
Qua Vi
ntid . . Fe Vit It .
. Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn Fibra
Ingrediente ade Casei FC (m C
/ aseira | (9) | (9) Keal @) @) @ | (mg) (mg) (me | (mg) | (9)
(@1I )m 9) (mg) 9)
100 100 30,2 4, | 310, 20,0
Frango 0 1kg (1)00 0 1,00 | 1191,59 0,00 515,2 0 73,63 33 00 0,00 0 7,00 0,00
100 100 2054 | 4, 110, 49,1 710
Cenoura 0 5un 0 960 | 1.04 288,00 43,78 10,75 | 2,02 4 51 00 5 4.00 2,00 | 32,00
. . 195,9 127,1 134, 4451, 2, 385, 180 13,5
Leite em po 500 05L 500 500 | 1,00 | 2483,25 0 0 52 37 62 00 0,00 528 0 0,00
Alho 31 10 dentes 31 27 1,50 30,55 6,45 1,89 0,06 3,66 22 6,51 | 0,00 | 0,00 | 0,25 1,33
2
Sal 5 colheres 5 5 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 80 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 0,00
de café
Cebola 168 2un 168 | 138 | 122 | 5440 | 1222 | 236 | 011 | 1932 | x| *%1 | 644 | 000 | 034 | 370
Salsinha 15 | teolher 45 | 45 | 100 | 540 | 095 | 045 |o012 | 2070 | & | 000 | 2% | 780 | 900 | 0,00
de sopa 93 5 0
12
. 259,3 142,5 167, 4774, 831, 75,5 | 900 23,0
Total: | 4053,19 0 5 03 1 ,98 67 1 7.98 9 37,03
197,04 12,60 6,9 232,1 0, 40,4 | 3,67 | 437, 1,12 1,80
100 gramas 812 62 3 o1
Modo de preparo:
1. Cozinhe o frango com os temperos (alho, cebola e sal) até ficar desfiado.
2. Cozinhe acenoura com sal até ficar mole.
3. Depois coloque ela no liquidificador e bata até ficar um creme.
4. Despeje o creme de cenoura no frango ja desfiado.
5. Depois bata o leite em p6 com agua e despeje no frango e mexa até engrossar.
6. Coloque salsinha e esta pronto.
7. Seu frango com cheddar saudavel. Fica uma delicia.
gRre;rg;rEento: 2057 r:sll(') da porgdo (g) Fund Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
50g (859 cozido) 63 (105,59 cozido)
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

FRANGO ASSADO COM BATATAS

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Frango assado com batatas

Composic¢ao nutricional
. Quantida . . Fe Vit Vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn
e de Caseira | (@ | (@ | C | keal | @ | @ | @ | mg) | | mg)| S| (mc | mo| 2
(g/ml) g) (mg) 9 (9)
Frango 1000 100 | 100 | 4 | 499000 | 0,00 | 21500 | 3%% | 10,00 | X | %20 | 000 | 0,00 | 2,00 | %0
sassami 0 0 0 00 0 0
2 10,0 1, | 10,0 100, 0.0
ovo 127 inidades | 127 | 112 | 113 | 143 07 | 1250 | 129 | 5000 | 1 | 190 F 000 | 0 | 050 | %
Limé&o 12 R 12 | 12 | 100 | 14 047 | 000 |o000| 142 | % | 1,00 | 560 | 0,00 | 0,00 | 13
(suco) unidade 00 3
Laranja ) 0, 36,6
oo 116 Lunidade | 116 | 50 | 232 | 1635 | 378 | 037 | 000 | 368 | o5 | 400 | %% | 000 | 000 | Tr
18 100 3, | 684 | 265, 15,
Batata 862 s | W0 | 862 | 116 | esas2 | 16172 | 763 | 1,71 | 10268 | % | °2* | 25> | 000 | 000 | 1>
Cebola 131 1unidade | 131 | 113 | 1,15 | 5114 | 11,67 | 220 | 015 | 26,52 gé 1%’8 6,06 | 0,00 | 0,23 256
Alho 10 3dentes | 10 | 10 | 1,00 | 102,00 | 2240 | 540 | 0,20 | 10,00 gé 1%*0 2%)'0 0,00 | 0,80 160
2
Sal (a 12 colheres | 12 | 12 | 1,00 | 0,00 000 | 000 |000| 000 | % | 000/ 000] 000|000 %0
gosto) d 00 0
e sopa
22,0 6, | 130, | 335, | 100, 203
Total | 2.18842 | 20074 | 243,10 | 20 | 20430 | O | 130 | 35 | 1. | 353 | 20
Porcao (100g) | 1376 | 1227 | 1486 | 257 | 1249 39{3 8,00 2%,4 61 | 021 | 12

Modo de preparo:

1. Descongele o frango e deixe-o escaldado em agua quente.
2. Prepare a maionese caseira batendo os ovos no liquidificador. Adicione o 6leo em fios até alcancar o ponto de maionese. Desligue e
ajuste o sal. (rende 275 g)
3.  Tempere o frango com alho, cebola, salsa, colorau, orégano, sal, os sucos de liméo e laranja, e a maionese caseira. Deixe marinando sob
refrigeracdo por 24 horas (a gente faz primeiro ele e deixa 1 h).
4. No dia seguinte: Higienize e descasque as batatas. Cozinhe-as com agua e sal até ficarem al dente, depois escorra e reserve.
5. Unte uma assadeira com 0leo, espalhe o frango sobre ela e coloque as batatas por cima.
6. Leve ao forno por aproximadamente 2 horas ou até que o frango esteja bem cozido.
7. Areceita é servida com arroz, feijdo e salada.
Rendimento: Pe59 da porcao (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: 82g | Tempo de preparo:
lell: 102,25
16369
Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servir 1 colher cheia de servir

Foto:
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ISCAS/CUBOS DE FRANGO GRELHADO
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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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Frango Grelhado

Composigao nutricional

Ingredient | Quantida |\ yviogidga | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg |vitC| VitA | zn |Fibra
de . FC
e @y | Caseira | (@ | (9) Keal @) @ @ | (mg) |(mg)| (mg) [(mg)| (mcg) |(mg)| (9)
Frango ] 300 | 15| 700 | 0 | o |45] 0
Sassami 5000 zceot/és 580 351%7 1,39 8150 0,0 1575 | 160
ou (cubos) p ’
5 70 | 1| 60 [235] 0 | 1 |11
Cebola 500 unidade | 940 | 500 | 1,88 190 45 10 1
S
Alho o5 (1jcolher 27 | 25 | 108 08 5 5 01 35 02525 0| o |o02][107
e sopa
1 colher o o] o o] o olo
Sal 25 desopa | 25 | 25 | 100 0,00 0,00 | 000 | 000
Oleo 200 1 200 | 200 | 1,00 | 1.768 0,0 0,0 20 | @ |0 0O OO OO
caneca
3735 (16,2 (765,25 23,5 0 |[46,2]12,0
Total | 7936,0 51 1587 | 161,1 7
j 8,68 | 54 17,79 |054| 0 [1,07]0,28
Porcéo (100g) | 184,55 1,18 36,9 3,74

Modo de preparo:

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

3. Quando o frango estiver quase moreninho, desligue o fogo.
4. Adicione salsinha e cebolinha e sirva.

Rendimento: 4,3kg

Peso da porgéo (g) Fund l e Il:
50g (389)

Peso da porgéo (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 EDUCAGAO 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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagédo: Frango acebolado

Composic¢ao nutricional
Ingredien | Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN | LPD Ca Fe Mg Vitcz/nl]tc'g Zn | Fibra
te (G/MI) Caseira (@) (@) Kcal (@ (@ (@ | (mg) [(mg)| (mg) |(mg) (mg)| (9)
Frango 300 | 15| 700 | 0 | 0 | 45| o
Sassami 5000 2e% | gggg | 39971 | 439 8150 00 | 7| 160
ou pacotes 2 5
(cubos)
8 112 | 16| 96 |376] 0 | 16| 176
Cebola 1060 unidade | 1500 | 1060 | 1,41 312 712 | 14 | 08
S
1 colher 35 |02|525 [00] 0 |02] 107
Alho 25 desopa | 27 25 1,08 28 6 2 | o1
0 o] o [o]o|lo] o
sal 25 (11 colher | 55 25 1,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00
e sopa
Oleo 200 L 200 200 1,00 1.768 0,0 00 | 200 @ | O] O O[O0 0O
caneca
Total 10758 172 159 330, 4155 |16,8(801,25/37,6| 0 |46,8] 18,67
Porgao (100g) 209,34 157 22,4 736 | 847 [034[1635(0.76( 0 |095] 0,38

Modo de preparo:

1.

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.

Em uma panela, coloque o 6leo e refogue o alho e a cebola picada.

Rendimento: 4,9 kg

p
1

559

eso da porcéo (g) Fund |l e

Peso da porgéo (g) EM
e EJA:
689

Tempo de preparo: 40
minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1 colher de servir

1 colher cheia de servir

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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FRANGO CROCANTE
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Frango Crocante

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
e de Caseira | (@) | @ | ¢ | kea | @ | @ | @ | mo) | ™| mag| S | mec|mg| 2
(9/ml) g9) (mg) 9) (@)
Peito de
frango em 1000 1 pacote 180 180 1,0 | 11916 0 2153 | 302 | 736 43' 300 | o o | 70| o
cubos
Ovo 100 2 100 | 100 | 1,0 143 16 13 [89 | 42 |L| 13 ] o o | 11 ] o
unidades 6
Ejﬁﬁgs de 400 2 xicaras | 400 | 400 | 1,0 1452 | 3216 | 276 | 48 8,0 %’ 68 0 0 12 | 7,2
L 2 0,
Limao 50 unidades | 59 | 50 | 10 16 555 | 045 |005| 255 | | 5 |191| 0 | 01 | 06
sal 15 vzcolher |\ o | 45 | 100 | 0,02 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
239 12
Total | 2802,62 | 328,75 | 256,35 | “>° | 1491 | *2 | 396 | 191 | 0 | 94 | 78
Porcao (100g) | 2355 | 27.39 | 2136 | 3,66 | 1242 é{; 33 | 1,59 0.78 056

Modo de preparo:

ok wNE

Coloque o frango descongelado em um bowl e tempere com sal e o suco dos limdes.
Deixe descansar na geladeira por 20 minutos;
Enquanto o frango descansa, bata os flocos de milho no liquidificador até formar uma farofa.
Adicione os ovos no frango temperado e misture bem, envolvendo todos os pedacos;

Empane os filés na farofa de flocos de milho e coloque-os em uma assadeira untada com éleo.
Asse no forno a 250 graus por cerca de 30 minutos ou até que os filés estejam bem dourados.

Rendimento: 1,2kg

Peso da porcgéo (g) Fund

I ell: 50g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

63g

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:
1 colher cheia de servir

Foto:
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FRICASSE DE FRANGO COM CREME DE MILHO
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Fricassé de frango com creme de milho - Elisete Jordan da Silva - LOURDES PEREIRA PROFA - 33236

Composicao nutricional
ngrediente | Quantidade | Medida PB PL cc | Energia | cHo PTN | LPD Ca Fe 'E/ln? Vit C &tcg zn | Fibra
(g/ml) Caseira @) (@ Kcal 9) ()] ()] (mg) (mg) ) (mg) ) (mg) @
_ 29
frg'rt]‘;ge 1000 1/3 pacote | 1000 | 1000 | 1.00 | 1650.00 0.00 310.00 | 36.00 | 110.00 | 7.00 | 0.0 | 0.00 | 80.00 | 9.00 | 0.00
0
alho 16.00 lcabeca | 16.00 | 16.00 | 1.00 18.08 3.89 112 | 003 | 272 | 019 3"18 224 | 000 | 018 | 027
cebola 222.00 1unidade | 2220 | 1900 | 4 45 74.10 16.91 209 | 019 | 2660 | 038 | 1% | 950 | 000 | 038 | 3.23
grande 0 0 00
dleo 51.00 4 d?'shoe‘;gs 51.00 | 51.00 | 1.00 | 450.84 0.00 000 |5100| 000 | 0.00 060 000 | 000 | 0.00 | 0.00
1 colher de 0.1
sal 12.00 copremeee | 12,00 | 12.00 | 1.00 0.00 0.00 000 | 000 | 240 | 003 | 5| 000 | 000 | 0.01 | 000
15
milho verde 869.00 2% latas 863 0 42§'0 204 | 366.36 80.94 | 1363 | 511 | 852 | 213 | 7.6 | 20.82 | 38.34 | 2.13 1%'5
2
6leo 60.00 4 d?'shoeggs 60.00 | 60.00 | 1.00 530.40 0.00 0.00 | 60.00 | 0.00 0.00 060 0.00 | 0.00 | 000 | 0.00
alho 9.00 3 dentes 900 | 6.00 | 1.50 6.78 1.46 042 | 001 | 102 | 007 1"14 084 | 000 | 007 | 0.10
cebola 169.00 1unidade | 1690 | 146.0 | , 44 56.94 12.99 161 | 015 | 2044 | 020 | ¥ | 730 | 000 | 029 | 248
média 0 0 60
cheiro verde 17.00 2 dceo!sh:gzs 17.00 | 17.00 | 1.00 6.80 1.26 0.56 014 | 3281 | 053 865 2261 | 7157 | 0.09 | 056
17
leite em pé 200.00 2 xicaras 208'0 208'0 1.00 | 992.00 76.00 | 5200 | 54.00 18%4'0 120 | 0.0 | 8.00 868'0 7.20 | 0.00
0
t':r%rc')”ha de 24.00 3c/sopa | 24.00 | 24.00 | 1.00 86,51 18,02 2,35 0,33 4,29 0,23 7;14 0 0 0,19 | 0,55
Requeijao 420.00 1%xicaras | %200 | 4200 1 150 | 107940 | 1260 | 4620 | 92.40 | 16800 | 084 | 83 | 000 | 8400 | 420 | 000
caseiro 0 0 0 00 0
73 18,6
Total | 531821 | 22407 | 42998 | 299 | 37128 | 129 | 55 | 7431 | 1890 | 2374 | ¢
4
Porgdo (100g) | 339,60 | 14,31 | 27,46 | 19,1 | 237,09 | 0,82 | 47 | 475 | 121 | 1,52 | 1,2

Modo de preparo:

WooNULAEWNE

o
= o

=
w N

Descasque e pique a cebola e o alho.

Reserve 1 xicara de milho e bata o restante no liquidificador com a dgua da conserva.

Misture esse milho batido com 1 litro de dgua e dissolva o amido de milho nessa mistura com leite.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho.

Adicione o milho batido, sal a gosto e espere levantar fervura, mexendo constantemente.

Acrescente a mistura de leite com farinha de trigo e cozinhe por cerca de 5 minutos até engrossar.

Incorpore o frango desfiado, a azeitona, o milho reservado, corrija o sal e finalize com cheiro-verde.

Descasque e pique a cebola e o alho.

Leve uma panela de pressdo ao fogo médio com dleo e refogue o frango com os temperos (alho, cebola e ervas).
Adicione 1/2 litro de 4gua, feche a panela e cozinhe por 15 minutos na presséo.

Desligue o fogo, aguarde sair a pressdo, retire o frango e desfie.

Em uma cuba grande, faga 3 camadas intercalando a mistura de frango com o creme

Obs: Pode ser feito com molho branco ou requeijdo substituindo o milho. Pode colocar cenoura ralada e outros temperos a gosto.

Rendimento

: 15669 Peso da porcéo (g) Fund |

el Peso da porcao (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 45 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagdo: Empad&o de frango com legumes

Composic¢éo nutricional
. | Vit .
. Quantida |\ \ogiga | PB | PL Energia | cHO | PTN |PD | ca |78 | mg | V0 | A | zn | PP
Ingrediente | de Caseira | (@ | (@ | "¢ | kea | @ | @ | @ | mg || mg)| S| mec|mg| 2
(g/ml) 9) (mg) 9) (@)
E?é'(;‘ha de 314 2 xicaras | 314 | 314 | 1,00 | 1130.40 2315'8 30,77 | 4,39 | 56,52 gé 91’3 0,00 | 000 | 0,00 | 7,22
Leite 155 | 5184 | 0, | 48,0
integral 424 2 xicaras 412 412 | 1,00 312,00 28,41 14,06 5' 0' 3é 0’ 0,00 | 0,00 | 0,00 NA
liquido
3 163, | 157, 13.9 2. | 211 123,
ovo 163 inidades | oo | 5T | 100 | 22460 | 257 | 2046 | 29 | 6508 | 2 | 2ot | 000 | 23 | 10 | -
Oleo 113 vixicara | 113 | 113 | 1 884 0,00 | 000 1303' 0,00 c?é 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Peito de . 100 100 215,0 4,
frango 1000 1 peito 0 o> | 100 | 119000 | 000 o 30 70 | % | 310 | 000 | 000 | 0,00 | NA
Alho 51 3cabecas | 51 | 40 | 1,28 | 565 12 35 | 01 | 7,00 26 1%’5 0,00 | 0,00 | 0,00 | 2,00
Cebola 248 2 248 | 224 | 110 | 8736 | 1994 | 381 | 020 | 3136 | O | 268 | 1041 500 | 0,00 | 493
unidades 40 8 6
Salsinha - % maco - - - - - - - - - - - - - -
Cenoura 323 2 323 | 230 | 140 | 782 | 1771 | 299 | 046 | 5200 | X | 223 | L7 | 500 | 0,00 | 7.36
unidades 08 0 8
Tomate 208 2 208 | 187 | 111 | 2800 | 579 | 206 | 040 | 1300 | & | 205 | 396 | 400 | 0,00 | 224
unidades 45 7 6
— 1 0, 100,
Pimento 117 unidades | 117 | 202 [ 135 | 2100 | 490 | 11 | 02 | 900 |2 |800 | D> | 000|000 | 26
Liméo . 1% - ; - - ; ; - - A ; ; - -
unidade
Extrato de 57 Vixicara | 57 | 57 | 1,00 | 3000 | 750 | 1,20 | 01 | 1450 | L | ¥ | 9,00 | 0,00 | 0,00 | 1,4
tomate 4 0
Batata 135 2 135 | 108 | 1,25 | 6400 | 1470 | 180 | T | 400 | % | 130 | 3L0 1500 | 000 | 1,20
unidades 36 0 8
. Y colher
Orégano - de sopa - - - - - - - - - - - - - -
sal 10g 3 colher 1 45 | 10 | 1,00 - - ; - - N ; ; - -
e sopa
14
3493 | 296,7 | 178, | 842,7 597, | 202, | 123,
Total | 410615 | >3 e i Z 'f v | 20 | 123 | 180 | 28,95
N 27744 | 23.60 | 20,05 | 125 | 56,94 | 0, | 403 | 13.6 | 8,36 | 012 | 1,95
Porgéo (100g) 08 5 6

Modo de preparo:

1. No liquidificador, adicione os ovos, 6leo, leite, sal a gosto e farinha de trigo. Bata até obter uma massa homogénea.
2. Cozinhe o frango com um pouco de sal, desfie e reserve.

3. Cozinhe a batata e a cenoura cortadas em cubinhos e reserve.

4. Tempere o frango desfiado com cebola, alho, pimentado, tomate, salsa, cebolinha e orégano. Acrescente os legumes cozidos e misture bem.

Segunda Etapa
1. Unte uma forma com 6leo e farinha.
2.  Despeje metade da massa na forma untada.

3. Espalhe o recheio sobre a massa de maneira uniforme.

4. Cubra o recheio com o restante da massa.

Rendimento: 1480 e ll: 60g e 80g

Peso da porgéo (g) Fund

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

100g Tempo de preparo: x minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 pedago médio

Medida caseira EM e EJA: 1 pedago grande

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS -6 A 60 ANOS:

Nome da preparacgdo: Ovos mexidos

Composigédo nutricional

Ingredient Q“‘ng'da Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg |VitC|VitA | zn |Fibra
e (GIMI) Caseira (@) (@) Kcal ()] (9) ()] (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mcg) [(mg)| (9)
Ovos 2600 40 293 | 260 | 444 | 37209 | 426 | 3388 | 2314 |1002,6| 40,7 |3380| 0 |2049,5/286| 0
unidades 8 0
Oleo de 50 1/ 50 | 50 | 1,00 | 442,0 0 0 500 | © 0 0 0 o o] o
Soja caneca
Alho 20 lcolher | 516 1 20 | 108 | 226 48 1,4 0 27 | 02 | 42 | o o o902
Picado de sopa
Sal 25 (11 colher | 55 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o | o] o
e sopa
Salsinha 100 lgecg(')hpzr 110 | 100 | 1,10 | 33,0 57 33 06 |1790| 32 | 210|517 | o |13 19
. Y colher
Cebolinha 100 i oona | 110 | 100 | 110 | 195 3.4 1,9 04 | 799 | 07 | 250 | 31,8 279003 | 36
Total | 4238 | 56,5 | 3454 | 2824 |1354,2| 44,8 |388.2 | 83,5 [2328,5/31,1| 5,7
Porcéo (100g) | 151,35 | 2,01 | 12,33 | 10,08 |4836| 1,6 |13,86 | 2,98 | 83,16 |1,11| 0,2

Modo de preparo:

1. Emuma 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: 2,8 kg

Peso da porgéo (g) Fund l e ll:

509

639

Peso da porgao (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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacgédo: Ovo cozido

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | VIt | A | 20| Fb
e de Caseira | (@ | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mo|mg|my]| S | me|OT| 3
(9/ml) (mg) 9) 9) | @)
40 374 | 260 338, 109 338, 204 | 28
Ovos 2600 | oo | AT 20 | 1aa | s09 | 4ze | B | 2sna | 3R | 407 | % o | e l%] o
Agua 10000 10litros | 100 | 1991 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o ol o
338, 109 338, 204 | 28
Total | 37209 | 426 | % | 2314 | | 407 | %3 o | e l%] o
Porcdo (100g) | 14311 | 1,63 13;0 8.9 422'0 156 | 13 | 0 7%'8 Yo

Modo de preparo:

1. Coloque os ovos inteiros em uma panela com agua e leve ao fogo;

2. Depois que levantar fervura alta, aguarde 10 minutos e desligue o fogo;
3. Descasque os ovos, salpique sal e sirva.

Rendimento:2,6kg

Peso da porgéo (g) Fund
I ell: 50g

Peso da porgéo (g) EM e EJA: 50g

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 unidade

Medida caseira EM e EJA: 1 unidade

Foto:
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OMELETE COLORIDO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagédo: Ovo cozido

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | F¢ | Kea @ | © | @ |mo|my|mg]| S |me|M| 3
(9/ml) (mg) 9) 9) | @)
40 374 | 260 338, 109 338, 204 | 28
Ovos 2600 unidades | 4 o | 144 | 37209 42,6 s | 2814 | 56 | 407 | 7] 0 |95 | 6| O
Cenoura 280g 2 280 | 250 | 1,12 84 211 | 31 | 06 |[599| 13 [319 ] 143|297 |0 | g3
unidades 2 8
Milho 5209 | 5espigas | 520 | 500 | 1,04 88 193 | 53 | 06 |697| 1,1 | 92 | 305 2%0’ % 6,7
Oleo de 3
soia 50ml colheres 50 50 1,00 450 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0
! de sopa
Sal 25 (11 colher | o5 | 55 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o o] o
e sopa
347, 122 461, 433 | 30
Total | 43429 83 o | 2826 | 57| 431 | Tt | aas | T | )| 15
- 127,73 244 | 102 | 831 | 359 | 1,26 | 13,5 | 1,31 | 127, | 0, | 0.4
Porgé&o (100g) 1 4 8 41 |18 | 4

Modo de preparo:

1. Facaa higienizagcédo dos ovos.

2.  Emumatigela bata os ovos e tempere com o sal.

3.  Emumaformadespeje os ovos batidos, cenoura e milho e finalize com a salsinha e a cebolinha.

4. Leve ao forno para assar em forno pré-aquecido a 180° C por cerca de 20 minutos ou até assar e dourar.
Rendimento: 3,4kg Pesg da porcao (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

I ell: 50g i
509 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 unidade Medida caseira EM e EJA: 1 unidade

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagdo: Omelete de Forno

Composic¢ao nutricional
Ingredient Q“a(‘jrg'da Medida PB | PL | oo | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca (nFé)) (mg) \(/ri]tg(): (\rﬂtcg) (ri”) Fi(lg’;a
e oy | casera | @ | @ K | @ | @ | @ |mo g
ovos 2600 40 374 | 260 | 140 | 5840 o cay | 380 |1274| 39 | 286 | 0 | 832 [312] O
unidades 4 0
Cebola 50 vsunidade | 94 | 50 | 1,88 19 45 1 01 7] 01160123 0 0111
picada
Alho 15 1 colher de 16,2 15 1,08 28 6 2 0,1 15 2.1 3.15 0 0 0,12 (0,64
sopa
0 0 0 o o] o
sal 8 1C°C'Egr de | g 8 | 100]| o000 000 | o000 | 900 | O
Salsinha 100 2 Cg(')';g de | 110 | 100 | 1,10 | 0,00 000 | ooo | 000 | 179 32 | 21 |5L7 | O 11319
1,
Cebolinha 100 /ZC;’(')'E de | 110 | 100 | 1,10 | 0,00 000 | ooo | 000 | 80 | 06 | 25 | 318 | 0 10336
3802 | 1555 | 42,3 | 338 |s85.85| 832 (330|724
Total | 5.887 | 345 | 535 2 |1 ; * 2 |0
Porcdo (100g) | 1015 | 128 | 1o1 | 1357 | 5553 | 151 1207306 |2971|117(025

Modo de preparo:

PwONE

Se necessério, faca a higienizagdo 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 (g): 2,8 kg

II: 509

Peso da porcéo (g) Fund | e |Peso da porgéo (g) EM e

EJA: 509

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:




Ficha Técnica de Preparo

FRITTATA

91

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Frittata

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | F¢ | Kea @ | © | @ |mo|my|mg]| S |me|M| 3
(9/ml) (mg) 9) 9) | @)
50 50 250 250 108 246, 282 27
Ovo unidades unidades 0 0 1,00 3125 34,5 260 217,5 0 33,3 3 0 5 3 0
2 207 0,
Cenoura 280g . 280 250 1,12 84 21,1 3,1 0,6 59,9 1,3 31,9 14,3 8,3
unidades 2 8
. 2 210, | O,
Abobrinha 520g unidades 520 500 1,04 88 19,3 53 0,6 69,7 1,1 92 30,5 6 8 6,7
Oleo de 3
soia 50ml colheres 50 50 1,00 450 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0
! de sopa
Sal 20 Lecolher | 55 | 29 | 1,00 0 0 0 0 48 | 01 | 02 | O o o] o
de sopa
268, 121 406, 510 28
Total 3747 74,9 4 268,6 4.4 35,8 7 44,8 76 9 15
< 124,9 2,50 8,96 8,96 40,4 | 1,20 | 13,5 | 1,49 | 170, | O, 0,5
Porgéo (100g) 8 6 o5 9%

Modo de preparo:

1. Higienizar o ovo, cenoura e abobrinha. Ralar a cenoura e a abobrinha, retirar o excesso de 4gua da abobrinha.
2. Nacagarola/frigideira colocar o éleo, refogar levemente a abobrinha e a cenoura. Colocar os ovos em seguida.
3. Deligar ap6s o cozimento completo.
4. ApGs essa etapa, sirva-se.
VariagOes:
Pode ser preparado no forno,
E permitido a inclusdo de outros temperos (alho, cebola, salsinha, cebolinha) ou outros legumes.
Rendimento: :DSS”(_) g(? porgdo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: 50g | Tempo de preparo:
3000 g — 50 porgdes - 209 30 minutos
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:
1 porgéao 1 porgéo

Foto:
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OVOS AO MOLHO DE TOMATE (SHAKSHUKA)

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 preparagédo: Ovos ao Molho de tomate

Custo total:R$35,24 Composicao nutricional
vit Fi
QUANTI CUSTO . ca | Fe | Mg VitA | zn | br
INGREDIENTE | DADE C'\flAEsDEl:??/:\L\ Zs ("g'a FC | unmario | Fper9e C(';)O P(;;\‘ "(Fg’)D m | m | m ((r:n meg | m | a
(g/ml) R$ 9 9|9y ) 9) (?
Ovos 2600 40 3744 | 2600 | 1,44 | 2400 | 37209 | 426 | 3388 | 2314 | 100 | 40 | 3 | o | 2089 | 28 | g
unidades 2,6 7 0 5 6
Extrato de 2000 | 6canecas | 2000 | 2000 | 1,00 | 860 | 12187 | 2092 | 487 | 3g |56l | 4L | 580 | 360 | 2880, | g, | 56
tomate 5 9 ,0 2 0 .0
Oleo de soja 50 % caneca 50 50 1,00 0,56 442,0 0 0 500 | O 0 0 0 0 oo
A Até P .
Agua Cobrir Até Cobrir - - - 0,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Alho Picado 20 Leolher | 516 | 20 | 1,08 | 083 22,6 48 | 14 | o |27|o2|42| 0| o [oo|Y
de sopa
sal 25 clj colher 25 25 | 1,00 | 005 0 0 0 o | ol olo|o| o |o]o
e sopa
1,
Salsinha 100 7 colher |9, 100 | 1,10 | 0,60 33,0 5,7 33 | 06 |82 | [ | o |13k
de sopa 0 0 7 9
. 1 colher 79, 25, | 31, 3,
Cebolinha 100 de sopa 110 100 1,10 0,60 19,5 3,4 1,9 0,4 9 0,7 o 5 2790 | 03 6
Total | 54567 | 3557 | 3941 | 2862 | po | %% | 958 | 443 ) 57081 33| 61

Modo de preparo:

1. Higienize os ovos, cheiro verde e alho. Pique o alho e o cheiro verde;
2. Numa panela, frite 0 alho com um fio de 6leo e adicione o extrato de tomate, mexa e acrescente a 4gua;
3. Quando ferver, acrescente os ovos. (quebre-os um a um num recipiente a parte e verta para a panela com o molho)
4. Deixe cozinhar por completo e desligue o fogo;
5. Finalize com cheiro verde e sirva ainda quente.
6.
Peso da porg¢éo (g) Fund | e II: ~ .
Rendimento: 4 kg 509 Egso da porcdo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 30 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA: 2 colheres 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Carne Suina Acebola

Composig¢ao nutricional
- Vit C
. Quantida | \iojiga | PB | PL Energia | ¢ | PTN | LPD | ca Mg VitA | zn | Fibra
Ingrediente | de | caseira | (@) | (@ | €| ke ° | @ | @ | mo| o | mg)| mg) | mg) |mg)| )
(G/MI) @ (mg)
Carne de 261 446 900 65 | 1350 0 0 |165| O
porco 5000 > | 5000 1,12 | 9300 00 | 1005 | 695
(cubos) pacotes 4
8 106 112 | 16 | 9 | 376 | 0 | 16176
Cebola 800 unidade 1500 0 1,41 31,2 71.2 14 0.8
S
Alho 25 ﬁco'her 27 25 | 1,08 28 6 2 o1 | 35| 02 |52 0 0 ]02) 02
e sopa
1 colher 0 0 0 0 0 0 0
sal 25 docopa | 25 25 | 1,00 0,00 0,00 | 000 | 000
Oleo 200 L 200 | 200 | 1,00 | 1.768 00 | 00 | 200 | © 0 0 0 L R
caneca
Towl | 111272 | 772 | 1021 8%5, 1015,5] 66,8 145;_)1,2 376 | 0 1?36, 178
Porcdo (100g) | 19521 | L5 | 1761 151,7 1781 | 117 | 2546 | 6596 | 0 |292| 031

Modo de preparo:
1. Tempere a carne com o sal, e 0 alho amassado.
2. Em uma panela grande, aqueca 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 4gua 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: 5,7 kg

Peso da porgao
(9) Fund l ell:
50g

Peso da porcgéao (g)
EM e EJA:
639

Tempo de preparo: 40 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 AO FORNO

94

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacdo: Carne Suina ao forno

Composig¢ao nutricional

Ingredien Q”%’g'da Medida | PB | PL cc | Energia %* PTN | LPD | Ca | .. | Mg [VitC|VitA| zn |Fibra
te Caseira Kcal m m m m m
(GM) © | @ @ | @ | @ |[ma)| o mg)(mg)|(mg)|(mg)| ()
Carne de 261, 100 900 | 65 |1350| O 0 165 0
porco 5000 2 5000 | 4464 1,12 9300 0,0 695
(cubos) pacotes 5
3 42 0,6 36 (40,09| O 0,6 | 6,6
Cebola 300 unidade 564 300 1,88 118,3 26,6 51 0.2
s
1 colher 35| 0,2 |525 0 0 0,2 | 0,2
Alho 25 de sopa 27 25 1,08 28 6 2 0,1
1 colher 0 0 0 0 0 0 0
Sal 25 de sopa 25 25 1,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00
Oleo 200 canleca 200 200 1,00 1.768 0,0 0,0 200 0 0 0 0 0 0 0
Total | 112143 | 32,6 101 895, |945,5| 65,8 |1391,({40,09| 0O ([165,8| 6,8
2,1 3 25
Porco (100g) 224.28 065 iO,Z 17.9 18,91| 1,31 |27,82| 0,8 0 3,311 0,13

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.

Rendimento: 5 kg

Peso da porgéo (g) Fund l e ll:
509

Peso da porgao (g) EM e
EJA:
639

Tempo de preparo: 45 minutos

Medida caseira Fund l e Il:

1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA:
1 colher cheia de servir

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

PERNIL EM ISCAS CROCANTES

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Pernil em iscas crocantes

Composig¢ao nutricional
Quantid . . Fe Vit Vit Fibr
Ingrediente ade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca (m Mg o A Zn a
Caseira Kcal m m mc m
(g/ml) @ | @) @ @ | Ma | ) | MD | mg) (g) M) | (g
Iscas de Pernil | 1000 | 1 pacote 180 180 1 | 186056 | 0 | 201,25 | 111 | 129,36 88% 230 | 0 o | 17 | o
Limé&o 43 2 106 | 43 | 246 | 1368 | 477 | 040 | 006 | 2192 | & | a3 [ ®4 | o | o008 | 051
unidades ' ' ' ' ' ' 08 ' 4 ’ ’
aﬁﬁgs de 400 4xicaras | 400 | 400 | 1 | 1453,35 | 321,79 | 27,50 | 4,73 | 7,90 % 68 0 0 1,2 | 7.2
sal 10 1d/2 colher |45 | 10 1 0 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
e sopa
Alho 20 6dentes | 21 | 20 1 22,63 478 | 140 | 004 | 271 fé 42 | 0 o | o016 | 086
Ovos 100 2 113 | 100 | 1,13 | 14311 | 164 | 1303 | 890 | 4202 | 2| 13 | o | @8 | 11| o
unidades 56 3
17
Total | 349333 | 332,98 | 24358 | 2% | 20301 | 4 | 319 | 164 | 788 | 195 | 457
73 vl s 4 3 4
N 13,8 1,
Pordo (100g) | 388,14 | 36,99 | 27,06 | “° | 2265 | g3 | 355 | 1,82 | 875 | 217 | 095

Modo de preparo:

Coloque as iscas de pernil em uma vasilha e tempere com o alho, o sal e o suco dos limdes.

Deixe descansando na geladeira.

Unte uma assadeira com 6leo e pré-aquega o forno a 200°C.

Quebre os ovos, coloque em um recipiente grande e bata para misturar.

Empane as iscas passando nos ovos batidos e envolvendo-as por completo.

Triture os flocos de milho e despeje-os num recipiente e empane as iscas passadas nos ovos batidos.
Transfira as iscas empanados para a assadeira untada.

Leve a assadeira ao forno pré-aquecido por cerca de 30 minutos ou até que estejam bem douradas.
Desligue o forno e sirva.

CoNoOAMONE

Peso da porg¢éo (g) Fund |

e II: 50g Peso da porcéo (g) EM e EJA: 63g Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 900g

Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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RAGU DE PERNIL

96

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Ragu de Pernil

Composig¢ao nutricional
. Quantid | \ogidga | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | mg | Vit | Vit | z, | Fibr
Ingrediente | ade | caseira | @ | @ | O | Kea | @ | @ | @ |mo)|mg | ma| S A my| 2
(g/ml) (mg) | (mg) ()
Pernil 800 1/3 pacote | 800 | 800 1 1488,45 0 161 88,8 123 | 7,10 | 184 0 0 13,6 0
Extrato de 270 Ixicara | 270 | 270 | 1 | 16452 | 4039 | 657 | 051 | '°° | 565 | 783 | 486 | 388 | 108 | 7,56
Tomate 1 3 8
Tomate 40 1 unidade 50 40 1,25 8,22 2,05 0,32 0 2,78 | 0,12 | 4,4 | 8,49 4%’2 0,04 | 0,48
. - . 55,1 | 20,9
Pimentao 55 % unidade 69 55 1,26 11,71 2,69 0,58 0,08 4,82 | 0,23 4,4 P 0 0,05 | 1,43
. 20 Leolher 1 55 | 20 | 1 390 | 067 |037| 007 | %013 | 5 |636|°> | 006|072
Cebolinha de sopa 7 0
Cebola 30 % unidade 49 30 1,63 11,83 2,66 0,51 0,02 4,20 | 0,06 | 3,6 | 1,40 0 0,06 | 0,66
Agua 700 ,3 i 700 | 700 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
xicaras
169, 209, | 13,2 | 279, 506, | 14,8 | 10,8
Total | 1688,63 | 48,46 35 89,48 77 9 7 120 7 9 5
Porcao (100g) 134,02 3,89 13,6 7,18 16,8 | 1,06 | 22,4 | 9,63 | 40,6 | 1,19 | 0,87
0 4 6 9
Modo de preparo:
1. Higienize e pique: tomate, pimentéo, cebolinha e cebola.
2. Refogue-os em uma panela de pressao e adicione a carne e 500ml de agua, deixe na presséo por aproximadamente 20 minutos.
3. Com as costas de uma colher, amasse as iscas até que se desfie por completo.
4. Acrescente o extrato de tomate e o restante da agua. Deixe ferver, corrija 0 sal e mexa até apurar, e entao sirva.

Rendimento: 1245g

Peso da porcéo (g) Fund | | Peso da porcao (g) EM e EJA:

e ll: 77g 103g Tempo de preparo: 40 minutos

Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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ATUM COM BATATA COZIDA

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacdo: Atum com Batata Cozida

Custo total:R$27,88 Composic¢do nutricional
CUST v | vie | Vit Fi
INGREDIEN | QUANTH 1 viepipa PB PL O | Energia | M | pTN |PD| ca [F€| g | c |A|ZN]D
TE DADE CASEIRA © © FC UNITA Keal O © © (mg) (m m | m (m | (m|ra
(9/ml) RIO (@ 9) cg | 9) | (g
g9) | 9
R$ ) )
12 | 24
Batata 800 10 gas8 | 800 | 106 | 352 | 5150 || 142 | o |284| % |0 |8 |0 |1 |
unidades 5 9 0 7 6 6
12 | % 50
Atum 1000 1pacote | 1000 | 1000 | 1,00 | 21,38 | 1659,1 0 | 2619 | 600|652 | 5|0 |0 || 6|0
315, ,
sal 8 1 colher 8 8 1,00 | 0,02 0 0 0 0 0 o|lo|lo|lo|o]o
de café
Oleo 50 éco'her 50 50 | 1,00 | 0,56 442,0 0 0 500 o |o|lo|o|lo]olo
e sopa
4
Salsinha 100 colheres | 110 | 100 | 1,10 | 1,20 380 |57 | 33 |oe |13 2|51 L L
o | 2|07 3|09
de sopa
123 110, | 272, | 18 | 43 | 30 g | 1}
Total | 26491 | 279,4 ' ' 0, | 50| % |1,
2 6 6 | 4 | 1 9
4 5
21 | 15 0,
Porcdo (100g) | 132,45 | 6,16 | 1397 | 553 | 236 | % | 5| 0| 2 |9 | 5
3 |92 || |5 |43

Modo de preparo:

1. Descasque e corte as batatas em cubos. Leve para cozinhar;
2. Depois de cozidas e escorridas e ainda quente, misture o atum, sal e o leo

3. Siva.
ESTA PREPARACAO CONTEM: OVOS E PESCADOS.
Rendimento: 2kg Peso da porgéo (g) Fund l e Il: 91g Egzg daporcao (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e II: 2 colheres de sopa cheia Medida caseira EM e EJA: 3 colheres de sopa cheia

Foto:
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ESCONDIDINHO CREMOSO
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Escondidinho cremoso

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | Quantida | yogiga | pB | PL Energia | CHO | PTN | D | ca | 78| mg | VM | A | zn | FD
e de Caseira | (@) | @ | €| kea | @ | @ | @ | mo | [mg | E | mc|mg]| 2
(9/ml) 9) (mg) 9) (@
15 2, | 628 | 243, 14,
Batata 785 Unidedes | 785 | 675 | 116 | 62800 | 14837 | 700 | 157 | 9420 | 2| ®28 | 23 | 000 | 000 | 1%
38
Pescado 880 1unidade | 880 | 880 | 1 | 103840 | 000 | 22616 | 7,92 | 616 | ;7 | 8% | 118 | 000 | 0,00 | NA
de Atum 5 60 8
Cebola 105 1unidade | 105 | 913 | 1,15 | 3692 | 877 | 092 | 007 | 15,38 :?i 923 | 6,77 | 0,00 | 0,00 158
Molho de 4 | 603 | 37.4 58
Molho ¢ 208 O5lata | 208 | 208 | 1 | 12480 | 312 | 115 | 042 | 6032 | 3 | °% 7% 1000 | 000 | %
:'net';gral 500 5xicaras | 500 | 500 | 1 | 248500 | 196,00 | 127,00 1%4' 4450 %’ 385 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | NA
] 8,5 170 | 170 0, 0,0
Agua 1700 S B 1 0,00 000 | 000 |000 | 000 | 5 | 000|000 | 000|000/ %
Limao 96 3 9 | 379|253 | 78 2,6 01 | o1 | 78 | % |52 308 13| 01|07
unidades 1
2 0 0,0
sal 30 colheres | 30 | 30 | 1 0,00 000 | 000 |000 | 000 | 5% | 000|000 | 000|000 | %
de sopa
Alho 12 2dentes | 12 | 12 | 1 7 15 03 o005 | 5 | 9| 3 | 15| 1 |003]o02
Total | 4327,92 | 3884 | 362,63 12; 46943 | 49 8357 : 3??72 230 | 013 | 227
N 10460 | 9.400 | 877 | 3.49 | 13355 | 1, | 195 | 8,04 | 005 | 0,00 | 05
Porgéo (100g) 19 2 5

Modo de preparo:

1. Requeijdo: Suco de 1limdo com dgua mais 1 lim&o espremido até dar o ponto de fervura e mexer até coalhar o leite. Bater no

liquidificador com uma colher de cha de sal.

2. Puréde batata: Cozinhar 10 unidades grandes de batatas, até ela ficar macia, amassé-las e coloca-las em uma assadeira

3. Pescado/Atum: Refogar o atum com molho de tomate, alho e cebola, até engrossar.

4. Escondidinho Cremoso: Montar em uma assadeira o puré de batata com o requeijéo, junto com recheio de pescado ou atum e colocar no
forno para gratinar.

Rendimento:
2525

Peso da porcéo (g) Fund

lell: 91g

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

104g

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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LASANHA DE CREAM CRACKER

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: LASANHA DE CREAM CRACKER

Composicao nutricional
. Quantida . . vie | Vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A Zn
e de Caseira | (@) | @ | "C | kea | @ | @ | @ |mg |mg|my]| S| mc|mg| 2
(g/ml) (mg) 9 (9)
Frango 2000 1 pacote 280 180 08 | 3080 0 630 | 632 1%8' 68 | 276 | 0 o | 19| o
: 2 16,9 0,7
Cebolinha 20 colrares | 20 | 197 | 118 4 068 | 0338 | 008 | 16 | 012|002 |63 | 0 |006| %
Salsa 30 3 30 | 228|127 | 99 1,71 | 099 | 018 | 537|096 | 056 | 2% | o |o039 | %
colheres 2 1 7
Cebola 1 unidade 14,0
Cicada 100 crande | 188 | 100 | 188 | 3942 | 885 | 117 | o008 | '¢7 | 02 | 120|466 | 0 | 02 | 22
Alho 25 lcolher | oy | 25 | 108 | 282 6,0 18 | 01 |33 |o06L| 53| 0 o |02 |11
picado de sopa
1 colher
Colorau 15 soparaea | 25 | 25 | 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o | o
2
sal 50 colheres | 50 | 50 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o | o
sopa
: 106, | 3.56 318, | 68,7 | 140 | 10,8 | 2.1
Requeijao 5009 1 receita 500 500 | 1,00 1975,6 157,1 101,6 7 28 2.30 3 6 7.9 8 6
Cream 740 | 740 106, 16,2 18,
cream 740g Lpacote | 7 o | 100 | 31968 | 50838 | 7474 | ‘o' | 148 | T0% | 206 | 0 o |814 |
276, | 392 | 27,2 | 908, | 952 | 140 | 388 | 252
Total | 833392 | 682,72 | 81088 | 20> | S8 | 25 [ % [ 9% 1 Tg | %50 | %
N 27777 | 22,75 | 27,02 | 923 | 130, | 0,0 | 30,2 | 317 | 46,9 | 1,29 | 0.8
Porgéo (100g) 88 7 3 P

Modo de preparo:

4. Cozinhar o frango, desfiar e temperar a gosto.

5. Misturar o requeijéo no frango e comecar a montagem;

6. Em um refratéario intercalar uma camada de recheio e depois de biscoito e assim por diante, até completar a travessa por completo.
VARIACOES:

. Frango com cenouraralada, no molho de extrato, rose ou requeijao;

. Carne moida com extrato de tomate (molho bolonhesa);

Rendimento:3 kg :D:S”(_) gggporgao (9) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
’ 639
Medida caseira Fund | e II: 1 pedaco pequeno Medida caseira EM e EJA: 1 pedaco médio

Foto:
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ARROZ CAIPIRA COM CARNE SUINA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagédo: Arroz caipira com carne Suina - Regina Lucia Ferreira; Silvana Ferreira da Silva - TOME TEIXEIRA - 15325

Composigdo nutricional
_ Quantidad | ;0 4iga PB | PL Energia | cHO | PTIN | LD | ca | "€ | Mg |vitc | VIEA | zy | Fibr
Ingrediente e Caseira | (@ | @ | 'C | Keca © @ | @ | mo | ™| mg) | mg) | M| mg) | 2
(g/ml) 9) (@
Arroz: 2% 425 425 2
' 425 xicaras de | 02> | 425 | 100 | 152060 | 33473 | 3042 | 142 | 1872 | 2| 850 | 000 | 000 | 0,00 | 680
arroz
Carne 1000 lkgem 1 4500 | 1000 | 1,00 | 186000 | 000 | 201,00 | 1| 130 | & | 230 | 000 | 000 | T | NA
Suina cubos 00 90
1 cenoura 188, 152, 0, 20,6 1124
Cenoura 188 cenou o8| 12 | 124 | 450 6,93 170 | 032 | w253 | 5| %98 | 778 | Tt | 000 | 602
2 tomates 193, 117, 0, 21,2 24,8 120,
Tomate 193 Zromaes | o | e | ves | 1704 3,67 128 | 020 | 812 | oo | %% 4 20| 000 | 232
Cebola 103 lcebola | 103, | 830 | 45, | 3575 7,35 142 | 007 | 1162 | % | 29 | 387 | 000 | 000 | 22
picada 00 0 17 0
Alho 25 9 dentes 250'0 2%'0 114 | 2489 5,26 154 | 005 | 298 fé 525 | 0,00 | 0,00 | 000 | 1,07
4 colheres
Oleo 16 de cha de 1%'0 1%'0 1,00 | 141,44 0,00 0,00 1%'0 0,00 86 000 | 000 | 000 | 000 | 000
6leo
sal 15 3colheres | 5 15 | 1,00 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | 2 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000
de cha 00
Requeijao:
Agua 500 2canecas | 500 | 500 | 1,00 0,00 0,00 000 | 000 | 000 | &% | 000 | 000 | 000 | 000 | 000
Leite em po 500 2canecas | 500 | 500 | 1,00 | 31500 | 24,00 | 15,00 12’5 600,00 gé 5%'0 0,00 Zg’g’ 1,00 | 0,00
sal 5 Leolerde | 5 5 | 1,00 0,00 000 | 000 | 000 | 000 | % | 000 | 000 | 000 | 000 | 000
Limao 360 4un 360 | 120 | 3,00 32,00 11,0 | 090 | 010 | 51,0 fé 1%'0 %2 | 000 | 000 | 1.20
13
_ 146, 357, | 747 | 1495 19,6
Total: | 399019 | 39304 | 25326 | ‘o 85 |8 | g A | w0 | 1S
N 14446 | 1423 | 916 | 530 31 0, | 129 | 270 | 541 | 0,00 | 0,71
Porcéo (100g) 49 4 3

Modo de preparo:

Modo de preparo do requeijéo:

Colocar o leite para ferver.

Dissolver o amido de milho em p6.

Desligar o fogo.

Preparar a mistura, descartando o soro e reservando por 10 minutos.

Bater em liquidificador até obter uma mistura com um mapa da ponta da parte soélida.
Modo de preparo do arroz:

Esquentar o restante do 6leo e refogar metade do alho e o arroz e adicione sal e &gua para o cozimento deste. Quando ficar pronto, reserve
Depois de cozido, adicione cenoura, tomate e cebola e cheiro verde e misture bem.
Misturar o vinagre.

Acrescentar o arroz e misturar bem.

Espalhar em uma assadeira e reservar

Montagem

Distribuir o requeijao por cima do arroz com carne na assadeira.

2. Levar ao forno para gratinar. Sirva.

agrwNE

agrwNE

L

) . Peso da porg¢ao (g) Peso da porgao (g) EM e EJA: .
Rendimento: 2762 gramas Fund | e II: 165¢ 197g Tempo de preparo:
Medida caseira Fund | e II: 1 colher de servir Medida caseira EM e EJA: 1 colher de servir cheia

Foto:
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ARROZ DE FORNO A MODA CAIPIRA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Arroz de forno a moda caipira

Composicao nutricional
Quantid . . Fe vie | Vit Fib
. Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn
Ingrediente |~ ade | caseira | @ | @ | "¢ | kea | @ | @ | @ | me) [T mg)| S | mc | mg]| 2
(g/ml) g9) (mg) 9 (9)
Arroz 1000 6xicaras | 1000 | 1000 | 1 357789 | 7876 | 71,59 | 335 | 4414 Gg 20 0 0 5 | 106
Pemil 700 700g 700 | 700 1 1302,39 0 14088 | 77,7 | 9055 6'12 161 0 0o | 19| o
4 0.7 1124,
Cenoura 152 1 unidade 188 152 1,23 45,6 6,93 1,7 0,32 32,53 1 16,72 7,78 80 0,25 4
) 02 1205
Tomate 117 2 unidades 193 117 1,64 17,94 3,67 1,28 0,2 8,12 8 12,87 | 24,82 1 0,11 1,40
Cebola 83 lunidade | 1203 | 83 | 124 | 3272 7,35 142 | 007 | 1162 0%1 996 | 387 | o | o016 | 182
Alho 22 9 dentes 25 2 | 113 | 2489 5,26 154 | 005 | 298 Oél 462 | o0 0o | 017 | 094
Oleo 16 4colheres | g 16 1 141,44 0 0 16 0 0 0 0 0 0 0
de cha
Cheiro-verde - A gosto - - 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sal 12 3colheres |, 12 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de cha
Agua 472 2canecas |z, | 475 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
do aluno
Leite em po 250 2xicaras | 54 | 5o 1 1241,63 | 97,95 | 6355 | 6726 | 22226 | 13 | qgo5 | o | 9926 | 675 | o
cheias 8 1 4
Liméo 259 4unidades | 400 | 259 | 154 | 8241 2871 | 243 | 036 | 132,05 0%4 259 | 9903 | o | 051 | 310
1653 | 2547.6 | 16, | 4435 | 1355 | 2147, 21,8
Total | 646691 | 937.47 | 28439 | ' i’ o o o | 2485 | %%
Porcdo (100g) | 156,58 | 22,70 | 689 | 400 | 6169 °§3 10,74 | 328 | 5201 | 060 | 053

Modo de preparo:

Requeijao:

QU WM

Leve uma panela ao fogo médio e ferva 3 xicaras de agua. Desligue.

Transfira 2 xicaras da dgua quente para outra panela, mantenha em fogo baixo, junte o leite em pé e misture até dissolver.
Desligue o fogo e misture o vinagre. Deixe descansar por 10 minutos.

Peneire a mistura, descarte 0 soro e reserve a parte solida.

Bata no liquidificador a parte sélida com o alho e o sal.

Guarde na geladeira de um dia para o outro para firmar e apurar o sabor.

Arroz com carne:

1. Leve uma panela ao fogo médio, aqueca metade do 6leo e refogue metade do alho com o arroz. Tempere com sal, adicione a agua fervente e
cozinhe. Reserve.
2. Leve outra panela ao fogo médio, aquega o restante do 6leo e refogue o restante do alho. Junte a carne suina, tempere com sal e cozinhe até
ficar macia.
3. Adicione a cenoura, os tomates, a cebola e o cheiro-verde. Misture bem e refogue.
4.  Acrescente o0 arroz ja cozido e misture tudo.
5. Desligue o fogo e espalhe a mistura em uma assadeira e reserve.
6. Distribua o requeijao por cima do arroz com carne.
7. Leve ao forno pré-aquecido a 220°C (temperatura alta) para gratinar. Sirva em seguida.
Rendimento: 4130g Peso da porgéo (g) Fund | | Peso da porcéo (g) EM e EJA: 258g | Tempo de preparo:
e Il: 206g
Medida caseira Fund | e II: Medida caseira EM e EJA:

Foto:

eiw”
‘ e 29




Ficha Técnica de Preparo

ARROZ CARRETEIRO

102

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Arroz carreteiro

Composicao nutricional
. . Vit .
Ingredient Q“zne“da Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN | LPD | Ca | Fe | Mg \gt A | zn F:’r
e Caseira Kcal m m m mc m
(g/ml) @ | @ @) @ @ | (mg) | (M) | (MQ) | (11q) (g) Mma) | ()
Carne 200 | 160
suina em 2000 1 pacote 0 0 0,8 3760 0 724 98 140 | 26,6 | 560 0 0 76,2 0
iscas
Arroz 2000 | 10 xicaras 280 580 25 | 2560 562 | 50 4 8o | 2 | 40 | o o | 10 | 3
Tomate 280g 2 280 | 200 | 0,7 48 107 | 29 | o5 | 194 | 08 | 28 | 434 | %% | 04 | a5
unidades 8
2
Oleo 50 colheres | 50 | 50 | 1,00 450 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
Cebola 11 1 unidade | 11 1 44 101 | 1 1 |1 2 | 131 4 2 | 22
picada 0 unidade 0] 95 3 0, 9 0, 55| 0, 31 | 5, 0 0, ,
Alho 2
icado 22 colheres 22 20 1,2 27 57 1,3 0 3 0,2 4,7 55 0 0,2 0,7
P de cha
2
Sal 10 colheres | 10 | 10 | 1,00 0 0 0 0 2,4 0 0,1 0 0 0 0
de cha
Salsinha e .
obolinha 50 1xicara | 50 | 50 1 18 3,2 1,5 0,4 69 | 31 | 25 | 665 | 260 | 0,5 2
Total | 6907 | 591,7 7861' 153 329' 32,9 620' 1%0’ 5‘:32’ 87,5 | 41,4
By 98,32 842 | 11,1 | 218 | 469 | 0,47 | 955 | 1,72 | 7,73 | 1,25 | 0,59
Porgéo (100g) 3

Modo de preparo:

1. Em uma panela colocar a carne suina, temperar com alho e sal e deixar cozinhando até secar a agua. Colocar 6leo

e fritar bem até dourem. Apds colocar 6leo, cebola, tomate, salsinha e alho e deixa apurar. Reserve
2.  Preparar o arroz e assim que finalizar juntar a carne suina temperada.
3. Apos essa etapa, esta pronto para servir.

Variacdes: A quantidade de tempero pode variar de acordo com a aceitabilidade.

Rendimento: :D:S”(_’ féisporgao (9) Fund Eg?o daporgdo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
7025¢ 1059 9 1:30
Medida caseira Fund | e Il: 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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Arroz cremoso com carne

Composigao nutricional
Vit Fibr
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C A Zn a
(g/ml) Caseira (@ (@) Kcal 9) (@ (@ (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg) (m) (mg) ©
cg
S;gé lizado 1000 5xicaras | 1000 | 1000 | 1,00 3577,9 7876 | 71,58 | 336 | 4414 | 6,77 | 3000 | © 0 | 120 | 160
Carne N
bovira 1000 s pacote | 1000 | 854 | 1,17 1440 0 208 61 50 15 0 0 0 52 0
E)Xrg:ttg de 200 1 xicara 200 | 200 | 1,00 122 30 438 0,4 58 42 | 036 | 360 | 0 08 | 56
Cebolinha 20 2colheres | 20 | 16,94 | 1,18 4 0,68 038 | 008 16 | 012 | 002 | 636 | 0 | 006 | 072
Salsa 30 3colheres | 30 | 23,62 | 1,27 9,9 1,71 099 | 018 53,7 | 096 | 056 | 1551 | 0 | 039 | 0,57
Colorau 20 lcolherde |, 20 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
(ppmonal) soparasa
qASg:te 2000 12 litros 2000 | 2000 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 Yocaneca | 100 | 100 | 1,00 884,0 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Cebola 200 2unidades | 476 | 559 | 188 78,84 17,7 3.4 016 | 2800 | 041 | 240 | 933 | 0 | 04 | 44
picada grande
Alho picado 50 1 ng"f; de | 50 | 4620 | 1,08 56,4 12,0 3,6 0,2 6,78 12 | 106 0 o | 04 | 22
sal 25 1 colher 25 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Total | 617304 | 849,69 2952'7 165,38 252‘,5'6 28,66 33;:"5 672 | 0 | 66,05 2%4
Porc&o (100g) 137,33 18,9 651 | 367 57 | 063 | 746 | 1,49 | o | 146 | 0,65

Modo de preparo:

Nouok,rwdpE

Em uma panela, refogue no éleo a cebola e o alho
Adicione, juntamente, a carne e a 4gua quente;
Acrescente o sal e o colorau;
Cozinhe na presséo por 20 minutos, misture com fouet para desmanchar a carne;

Acrescente o arroz parboilizado e mexa de vez em quando para ndo grudar no fundo da panela;
Acrescente mais agua se for necessario, ajuste o sal e adicione o cheiro verde;
. Deixe secar um pouco a agua, lembrando que ele fica cremoso, ndo precisar deixar secar completamente.

Rendimento:4,495kg

Peso da porcéo (g) Fund
I ell: 1659

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
1979

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il
1 colher de servigco média

Medida caseira EM e EJA:
1 colher de servigo cheia

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Baido de dois

Composigao nutricional
Quantida Ener Vit Vit
Ingredient Medida PB PL 1erg CHO PTN LPD Ca Fe Mg A Zn Fibra
e de Caseira | (@ | @ | | 2| @ | @ | @ |mg|my|mg| S | mec|my| @
(g/ml) Kcal (mg) 9)
Arroz 500 | 500 17889, 220, | 33,8 | 150
Polido 5000 1 pacote 0 0 1,00 5 3938,0 | 357,9 | 16,8 72 9 0.0 0 0 60,0 | 80,0
Agua 12000 121itros | 220 [ 120 1 100 | o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
quente 00 00
Feijao 2000 | 2pacotes | 20 | 200 | 1,00 | 65805 | 2244 | 3996 | 251 | 2% | 1% | 42 58,0 | 368,0
Carne de 1 pacote 250 223 450 325 675 82,5 0
porco 2500 e 1/3 0 5 1,12 | 4650 0,0 502,5 | 347,55
4
Salsinha 100 colheres 100 | 0,91 | 1,10 33 57 3,3 0,6 179 3,2 21 51,7 0 1,3 1,9
de sopa
4
Cebolinha 100 colheres 100 | 0,91 | 1,10 20 3,4 1,9 0,4 80 25 0,6 2 31.8 | 03 3,6
de sopa
Oleo 100 v caneca | 100 | 100 | 1,00 | 8840 | O o [ o | o | o | o0 o | o 0
Cebola 500 5 940 | 500 | 1,88 | 190 45 10 A A R S B ! 1
unidades
Alho 50 5 dentes 50 50 1,0 | 19,71 | 4,43 086 | 004 | 7.0 | 010 233 | 00 | 0,00 | 1,05
7 0 0 0 0 0,0 | 0,00 0
Sal 50 colheres 50 50 1,0 0 0 0 0
de cha
4220,9 | 1276,0 | 490, | 345 | 255, | 645 | 79,5 203, | 465,5
Total | 30266 | 5 6 04 | 812 | 390 | 66 | 3 |38 1 5
= 196,53 27,4 8,28 3,18 | 22,4 | 1,65 | 41,9 | 0,51 0,2 1,31 | 3,02
Porgéo (100g) 5 >
Modo de preparo:
1. Cozinhe o feijdo na panela de pressdo com agua, por cerca de 20 minutos, até ficar 'al dente’;
2. Escorraaaguado feijao e reserve;
3. Cozinhe o pernil coberto com agua na presséo por 15 minutos com sal e colorau;
4. Em outra panela, cozinhe o arroz com sal, alho, cebola e 4gua, até secar;
5. Numa panela grande, coloque a cebola e o alho para dourar com um fio de 6leo.
6. Acrescente o pernil, o feijdo e o arroz. Mexa.
7. Junte o cheiro verde, acerte o sal e sirva.
Pode acrescentar legumes picados e cozidos.
Rendimento: 15,4kg Peso da porcéo (g) Fund | Peso da porgao (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

| ell: 1659 1979

Medida caseira Fund | e ll: 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 ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagédo: Charuto

Composic¢do nutricional

Ingrediente | Quantidade Medida PB PL Fc | Energia | cHO PTN LPD Ca z:ne] Mg | vitc Xr"tc'z Zn F'{:’r
@m) | Caseia | @ | (@ ke | @ | @ | @ | m) | T | mo | mg | mg | &

Arroz . 1% 2,8
400 xicaras de | 400 400 | 1,00 | 152060 | 33473 | 3042 | 142 | 1872 | %’ | 850 | 000 | 0,00 | 000 | 680

arroz

Carne 1000 Lkgem | 4400 | 1000 | 1,00 | 211860 | o000 | 26353 | 1098 | 15860 | 28 | 3567 | 000 | 000 | 47,85 | 0,00

moida cubos 8 9 38
Tomate 680 2tomates | goq | 400 | 17 62,79 12,85 4,48 070 | 2842 | %% | 7001 | 8191 | 3976 | 000 | 7.66

o cubos , , , : , , a : , 8 : ,

L 0,1

Cebola 129 cebola 129 | 113 | 1,14 32,72 7,35 142 | 007 | 1162 | 5 | 1200 | 387 | 000 | 000 | 22
picada
Alho 25 3dentes 25 20 | 1,25 8,29 1,75 0,51 000 1,00 Oé) 175 | 000 | 000 | 000 | 030
gfapn‘a”;c’ 1362 Lunidade | 1362 | 1124 | 121 | 221,00 50,70 11,7 11 455 159 117 243'3 000 | 000 | 247
ﬁ;’;‘c’) de 174 3un 174 48 | 3,65 32,00 11,10 0,90 0,10 51,0 Oél 10,00 | 38,24 | 0,00 | 0,00 | 1,20
sal 15 1 C‘s’g‘;; de | 45 15 | 1,00 0,00 0,00 000 | 000 | 000 060 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000
Sehr%'go 150 150 | 150 | 1,00 88,70 5,7 3,3 0,60 | 179,00 2,1 21,00 | 51,69 | 0,00 | 0,00 | 1,9
, 113,8 37, | 272,9 | 419,0 | 397.,6 44,7
Total: | 4084,7 424,18 | 316,26 5 85404 | oo’ | 3 ; s | 4785 | “¢

Porcao (100g) | 11302 11,73 875 | 315 | 2363 1210 755 | 11,59 | 11,00 | 1,32 | 1,24

Modo de preparo:

arONE

continue enrolando a folha até o final.

o

charutos sobre a primeira;
7. Por cima, acrescente o restante do tomate, cebola, alho e do cheiro verde, tempere com o restante do limé&o e do sal e cubra com agua;
8. Leve ao fogo até que o arroz cozinhe por completo;
9. Retire os charutinhos delicadamente e sirva a seguir!

Em umatigela, misture o arroz lavado, a carne moida e metade dos ingredientes: tomate, cebola, alho e cheiro verde;
Tempere essa mistura com sal e metade do suco de limé&o;
Leve uma panela com agua ao fogo médio e ferva as folhas do repolho até que amolegam;
Recheie as folhas do repolho com a mistura do primeiro processo;
Enrole cada folha recheada em formato de charuto: dobre a ponta da folha apenas sobre o recheio, depois, dobre as laterais para dentro e

Coloque os charutos em uma panela, deixe-os bem juntinhos até cobrir todo o fundo da panela. Depois, coloque uma segunda camada de

Rendimento: 3614 gramas

Peso da porg¢éo (g) Fund
I ell: 1659

Peso da porgao (g) EM e EJA:
1979

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e II:
1 unidade média

Medida caseira EM e EJA:
1 unidade grande

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: ARROZ PRIMAVERA (Receita adaptada da cozinheira WALDOMIRA FABIOLA ALVES BERNARDO)

Composicao nutricional
. | it .
. Quantida | \1odiga | PB PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | 7€ | mg | Vit | A | zn | FP
Ingrediente | de | caseira | (@) | @ | C | kea | @ | @ | @ |ma | mg| S | mc|mg]| 2
(g/ml) g) (mg) 9) (9)
Arroz 400 2 400g | 400 1 1384 320 | 28 | 2 |192| L | 18] o o | a9 |8
9 canecas 9 9 ' 84 ! 2
Came moida |  200g ; 2009 | 200g | 1 264 o | 388|109 732 gé 274 o | a5 | 115 ©
Pimento 260g 2uni | 3209 | 260g | 1,23 0 0 0 0 o o] o 0 0 o | o
Abobrinha 260g luni | 2709 | 260g | 1,03 | 44,2 10 3 |031] 35 | 1| 46 | 15 | 105 | 04 | 3
Cenoura 1259 2 uni 1759 1259 1,4 21,25 5 1 0,15 17 26 22 70 51 0,19 2
Cebola 2409 2uni | 280g | 2409 | 1,16 | 98 22 4 |o31| 34 [ 1] 20 122 0 [o0sa] s
Alho 189 3dentes | 209 | 189 | 1,11 | 22 46 | 103 | 004 | 247 | 2| 39 | 446 | v |05 | %>
. 1 colher 0,
Oleo 25¢ dosopn | 250 | 250 | 1 225 0 o |25 | 0o %] o0 0 0 o | o
Salsa 50g Vixicara | 509 | 50g | 1 24 4 2 | 03 |18 | % | 115|341 | 626 | 087 |
: 3 0, 0,3
Cebolinha 159 s | s0g | 15¢ | 2 3 05 |025| o | 14 | Q| 34 | 477|309 |00s|%
sal 15g 3 coler | 155 | 15¢ 1 0 0 0 o |358|0 |o015]| 0 0 0
e sopa
Total 78,0 | 39,0 | 250, | 9, | 261, | 140, | 817, | 184 | 19,
208545 | 3661 | 8 1 5 | 7|3 3 4 7 |1
~ 0,
Porgdo (100g) | g5 g 159 | 34 | 1,7 | 109 | 4 | 114 ] 61 | 356 | 08 | 08

Modo de preparo:

Pique a salsa e a cebolinha. Reserve.

Cozinhe o arroz até ele ficar macio.

©COoNoOGOA~WNE

Descasque a cebola e o alho e pique fino. Reserve.

Pigue em cubos o piment&o, a cenoura e a abobrinha. Reserve.
Em uma panela, refogue metade do alho e da cebola em um fio de 6leo até dourar.
Em seguida, adicione o arroz e o sal, mexa, e acrescente 4 canecas de agua fervente.

Enquanto isso, em outra panela, refogue a carne moida com a outra metade do alho e da cebola no restante do 6leo.
Depois de cozida, junte na carne o pimentéo, a cenoura e a abobrinha. Tampe a panela para os legumes cozinharem.
Quando estiverem cozidos, junte a carne com legumes no arroz, a salsa e a cebolinha, misture tudo e sirva!

Rendimento: 2,3 kg Il: 165

Peso da porcéo (g) Fund | e

Peso da porcéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 1h30
197

Medida caseira Fund | e Il: 1 colher de servir

Medida caseira EM e EJA: 1 colher de servir cheia
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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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Feijoada

Composigéo 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) [(Mmg)| (9)
Efgti‘)o 2000 2 pacotes | 2000 | 2060 | 1,03 | 64713 | 11751 | 4269 | 248 |2218,1| 1203 |37600| © 0 |140] 4360
4 2 7 2
Carne de 2500 lpacote | o509 | 2032 | 1,12 | 4650 00 | 202 |ags | 0| 325 65 0 0 |85 0
porco e 1/3 5
2
Alho 25 colheres 27 25 1,08 28,2 6,0 1,8 0,1 3,39 0,61 53 0 0 0,2 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 . > 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 | 123125 1236,1 | 944,9 | 474,1 |2808,09| 165,51 | 4562,1 | 134,4 | 2587 | 98,4 | 458,7

Porgéo (100g)

186,55 18,72 14,31

7,18 | 42,54 2,5 69,12 | 2,03 39,19 | 1,49 | 6,95

Modo de preparo:

. Descasque e pique bem o alho e a cebola.

1

2. Cologue o feijao preto de molho em 4gua, na geladeira, por 30 minutos.

3. Aquega uma panela com 6leo e quando estiver bem quente, acrescente a carne. Deixe dourar e selar. Nao mexer muito, apenas o suficiente para
dourar igualmente de todos os lados. Coloque a carne na panela de presséao.

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

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

6

Desligue, espere a panela perder pressao e sirva.

Rendimento: 6,6kg

Peso da porcao (g) Fund | e 1l: 160g cozido

Peso da porgéo (g) EM e
EJA: 95¢g cozido

Tempo de preparo: 1 hora e 20 minutos

Medida caseira Fund | e II: 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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Macarrédo a bolonhesa

Composicao nutricional
) Vit )
Ingredient Q“"’(‘j”“da Medida | PB | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | VIt | A | zn | FP
e e Caseira | (@ | @ | 'O | Kea @ | @ | @ |mg|mo|mg| S |m|myl| 2
(g/ml) (mg) cg (9)
Macarrao 5000 | 5pacotes 580 580 1,00 | 18550 | 3895 | 500 | 65 | 900 | 40 | 950 | 0,0 %’ 25 | 280
Agua ) 120 | 120
oente 12000 121itros | 20 | Y| 1,00 0 0 0 0 0 0 0 o ol o | o
Carne 2000 1pacote | 290 | 290 1 160 | 25600 00 |43 | 90 | 8 | 54 | 340 | 00 | & | 162 | 00
moida 0 0 0
2 140 | 0
Cebola 300 unidades | 564 | 300 | 1,88 117 267 | 51 | 03 |42 | o6 | 36 |40 % | 06 |66
grandes
0,6
Alho 15 v2colher | g5 | 95 | 1,08 17 35 | 10 | 00 | 210|012 315 00 | % | 012 |40
de sopa 0 3,9
4
sal 25 Lcolher | 45 | 15 | 1,00 0,00 0,00 | 000 | 000 | © 0 0 ooy oo
de sopa
Salsa 100 1{; colher | 110 | 100 | 1,10 0,00 000 | 000 | 000 | 179 | 32 | 21 |51,7 | & | 1.3 | 19
e sopa 0
) ¥ colher 0,
Cebolinha 100 i oopa | 110 | 100 | 110 0,00 000 | 000 | 000 | 80 | 06 | 25 |318 | % | 03 |36
Extrato de 0, 11,
e 400 2 canecas | 400 | 400 | 1,00 152 308 | 56 | 36 | 116 | 84 | 116 | 72 [ O | 16 | 5
Oleo 100 vscaneca | 100 | 100 | 1,00 884 00 |00 | 200 | 00 |00 |00 | 00|/ 00|00
945, 139 | 106, | 147 | 169, 190 | 303
Total | 22320 | 3056 | *% | 2ss9 | (N |2 | 0k | [ 0 | 5 | os
Por¢ao (100g) 186 320,66 | 7.88 | 2,15 1%'6 0,89 1%'2 141 | o | 1,59 2é5

Modo de preparo:

1. Emuma panela grande, ferva agua para cozinhar o macarréo. Acrescente o sal e 0 macarréo.
Deixe cozinhar até estar muito pr6ximo ao ponto. Escorra o macarrdo e reserve.
Numa panela, refogue o alho e a cebola no éleo.

Depois adicione o extrato de tomate. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 5 minutinhos.
Desligue o fogo e misture o molho na massa e sirva. ~ i )
ESTA PREPARACAO CONTEM: GLUTEN.

U WN

Em seguida adicione a carne moida e tempere-a com sal. Misture bem e refogue a carne por 10 minutos no fogo médio.

Rendimento:12kg :D:S”(.) da porgdo (g) Fund Peso da porcéo (g) EM e EJA:

. Tempo de preparo: 40 minutos
100g (1539 cozido) 133g (230g cozido)

Medida caseira Fund | e Il: 4 colheres de servir Medida caseira EM e EJA: 5 colheres de servir

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCACAO 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS -6 A 60 ANOS:

Nome da preparacgdo: Macarrdo com atum a primavera

Composic¢ao nutricional

Quantida Vit Vit Fibr

Ingredient de Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg C A Zn a

e Caseira Kcal m m m mc m
@/mi) © | @ © | @ @ M| mg)| @ g | M| M) g
= 500 | 500
Macarrao 5000 5 pacotes 0 0 1,00 18550 3895 500 65 900 40 950 0,0 0,0 25 280
Agua 12000 121itros | 220 [ 120 | 1 oo 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
quente 00 00
200 200
Atum 2000 2 pacotes 0 0 1,00 3320 29,2 506 132,6 128 24,2 580 0 0 13 0
Cenoura 200 2 250 | 200 | 0,91 | 150 378 | 56 | 11 | 107 | 23 | 57 | 256 | 30 | 15 | 149
unidades 0
Cebola 100 1 unidade 120 100 0,83 40 9,2 1,8 0,1 14,1 0,2 11,9 4,9 0 0,2 2
5

Tomate 500 unidades 500 500 1,00 85 19,1 5,2 0,9 34,7 1,5 50 77,5 505 0,8 8
Salsinha 50 1 xicara 50 50 1,00 18 3,2 15 0,4 69 31 25 66,5 260 0,5 2
Cebolinha 50 1 xicara 50 50 1,00 9 1,8 0,8 0,1 46,5 0,3 11,4 | 15,9 103 0,1 1,2
102 129 168 189, 456 308,

Total 22172 3995,6 0.9 200,2 93 85,1 53 5 8 41,1 1
Porcao (100g) 184,76 33,29 8,5 1,66 18% 0,70 14‘11,0 1,57 3%,0 0,34 | 2,56

Modo de preparo:

Eal Sl

o

Em uma panela grande, ferva dgua para cozinhar o macarrdo. Acrescente o sal e o macarréo.

Deixe cozinhar até estar muito proximo ao ponto. Escorra o macarrao e reserve.
Descasque e pique bem o alho e a cebola.

Aqueca muito bem uma panela com 6leo, quando estiver bem quente, acrescente o atum, cenoura, cebola, tomate alho e a cebola.

Deixar dourar

Desligue o fogo e acrescente o macarréo e deixe incorporar bem o sabor.

ESTA PREPARAGAO CONTEM: GLUTEN.

Rendimento: 12kg

Peso da porgao (g) Fund l e
Il

ldog (153g cozido)

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

Tempo de preparo: 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 4 colheres de servir

Medida caseira EM e EJA: 5 colheres 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Arroz doce

Composic¢ao nutricional

. Vit | Vit a Fibr
Ingredient Quanetldad Medida PB PL FC Energia | CHO | PTN | LPD (ga) (;e) (mg) (nC]I (mcg (rin) a
e Caseira | (@) | (9 Kcal @ | @ | © 9 g g 91 91 @
(GIMI) )
Arroz 400 2 400 | 400 | 1 | 1432 |35 | 288 | 12 | 72 | 52 | 108 | 00 | 00 | 132 | 00
canecas 2
Agua 1200 6 1200 | 1200 | 1 o 0 0 0 | 00 | 00 | 00 00| 00 | 00 | 00
canecas
;g'te em 390 3litos | 390 | 390 | 1 | 1935 | 144 1%0' 106 | 890 | 05 | 77 | 00 | 024 | 27 | 00
) 1 00 | 00 | 00 |00 | 00 | 00 | 00
Actcar 200 canoca | 200 | 200 | 1 774 199 | 06 | 0
Total | 41410 6528, 129, 107 | 062 | 57 | 185 | 0 | 024 | 159 | 0
Porgéo (100g) | 159,26 | 3% | 499 | 411 | 37 | 021 | 711} 0 100091 061 | 0

Modo de preparo:

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

PR

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Em uma panela coloque o arroz e acrescente a agua, deixe cozinhar até que o arroz fique macio.

Adicione o leite reconstituido e o agUcar refinado e deixe cozinhar até que a preparagéo adquira a consisténcia.
Para deixar mais cremosa, se necessario podera acrescentar mais leite.
Sirva em seguida.

Rendimento: 2,6 kg

Peso da porgéo (g) Fund l e ll:
50g(1469g cozido)

Peso da porgéo (g) EM e

EJA:

63g(172,5g9 cozido)

Tempo de preparo: 1 hora

Medida caseira Fund | e Il:

1 escumadeira média

Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

ARROZ DOCE NUTRITIVO: ARROZ INTEGRAL E SEMENTES DE ABOBORA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Arroz doce nutritivo: arroz integral e sementes de abdébora

Composigao nutricional
. M . Vit .
Ingredient | Quantida | yogida | PR | PL Energia | CHO | PTN |tPD| ca | Fe | g | Y0 | A | zn | PP
de . FC C ra
e mi Caseira @ | @ Kcal @ @) @ | (mg) | (mg) | (m (mc | (mg)
(g/mi) (mg) ()]
9) 9)
10 4,5
Arroz 1 xicara 0, | 0,00 | 0,00 | 0,00 9
Integral 170 170 170 1,00 611,45 131,67 12,45 3,17 13,29 1,61 | 30
i 1,
AcUcar 62 Axicara | o | 65 | 100 | 239,84 | 61,76 | 020 | 000 | 470 | 0410 | 70 | @00 | ©.00 | 0,00 | NA
Leite 17 497
reconstitui 1L 100 100 32,4 | 1080,0 ,0 | 0,00 OO’ 0,00 na
do 1000 0 0 1,00 650,00 59,20 | 29,30 0 0 080 | 0
Sementes 2
0 bora colheres | 003 | 030 | 108 | 1
torrada 10 desopa | 15 | 10 | 100 | 4270 | 538 | 186 | 1,94 | 550 | 033
1 colher 0, 0,0
Oleo 5 decha | 5 | 5 | 100]| 4420 | 000 | 000 | 500 | 000 | 000 | 00| 200 | 00070007 7
14
Total | 1588,19 | 258,01 | 4381 | 425 | 11934 1 584 | 5 | 003 | 497 | 103 | &4
1 9 20 30 3
112,63 ‘8,29 3,10 3,01 | 78,26 | 0,20 | 10 | 0,00 | 35,2 | 0,07 | 0,4
Porgéo (100g) 2 6 5
9
Modo de preparo:
1° passo:
1. Cozinhar o arroz integral em 3 xicaras de agua fervente, em fogo baixo e com a panela meio tampada.
2. Aquecer o leite e misturar com o aglcar.
3. Quando a agua estiver secando, adicione o leite com aguUcar e continue cozinhando até ficar macio.
3° passo: No liquidificador, bater as sementes de abdbora até ficar uma farofa.
4° passo: Misturar as sementes trituradas no arroz doce.
gRreannc]J;r:entoz 1410 :3:5”(,) da porcéo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 40 minutos
50g (1469 cozido) 63g (172,59 cozido)

Medida caseira Fund | e Il:

i - Medida caseira EM e EJA:
1 escumadeira média

1 escumadeira cheia

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagédo: Canjica

Composigao nutricional
Quantida Vit Vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | F¢ | Kea @ | © | @ |mo|my|mg]| S |me|™| 2
(9/ml) (mg) 9) 9) | @
Leite em 600 3xicaras | 600 | 600 | 1,00 | 2982 302 | 254 | 280 | 80| 5 [ 770 | o 0 |27 o
po integral 0
Agua 2600 26liros | 250 | 20 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o ol o
Aclcar 1 xicarae
tefinado 230 ” 230 | 230 | 1,00 890,1 228,85 | 0,69 0 9,2 | 0,23 0 0 0 0 0
Canjica 500 % pacote 500 500 | 1,00 360 70 7,5 4,5 0 3 80 0 0 0 152’
262, 890 12,
Total 42321 | 69085 | “ o7 | 2735 | g, | 8,23 | 850 21 | ¢
x 132,25 2158 | 819 | 854 | 278, | 025 [ 265 | © 0 o, | 03
Porgéo (100g) a1 6 84 9

Modo de preparo:

1.
2.
3

4.
5.
6

Deixe a canjica de remolho por, no minimo, 3 horas;
Leve a canjica na pressdo com % de agUcar, 2L de agua e 2x de leite por 30 minutos;

Em um liquidificador, acrescente 1x de leite em p6, 100ml de 4gua quente e 1x de aglcar e bata até obter uma consisténcia cremosa,

reserve;

Tire a canjica da presséo, despeje o creme batido e misture;
Acrescente 500ml de &gua e mexa até ficar a canjica ficar mais cremosa;

Sirva.

Rendimento:3,2 kg

Peso da porgéo (g) Fund

I ell: 150g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

2109

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

1/2 caneca

Medida caseira EM e EJA: 3/4 caneca

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/PARCIAL E INTEGRAL:

FAIXA ETARIA: TODAS - 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacgédo: Requeijao cremoso

Composig¢ao nutricional
Ingredien | Quantida | yogiqa | pe | PL | F | Energia | €7 | PTN | LPD | cA Fe | Mg | V™ | vitA | zn | Fibr
te de Caseira | (@ | @ [C| kea | 2 | @ | @ | @ | @ | @ | S| @ | @ |a@
(G/MI) ()] (9)
) 300, 105
tg'te em 400 2 xicaras | 400 | 400 %’ 1935 | 144 120, 1%6' 3471 1 195 | 5" | O [ 14079 5y 1 0
9 68,7
Suco de 180 colheres | 296 | 180 | 2 | 396 | 131 | 1,1 | 02 | 9L7 [035 | 45 | g 0 | 035]216
limao 8 3
de sopa
1 colher 1, 0 0 0 0 0 0 0
sal 15 dosopa | 15| 15 | o 0 0 0 0
Agua 3000 | 15xicaras | 0 o | o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3.562, 318, | 68,7 108
636 | 13,7
Porcio (100g) | 395,12 312,4 2(;,3 21,3 712,56 | 046 | °% 27 | 28158 | 217 | 043

Modo de preparo:

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

1
2
3.  Com o auxilio de uma peneirafina, separe o soro da parte solida e reserve.
4

Esquentar o leite até ferver. Desligue o fogo, acrescente o sumo de liméo e misture.
Deixar descansar por 20 a 30 minutos.

Adicione a parte sélida no liquidificador e aos poucos o0 soro, se necessario, para ajudar a dar ponto. Adicionar sal a gosto.

ESTA PREPARAGCAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

VALIDADE: 2 DIAS (refrigerado)

Rendimento: 5009 Peso da porgéo (g) Peso~da Tempo de preparo: 1 hora
Fund l e ll: porgéo (g)
26 EM e EJA:
9 32,59

Medida caseira Fund | e Il:

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacgdo: Requeijéo Il (para receitas)

Composic¢ao nutricional

. | it .
ingrediente Q‘;":‘j’g'd Medida | PB | PL | _. | Energia | CHO | PTN |LPD | ca (Fr;’ Mg Vc't A | zn Fr'ab
Caseira Kcal m m mc m
(g/ml) @ | @ @ @) @ | M3 | gy | MD | mg) (g) ma) | ()
. ) 6% 161, | 5341,6 | 3, 216
Leite em P6 600g ot | 600 | 600 | 1 | 297990 | 23508 | 15252 | ') 2o ae2 | o | 52| o
Agua 350g | 1% xicara 330 330 1 0 0 0 0 0 0| o 0 0 o | o
Lim&o 40 2 40g | 209 | 225 | 12,73 | 443 | 038 | 006 | 2039 | & | 10 [ 52| o | 02 | 12
9 unidades 9 9 ’ ! ! ' ' ! 07 9 ' !
1 colher
Sal 10g de sopa 10g 10g 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
rasa
161, | 5362,0 | 3, 152 | 216
Total | 209263 | 23951 | 152,90 | ‘o2 A N e vl ELYR ¥
Porcao (100g) | 33251 | 2661 | 1698 | 179 [ 50577 3?5 524 [ 169 | 240, | 182 Oél

Modo de preparo:

1. Misture o leite em p6, a dgua e o sal.
2. Adicione o limao e misture até que fiqgue homogéneo.

Pode seguir o passo a passo utilizando o liquidificador, caso prefira.

REQUEIJAO PARA UTILIZAR EM RECEITAS

Rendimento:
900g

Peso da porcéo (g) Fund |
ell: 7g/10g

Peso da por¢éo (g) EM e EJA: 15¢g

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacédo: Requeijao Temperado para consumo imediato

Composigéo nutricional

. | it .
. Quantid | \iojiga | PB | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
Ingrediente | ade | coceira | (@) | @ | C | kead | @ | @ | @ | mg || mo | E | mc |mg]| 2
(g/ml) g) (mg) 9) (9)
. ) 6 % 161, | 53416 | 3, 216

Leite em P6 600g o% |60 | 600 | 1 | 207990 | 23508 | 15252 | o WO a2 | o | 5|62 0
Agua 350g | 1% xicara 330 330 1 0 0 0 0 0 ol o 0 0 o | o
Limé&o 40 2 409 | 209 | 225 | 1273 | 443 | 038 | 006 | 2039 | & | 10 | 2| o | 02 | 12

9 unidades 9 9 ' ' ' ! ! ' 07 9 ! '

1 colher
Sal 109 de sopa 10g 10g 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
rasa

Alho 10 3dentes | 10 | 10 | 1,00 | 102,00 | 22,40 | 540 | 0,20 | 10,00 gé 1%*0 2%,0 0,00 | 0,80 160
1 colher 0 01

Cebolinha 5 desopa | 5 5 |10 | 09 018 | 008 | 001 | 465 | O | 114 | 159 | 1,08 [ 001 | %

rasa

161, | 5376.6 | 3, | 485 | 378 | 216 | 17.2 | 2.3

Total | 309553 | 262,00 | 158,38 | o) ARSI Il Al I e
Porcao (100g) | 39955 | 262 | 1583 | 161 | 637.66 | O, | 485 | 3,78 | 216, | L72 | 03

¢ 9 6 38| 1 73 2

Modo de preparo:

arONE

Higienize e pique o alho e a cebolinha;
Em uma panela, doure o alho e reserve;
Num bowl, misture o leite em p6, a 4gua e o sal;
Acrescente o lim&o e misture até que figue homogéneo;
. Adicione o alho e a cebolinha, misture e sirva.

Pode seguir o passo a passo utilizando o liquidificador, caso prefira.

REQUEIJAO PARA CONSUMO IMEDIATO

Rendimento:
1000g

Peso da porg¢éo (g) Fund |
ell: 7g/10g

Peso da por¢éo (g) EM e EJA: 15¢g

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Ricota

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
e de Caseira | @ | @ | ¢ | kea | @ | @ | @ | mo [T | mg)| S | mc | mg| 2
(9/ml) g) (mg) 9) (9)
Leite 1000g 1 pacote 1g° 180 1,00 | 4970 392 | 254 | 269 | 1230 %’ 100 | 00 | 210 | 40 | 00
Agua 1500m! 1,50 10| 150 1 10 0 0 0 0 0 ol o 0 0 o | o
Suco do . 4, 152,
Suco ! 400ml | 2xicaras | 400 | 400 | 1,0 | 128 44 | 36 | 04 | 204 [ § | 40 | o | o8 | 08
Total | 5008 | 4364 | 257,6 239' 1434 ”é' 140 1582’ 210 | 408 | 08
- 339,86 | 20,09 | 17,17 | 17,9 | 956 | 0, | 933 | 101 | 14 | 272 | 0,0
Porgéo (100g) 6 32 8 5

Modo de preparo:

Obs: Prepare o leite de acordo com ainstrugao do fabricante.
RICOTA
5. Esquentar o leite até ferver. Desligue o fogo, acrescente o suco de limé&o e misture.

6. Deixar descansar por 20 a 30 minutos.
7. Com o auxilio de uma peneira fina, separe o soro da parte sélida.
8. Coloque um pano sobre um escorredor (de arroz ou macarrdo) e despeje a parte solida preparada para sair o soro por completo.
Dessa forma ja esta finalizado, s6 temperar a gosto ou utilizar em alguma receita.

CREME DE RICOTA

1. Paraobter o creme, bata a ricota pura no liquidificador e tempere a gosto.
2.  Pode-se utilizar para receitas ou para passar em torradas/biscoitos.

Rendimento: 1,5kg

Peso da porgéo (g) Fund

lell:
269

Peso da porgéo (g) EM e EJA:
32,59

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

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 ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacgéo: Paté de gréo de bico

Composig¢ao nutricional

. Quantida . Energ vit Fib
Ingredient de Medida PB PL FC ia CHO PTN LPD Ca Fe Mg C Zn ra
e @my | Caseira | @ | () kel | @ | @ | @ | mg | mg) |(mg) | (mg ma) | (g
Gréo-de- 1,4 1 pacote 500 140 | 0,36 | 1610 291,2 105, | 26,0 519 104
bico 0 4 401,8 34,0 2 |0 28,7 6
Oleo  de | 0,045 05 45 45 1,00 | 424 0 0 45,0
soja colheres 0 0 0 0 0 0 0
de sopa
Lim&o 0,110 5 354 110 | 3,20 | 78 18,6 1,1 0,0 3,
unidades 56,1 0,2 10,7 | 42,0 9 0,2 1,3
Alhp 0,060 7 dentes | 63 60 1,05 | 25 54 1,2 0,0 2.9 0.2 45 52 0, 0.2 07
moido de alho 0
Sal 0,025 Zz colher | 10 10 1,00 | O 0 0 0 48 0.1 02 0.0 0, 0.0 0.0
e sopa 0
Total | 2137 315,2 127’ 71 456,6 34,5 234’ 47,2 3; 29,1 1066
. 13,45 1,98 0,67 0,45 2,87 0,21 | 337 | 029 | O, | 0,18 | 0,6
Porcéo (20g) 02 7

Modo de preparo:

o U~ ®DN R

Servir.

Inicialmente colocar o gréo de bico de remolho em agua quente por 2 horas.

Cozinhar o gréo-de-bico por 20 minutos, ap6s pegar pressao, até os grdos ficarem macios.
No liquidificador colocar, primeiramente, os ingredientes liquidos: 6leo de soja, suco dos limdes e misturar bem.

Adicionar o gréo de bico no liquidificador, junto com um pouco da dgua do cozimento, aos poucos e acrescentar o alho e o sal.
Bater o contetido no liquidificador, até homogeneizar a mistura, provar e ajustar o sal.

Rendimento: 3,177 g
(158 porgdes)

Peso da porcéo (g)
20g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:
20g

2:40 minutos

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

Colher de cha

Medida caseira EM e EJA:
Colher de cha

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS - 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacéo: Leite em p6 integral

Composic¢ao nutricional
o i T oo c Vit | Vit -
Ingrediente Quantidade | Me ida PB PL FC Energia H PTN LPD a Fe Mg c A Zn Fibra
(G/MI) Caseira | (9) (@) Kcal (@) () ()] (mg) | (mg) | (mg) ma) | (mg) (mg) | (9)
Leite em 1000 1 1000 | 1000 | 1,00 | 4970 | 392 | 254 | 269 | 1230 | O | 100 | O | 210 | 4 0
pé pacote
Agua 7400 37 | 7400 | 7400 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
canecas
Total | 4.970,0 | 392,0 | 254,0 | 269,0 | 1230 | 0 | 100 | 0 | 210 | 4 0
Porcéo (100g) | 67,16 | 529 | 343 | 363 | 1662 0 | 1351 0 | 2831005 0

Modo de preparo:

Em um recipiente coloque todo o contelido do pacote e acrescente aos poucos a agua fria ou quente
(filtrada).

Misture até formar uma pasta homogénea.

Em seguida acrescente mais agua fria ou quente até completar 7,4 litros. Mexa bem.

Sirva.

arONE

ESTA PREPARAGCAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Rendimento: 7,4 litros Peso da porgéo (g) Fund l e ll: Peso da porgéo (g) EM e EJA:
269 32,59

Tempo de preparo: 5 minutos

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
1 canecarasa 1 caneca cheia

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

CAFE COM LEITE

120

SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Café com leite

Composigao nutricional
Quantida Vit Vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | T | Kea @ | © | @ |mo|my|mg]| S |me|M| 3
(g/ml) (mg) 9) g9) | (9
Leite 1000 1pacote | o0 | 190 | 1.00 | 4970 392 | 254 | 269 | 2% | 00 | 200 [ 00 | 210 | 40 | 00
S 0
Acucar 150 colheres 150 150 | 1,00 193,5 49,8 0,2 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0’ 0,0
de servir
Agua 7400 37 740 1740 14 0o 0 0 0 0 0 0 0 0 o ol o
canecas 0 0
g;fgvel 125 1xicara | 125 | 125 | 1,00 445 94 [150| o |'%| 50 [ 409 | o o ol o
269, 140 210, | 40
Total | 56085 | 5358 | 237 | 269 | g0 | 50 | 509 | 0 3| oo
Porcéo (100g) | 70,1 669 | 336 | 336 | T5°| 006|636 | 0 |262 %’ 0

Modo de preparo:

(filtrada).

agprpONE

Sirva.

Misture até formar uma pasta homogénea.
Em seguida acrescente mais agua fria ou quente até completar 7,4 litros. Mexa bem.

Em um recipiente coloque todos os ingredientes secos e acrescente aos poucos a agua fria ou quente

ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Rendimento: 8 litros

Peso da porcgéo (g) Fund

lell:
180ml

Peso da porgéo (g) EM e EJA:
200ml

Tempo de preparo: 10 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
1 canecarasa

Medida caseira EM e EJA:
1 caneca 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacdo: Leite com cacau

Composic¢ao nutricional

. vit | Vit .
Ingredient Q“zrg'da Medida PB PL | - | Energia COH PTN | LPD (rig) (nﬁg) (mg) C A (ég) g'(t;r)
e Caseira Kcal
(GIMI) @) @) @ | @ | @ (mg) | (mg)
. 100 123 1 90 | 100 | 00 | 210 | 40 | 00
Leite 1000 lpacote | 1000 | o7 | 1,00 | 4970 | 392 | 254 | 269 | © : ; '
> 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
Acgucar 150 colheres 150 150 | 1,00 193,5 49,8 | 0,2 0 ’ ’ ’ ’ ’ ' '
de servir
5
Cg‘ca“ em 150 colheres | 150 | 150 | 1,00 | 25,9 68 | 04 | o | 42 | 0108751476 | 00 | 021077
P de servir
123 108, 40,2
Total | steea | 448 | 254 | 269, | 123 L o10 | 1% | a7e | 210 | 0% | 077
6 6 0
41 o 1135|005 |262| 05 | 0
Porgéo (100g) 64,86 5,6 3,18 | 3,36 2 ’ ’ ' '

Modo de preparo:

Em um recipiente coloque todos os ingredientes secos e acrescente aos poucos a agua fria ou quente
(filtrada).

Misture até formar uma pasta homogénea.

Em seguida acrescente mais agua fria ou quente até completar 7,4 litros. Mexa bem.

0. Sirva.

BOX~N®

ESTA PREPARAGAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Rendimento: 8 litros :?eso daporgdo (g) Fund l e E?Zo daporgdo (g) EMe Tempo de preparo: 10 minutos
180ml 200ml

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

1 canecarasa 1 caneca cheia

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

BOLO DE CAFE

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Bolo de café

Composigédo nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL EC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
(g/ml) Caseira (@ @) Kcal (@) Q) (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) (mcg) (mg) ()]
Ovos 150 3 1512 | 135 | 112 179,8 2,70 14,8 12,2 540 | 1,35 | 135 0 213 1,35 0
unidades
Agua 200 2xicaras | 200 | 200 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
quente
Oleo 100 1 xicara 100 | 100 | 1,00 900 0 0 100,0 0 0 0 0 0 0 0
Acucar .
refinado 250 1%xicara | 250 | 250 | 1,00 988 247 0 0 7,50 0 0 0 0 0 0
Farinha de
trigo
enriquecido 220 2 xicaras 220 220 1,00 855,8 170 32,5 4,25 39,6 10,5 68,2 0 0 1,76 3,75
com
fermento
Café solavel 25 ‘;g;’z’i 25 25 1,00 89 18,8 3,0 0 353 | 1,0 | 818 0 0 0 0
Total: 930g | 3.012,6 | 4385 | 503 | 1165 | 1364 | 12,9 | 163,5 0 213 311 | 3,75
Porgado (100g) | 323,93 47,15 5,4 1252 | 14,66 | 1,38 | 17,58 0 22,9 0,33 | 0,40

Modo de preparo:

1. Emum liquidificador, bata os ovos, o 6leo e 0 aglcar;

2. Coloque a mistura em um bowl, acrescente o café sollvel e a &gua quente, mexa com um fuet, acrescente a farinha e continue mexendo
paraincorporar ar;

3. Despeje em uma forma untada;

4. Levar ao forno médio-baixo (180°C), pré-aquecido, por cerca de 45 minutos, fazendo o teste do palito.

5. Sirva aseguir

. . Peso da porgéo (g) Peso da porgéo (g) EM e . .
Rendimento (g): 1,2kg Fund l e II: EJA: Tempo de preparo: 1 hora e 40 minutos
50g 709
Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
509 709

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

BOLO DE CAFE COM CACAU

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Bolo de café com cacau

Composicao nutricional

Quantida vie | Vit Fib
Ingredient d Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A Zn
e e Caseira | (@ | @ | "© | kea | @ | @ | @ | (mg) |mg|mo | S | mc |mg]|
(@/mi) mg) | ©
3
Ovos 150 unidade | 50 | 135 | 112 | 172 19 | 156 | 107 | 567 | 216 | 'L o |10 |18 ) o
, S
Agua 200 2 200 | 200 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o | o
quente Xicaras
Oleo 100 Lxicara | 100 | 100 | 1,00 | oo 0 o | 100 0 0 0 0 0 o | o
Aclcar 250 1exrf§;a 250 | 250 | 1,00 | 1.728 | 430 | 1,2 o |2000s| 8 | > o o |07 | o
Farinha de
trigo
enriquecid 2 215
° 220 iooras | 220 | 220 | 100 | 792 | 1652 | ZE° | 308 | 396 | 22 [e82| O 0o | 1,76 | 56
com
fermento
Meia 29,
Cacau 80 M2 | go | 8o | 100 | 287 160 | 152 | 104 | 102 | 104 | 399 | o 0 | 480 | %
Café 6 col.
A 25 cees | 25| 25 |100| o 188 | 500 | O 353 | 100 | 818 | © 0 o | o
_ 56,5 23,7 | 681, 106, | 221 | 35,
Total: 1kg | 3968 | 6319 | °2° | 1248 | 43365 | 237 | %L | o ' i
Porcdo (100g) | 3968 | 63,19 | 565 | 12,41 | 4336 | 2,37 686’1 o |06 |22 |3

Modo de preparo:

1. Emum liquidificador, bata os ovos, o éleo e 0 aglcar;

2. Coloque a mistura em um bowl, acrescente o café sollvel, o cacau em p6 e a &gua quente, mexa com um fouet, acrescente a farinha e
continue mexendo para incorporar ar;

3. Despeje em uma forma untada;

4. Levar ao forno médio-baixo (180°C), pré-aquecido, por cerca de 45 minutos, fazendo o teste do palito.

5

Sirva a seguir

Rendimento (g): 1,2kg

Peso da porcgéao (g)
Fund lell:
509

Peso da porgao (g) EM e
EJA:
709

Tempo de preparo: 1 hora e 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
5049

Medida caseira EM e EJA:
709

Foto:
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BOLO SABOR CACAU
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SECRETARIA DA EDUCACAO 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparagéo: Bolo sabor cacau

Composig¢ao nutricional
) vit | Vit .
Ingredient Q”Z’g'da Medida | PB | PL | .. | Energia | CHO | PTN | LPD (ﬁa) (n'ie) (mg) c | A (é”) ;'(br)
e Gy | Caseira | @ | (@ Kcal @ | @ | @ 9 9 9 | (mg) | (mg) | ™M 9
3 175 106, | 148
Ovos 135 unidade | 50 | 135 | 112 | 172 1,9 | 156 | 107 | 567 | 216 | Tg7 | 00 | Tt | 57 | 00
S
. 3
Sleo 150 vda | o0 | 150 | 100 | 1326 o o | 150 | 00 | 00 [ 00 [ 00 [ 00 | 00 | 00
caneca
) 1 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
Agua 250 cancca | 250 | 250 | 1,00 0 0 0 0
Cacau em 250 1 250 | 250 | 1,00 | 1875 | 485 | 25 | 03 | 30 [O75 | 625 ] 34 | 00 | 15 | 55
Po caneca
1
Acucar 255 le” | 555 | 255 | 1,00 | 9869 | 2539 | 08 | o | 0 [ 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
canecas
Farinha
de trigo 2 36 2,0 62 0,0 0,0 1,6 4,6
de 200 canccas | 200 | 200 | 100 | 720 | 1502 | 196 | 28
fermento
122, 142, 106, | 148
Total | 33924 | 4545 | 385 1?33' 7 |49 07| 3% | 6 |8 10.1
10,2 118
Porcdo (100g) | 282,7 | 37.87 | 3.2 13;'6 2 | 04 | T3 | 283|888 124 | 084

Modo de preparo:

1. No liquidificador, bata os ovos com o 6leo e a agua por 3 minutos em seguida adicione 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. Asseem forno médio preaquecido (180 °C) por cerca de 40 minutos.

ESTA PREPARACAO CONTEM: OVOS E GLUTEN.

Peso da porgéao (g)
Fund lell: EJA:
50g 70g

Rendimento (g): 1,2kg

Peso da porgao (g) EM e

Tempo de preparo: 1 hora e 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
1 fatia média

1 fatia grande

Medida caseira EM e EJA:

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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Bolo sabor leite

Composigéo nutricional
Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit.C Vit A ZN Fibra
(G/MI) Caseira @) (@ Kcal @) @) 9) ()] Q) 9) ()] @ ()] ()]
Ovos 135 3 1512 | 135 | 1,12 172 19 | 156 | 107 | 587 | 216 | 17851 0 106.6 1485 0
unidades
Oleo 100 Y caneca 100 100 1,00 884 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0
'I;E”e em 250 lcaneca | 250 | 250 | 1,00 | 12425 98 | 635 | 67,3 | 2225 | L5 | 192 0 9025 6.75 0
Actcar 340 2 340 | 340 | 100 | 13158 | 3386 | 1 0 0 0 0 0 0 0 0
canecas
Agua 255 lev 255 | 255 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
caneca
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 | o608 | 1095 | 1820 | 23357 | 6A4L | 2040 | 0 1009,15 | 14941 | 69
166,83 | 045 | M7 | o 72,08 | 106,72 | 049
Porcdo (100g) | 3353 | 47.41 | 7.82 | 1301 : : 1 : : :

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 forma 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 PREPARAGCAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS, OVOS E GLUTEN.

Rendimento (g): 1,4kg

Peso da porgéo
(g) Fund l e lI:
509

709

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo: 1 hora e 40
minutos

Medida caseira Fund | e Il:
1 fatia média

Medida caseira EM e EJA:
1 fatia grande

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

BOLO DE FUBA (SEM LEITE)

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental |
TIPO DE ATENDIMENTO: INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 10 anos

Nome da preparagéo: Bolo de Fuba

Composigédo nutricional
. vit | Vit
Ingredient | QUM | Nedida PB PL Energ | CH | ooy | tpp | ca | f& | Mg | c | A | 2" | Fibra
e ade | caseira | (@ [No@ | FC| B 12 @ | @ [ mg | M| mg) | m| mec| M| @
(g/ml) Kcal (@) ) )
g) g)
Ovos 316,53 | 6unidades | 316,53 | 266,44 | 1,17 | 374 | 30| 30 | 26 | 1206 | 29 | 241 | - 4%8* 25 -
Actcar 552,72 | 212 552,72 | 552,72 | 1,00 | 3206 | 4% | 3 - | 208 | 09 | 47 | - | - ; -
Xicaras ,0
Oleo 41756 | 2 xicaras | 417,56 | 417,56 | 1,00 | 3691 | - ~ [ 18 : - - ; ; ; -
?ﬁggha de | 57914 | 4xicaras | 579,14 | 579,14 | 1,00 | 2088 | 435 | 57 8 | 1035 | 55 129' ] ) 4.8 )
Agua 776,78 gooml | 776,78 | 776,78 | 1,00 | - - - - - - - - - - -
Fubé 774,32 2e 77432 | 77432 | 1,00 | 2737 |611| 56 | 15 | 206 | 66 | 1% | - | 190 | g5 -
Xicaras 3 7
2 colheres
Fermento | 20,00 qothers 20,00 | 20,00 | 1,00 | 18 9 - -
Total 12204 120 146 | 466 | 275 | 16 | 528 | - | 509 | 16 | s0
Porcao (100g) 223 | 66 | 5 6 | 953 | 055 1%,3 - 11,6 055 | 1.7

Modo de preparo:

1. Primeiramente coloque no liquidificador os ovos, aglcar e batata bem.
2. Depois adicione 6leo, dgua e bata novamente. Em seguida adicione o fuba e bata até ficar uma mistura homogénea.
3. Feitoisso, deligue o liquidificador, adicione a farinha de trigo e mexa devagar até homogeneizar a massa.
4. Por fim, unte a forma com 6leo e farinha de trigo/ou fuba, adicione a massa, e leve ao forno pré aquecido a 180°C, por aproximadamente
35 minutos (faga o teste do palito, e esta pronto seu bolo sem fuba e sem leite).
Rendimento: Peso da porgéo (g) Fund l e ll: ES,SAO daporgdo (g) EM e
3235,86 gramas 50g (cozido) 0 ' id Tempo de preparo: 1 hora
35 porgdes 64 porcdes 109 (CO~Z' 0)
46 porcdes
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:
1 fatia 1 fatia
Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental |
TIPO DE ATENDIMENTO: INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 10 anos

Nome da preparagéo: Bolo de Fuba

Composigao nutricional
ngrediente | Quantidade | Medida PB PL . Energia CHO PIN | LPD | ca Fe | Mg | vitc X:C/g (Zr: Fi:r
(g/ml) Caseira (@ (@) Kcal @) ()] ()] (mg) | (mg) | (mg) | (mg) ) ) ©
Fuba
enriquecido 3 xicaras
i 475 doopa 475 | 475 | 1,00 1676 374,7 34,2 902 | 142 | 43 |1948 | o X 52 | 22,3
fermento
Farinha de
'trigo . 2 xicaras 1,7
enriquecido 220 doopa 220 | 220 | 1,00 792 165,2 21,56 | 3,08 | 396 | 22 | 682 0 X o | 506
com
fermento
Aclcar 371 4 é(;ccar:gs 371 | 371 | 1,00 1462 364,7 1,3 01 | 1703 | 81 | 1009 | 00 0 06| o
Ovos 480 8 ovos 480 | 436 | 11 500 55 41,6 348 | 1728 | 53 | 395 | 00 | 4520 | 44| o©
Leite 450 2 é‘;ccar:gs 450 | 450 | 1,00 203 32,2 10,6 13,7 | 4815 | © 45,0 o |1962 |17 ]| o
sal - 1 pitada - - 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
13, | 27,3
Total 4.723 042,3 | 109,26 | 60,7 | 878,4 | 19,9 | 4484 6482 | o5 | ‘&
Porcao (859) 205 40,7 47 26 | 37,9 | 086 | 194 28 | 06 | 12

Modo de preparo:

1. Unte a forma com 6leo e polvilhe um pouco de farinha de trigo em uma forma. Reserve. Pré-aqueca o

forno a 180 graus.

2. No copo do liquidificador coloque os ingredientes “molhados” (ovos, leite, 6leo) e bata por 5 minutos
em uma velocidade média. Enquanto bate, coloque o fubé e a farinha de trigo em uma vasilha grande.

Misture com uma espéatula.

3. Em seguida, despeje os liquidos sobre os ingredientes secos e mexa até que forme uma massa

homogénea . Transfira a massa para a forma untada e leve ao forno para assar por 30 minutos, ou até

que inserindo um palito no centro do bolo saia limpo.

Rendimento: 1967
(rende 23 porgdes)

Peso da porg¢éo (g) Fund
lell:
85¢g

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo:
85¢g 40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:
1 pedaco/fatia

Medida caseira EM e EJA:
1 pedago/fatia

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCAGAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental |

TIPO DE ATENDIMENTO:
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 10 anos

INTEGRAL

Nome da preparacao: Bolo de Banana

Composigédo nutricional

Ingrediente Quantidade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg Vit C Vit A Zn Fibra
(g/ml) Caseira (@ No (g) Kcal @) ()] ()] (mg) | (mg) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (@
Ovos 422,04 8 42204 | 35525 | 118 | 500 55 | 416 | 348 | 1728 | 53 | 395 0 450 | 44 0
unidades
; 2102
Actcar 577,35 | foras 577,35 | 577,35 | 1,00 | 3457 | 8625 | 31 02 |4027 | 19 | 2387 | o 0 1,4 0
Oleo 214,38 Ixicara | 214,38 | 214,38 | 1,00 | 1.930 2144 0.1 0 0 0 0 0
.';f‘i’g;’;ha de 522,31 4xicaras | 522,31 | 522,31 | 1,00 | 188278 3912'2 5113 | 7,04 | 9330 | 496 163%'9 0 0 432 | 12,25
Banana 1334,05 unli?ja des | 77678 | 75306 | 108 | 685 | 1642 | 99 16 | 237 | 24 | 1928 | 406 | 1032 | 12 | 128
2
Fermento 20,00 colheres 20,00 20,00 1,00 18 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de chéa
Total 8.472 1'ﬁ3' 103?'7 25?'1 692,5 | 31,76 633?'9 206 | 5532 | 11,32 | 2505
Porgao (1009) 350 | 5921 | 437 | 10,66 | 28,61 | 131 | 26,14 | 1,67 | 22.85 | 046 | 134

Modo de preparo:

agpwONE

(faca o teste do palito, e esta pronto seu bolo de banana e sem leite).

Primeiramente, bater no liquidificador os ovos e o 6leo até que o contetido dobre de tamanho.
Adicionar, aos poucos, o agucar.
Adicionar farinha de trigo, misturar bem até formar uma massa bem homogénea.

Cortar as bananas em pedacgos, quanto mais pedagos de banana melhor e adiciona-los a massa, mexendo com a colher.

Por fim, unte a forma com 6leo e farinha de trigo, adicione a massa, e leve ao forno pré aquecido a 180°C, por aproximadamente 45 minutos

Rendimento:
2.420,31

Peso da porgao (g) Fund l e

Il
48 fatias

Peso da porgao (g) EM e EJA:
34 fatias

Tempo de preparo: 45 minutos

Medida caseira Fund l e Il:

1 fatiade 50 g

Medida caseira EM e EJA:
1 fatia de 70 gramas

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental |
TIPO DE ATENDIMENTO: INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 10 anos

Nome da preparacéo: Bolo de cenoura

Composigao nutricional
. Vit | Vit )
Ingredient | QUantida | yedida | P | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | C | A | zn | P
de . FC ra
e mi Caseira @ | @ Kcal () @ @ | (mg) | (mg) | (mg) | (m | (mc | (mg)
(g/mi) ()]
9| 9
3 151, 17,5 0, 106, 148
Ovos 135 unidades > 135 1,12 172 1,9 15,6 10,7 56,7 | 2,16 5 0 65 5 0,0
Agucar 170 lcaneca | 170 | 170 | 1,00 657,9 169,3 0,5 0 0 0 0 0 0 0 0
leite 200 . 2 200 | 200 | 1,00 1768 0 0 200 0 0 0 0 0 0 0
xicaras
Farinha de
trigo 2 xicaras 215 5,0
enriquecid 220 A 220 | 220 | 1,00 792 165,2 ' 3,08 396 | 22 | 682 | O X 1,76 i
de cha 6 6
0 com
fermento
Cenoura 200 2 250 | 200 | 0,91 150 378 | 56 | 11 | 107 | 23 | 57 | 22|30 | 15 | 4
unidades ,6 0 9
203, 142, | 25 | 380 | 148 | 19,
Total 3539,9 374,2 | 43,2 | 217,88 3 6,66 75 6 | 665 | 826 | 96
= 382,69 40,45 4,67 23,23 219 | 0,72 | 154 2, 411, | 160, 2,1
Porgéo (100g) 7 3 76 52 89 5
Modo de preparo:
1. Bataos ovos, cenouras e 6leo no liquidificador.
2. Num bowl, coloque o aglcar e afarinha;
3. Misture os ingredientes batidos no bowl dos produtos secos até que fiqgue uma massa homogénea;
4. Unte aformacom 6leo e farinha e coloque a massa na mesma,;
5. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos.
Rendimento: 925¢g r:sl'lt') da porcéo (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:

509 709 40 minutos

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

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

BOLO DE BISCOITO SALGADO

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental |
TIPO DE ATENDIMENTO: INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 10 anos

Nome da preparacédo: Bolo de Biscoito Salgado

Composigao nutricional
Ingrediente | Quantidade | Medida PB | PL | Energia cHO | PTN | LPD ca | Fe | Mg | vitc X:c/a (Zr: Fi:r
(g/ml) Caseira (@) (@) Kcal 9 (@ (@) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) ) ) ©
Ovo de 3 195 | oo | 118 | O, | 00
galinha 150 unidades | 150 | 150 | 1,00 4,29 005 | 039 | 027 |126]|005]| 9 ’ 24 | 00| O
Biscoito % de 25,2 50,0 10,0 0, 1,0
Salgado 250 sacote | 250 | 250 | 100 | 108000 | 17175 | ¢ 36,00 | >, [ 550 | “07 | 000 | 0,00 | v | 7
Oleo 120 Vsxicara | 120 | 120 | 1,00 | 1060,80 | 0,00 138* 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 86 060
Aclicar 240 1xicara | 240 | 240 | 1,00 | 92843 | 1821 | 0,77 | 0,00 1?'2 039 | 0,03 | 0,00 | 0,00 86 NA
Agua 300 1% 300 | 300 | 1,00 0,00 0,00 | 0,00 | 000 | 0,00 000 | 000 | 0,00 | 000 86 060
Farinha de 240 1xicara | 240 | 240 | 1,00 | 86514 | 180,82 | 2>° | 328 | *28 | 228 | 7.87 | 0,00 | 000 | & | OB
Trigo 0 7 00 9
Laranja 175 5un 175 | 175 | 1,00 64,14 1522 | 114 | 000 | 193 | 011|377 | 700 | 165 | O | 1
(suco) 7 35 00

171, 122, 41,1 283, | 0, | 1.8

Total | 400280 | 386,05 | o' | 3955 | 5 (833 | Y57 [ 700 | T [ o0 | o

Porcao (100g) | 20960 | 3564 | 157 | 365 | 113 | 076 | 380 | 064 | 261 | 0, | 01

¢ 9 9 3 8 |oo| &

Modo de preparo:

Triture os biscoitos no liquidificador;

Em um bowl, misture os ovos com o agucar, acrescente o 6leo, o suco de laranja e a farinha de trigo, misture;
Termine de triturar os biscoitos com ajuda da agua e bata até virar um creme homogéneo;

Junte a massa com o biscoito batido com agua, misture e coloque numa forma untada;

Leve ao forno a 180°C por, aproximadamente, 40 minutos.

aprONE

Faca o teste do palito, o tempo vai depender de cada tipo de forno.

Rendimento: 1083 ETIS_()Sga gcggao (@ Fund1 | peso da porgao (g) EM e EJA: 70g Tempo de preparo:
gramas ->Y9 9 40 minutos
Medida caseira Fund | e Il: 1 pedago pequeno/ médio Medida caseira EM e EJA: 1 pedaco grande

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

GELEIA DE BANANA

(RECEITA DAS COZINHEIRAS ROSINEIDE E NEUSA)

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: GELEIA DE BANANA - DA ROSINEIDE E DA NEUSA

Composigédo nutricional
. Fibra
Ingredient | QUantda | yiedida | PB PL Energia | PTN | LPD | CHO ca Fe VitA | vitc | Alime
de ; FC
e (g/ml) Caseira | (g/ml) | (g/ml) (Kcal) @ @) @) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) ntar)(
mg
Banana 5459 5 uni g 545 ¢ 501,4 7,83 0,54 | 129,71 | 16,35 1,63 0 32,15 10,35
Acucar 200 1 xicara 200 200 1,0 774 0,6 0 199 0 0 0 0 0
. 1/2 100
Agua 100 ml xicara | ml 100 ml 1,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Suco do
liméo 25 ml 1llimé&o | 25ml 25 ml 1,0 8,0 0,22 0,02 2,77 12,75 0,05 0 9,55 0,3
(opcional)
Total | 12834 865 | 0,56 | 331,48 | 29,1 1,68 0 41,7 10,65
Porcéo (100g) | 256,68 1,73 0,11 | 66,29 | 5,33 0,3 0 7,65 1,95

Modo de preparo:

Despeje 0 agucar em uma panela e caramelize em fogo baixo.

Enquanto isso, bata as bananas no liquidificador com a dgua e o limé&o.

Em seguida, junte as bananas batidas com a dgua e o limédo no caramelo. Mantendo fogo baixo, mexa sempre até dar o ponto de geleia
(semelhante a consisténcia de brigadeiro).

4. Desligue o fogo, deixe esfriar e sirva!

SR N

A geleia de banana foi uma das receitas culinarias inscritas no Concurso de Receita das Cozinheiras Escolares — 12 Edi¢cdo. Ela é de autoria das
cozinheiras Rosineide Macedo da Silva Dantas e Neusa Aparecida Martins de Proenca, da escola Prof. Antonio Berreta, da DE ITU.

Fund lell: EM e EJA: Tembo de preparo:
Rendimento: 500g Rendimento: 50 alunos Rendimento: 33 alunos p preparo.
Peso da porcéo: 10g Peso da porcéo (g): 159
Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Geleia de frutas amarelas

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | P | PL Energia | CHO | PTN | LPD | ca | Fe | Mg | Vit | A | 20| Fb
e de Caseira | (@ | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mg|mg|mg]| S | me| M|
(9/ml) (mg) 9) 9 | @
10 500 | 310 327 | 115

Manga 5000 unidedes | o | es9 | 161 | 3600 970 | 20 10 |60 | 5 |40 | 2 S| s | 80
— 15 180 | 882, 356, 7. 19,
Maracuja 1800 unidedes | o0 | %82 | 200 | 1224 2214 | 36 | 378 | 90 | 108 | 504 | 3% | 018 | L |
363 | 115 | 12 | 99,

Total | 4824 | 11914 | 56 | 478 | 690 | 158 | 954 | o0 | 21O 12| %
borcao (100g) | 1206 | 2978 | 224 | 119 | 172 | 038 | 238 | 907 | 289 | 0, | 24

¢ 9 5 5 8 7 3| 9

Modo de preparo:

Sa s

Higienize as frutas.
Descasque a manga e pique grosseiramente;
Retire a polpa do maracuja;
Bata no liquidificador para misturar e leve para panela;
Deixe caramelizando as frutas em fogo baixo/médio e va mexendo de vez em quando;
Quando engrossar, pode tirar e deixe esfriar para servir;

Sugestao de uso: passar em biscoitos ou cobrir uma sobremesa.

Rendimento: 4kg

Peso da porgéo (g) Fund
lell:

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:




Ficha Técnica de Preparo

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Doce de ab6bora

Composic¢ao nutricional
Quantid Fe vie | Vit Fib
Ingrediente ade Medida PB PL FC Energia CHO PTN LPD Ca m Mg fo A Zn ra
Caseira Kcal m m mc m
(@/m) ©@ | @ @ | @ | @ | mg | v |ma)| (g) ™) |
Abdbora 575 % unidade 856, 575 1,3 140,68 35,21 3,86 0,67 | 50,65 L4021 120 0 1,15 13,
75 58 5 2 2
Agucar 186 1 xicara 186 186 1 719,03 | 185,14 0,60 0 6,51 go - 0 0 1,86 0
Total 859,71 | 220,35 4,46 0,67 | 57,16 718 4%’2 122’0 3,01 123’
= 150,82 38,65 0,78 0,11 | 10,02 0, | 706, | 2,10 0,52 | 2,2
Porgé&o (1009) 32 14 8

Modo de preparo:

Higienize, descasque e corte a abdbora;

Leve ao fogo juntamente com o agucar, tampe e deixe cozinhar;

Quando a abdbora estiver macia, amasse-a com as costas de uma colher e misture;
Deixe cozinhar, mexendo de vez em quando e desligue o fogo.

Cologue em um recipiente e espere esfriar. Sirva.

arpONE

Peso da porcéo (g) Fund |

Rendimento: 570g 20g e Il 359

Peso da porcéo (g) EM e EJA: 659 Tempo de preparo: 25 minutos

Medida caseira Fund | 1 colher de sopa e Il 2 colheres

d Medida caseira EM e EJA: 3,5 colheres de sopa
e sopa

Foto:
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CREME DE CONFEITEIRO

134

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA

TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCEIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Creme de Confeiteiro

Composic¢ao nutricional

. ] it .
. Quantid | \iodiga | PB | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 7€ | mg | VU | A | zn | FP
Ingrediente | ade | coceira | @) | @ | C | ked | @ | @ | @ | mg) || mg| E | mc |mg]| 2
(9/ml) 9) (mg) 9 (@
Leite em P6 100 Yaxicara | 100 | 100 | 1 | 496,65 | 39,18 | 2542 | 26,9 | 890,27 gé 27 | o 3gé* 77 | o
aproximad 0
Acticar 80 |amente | 80 | 8 | 1 | 30926 | 79,63 | 026 | 0 28 | |08 | o 0 o | o
xicara
Farinha 20 2colheres |5, | o9 | g 7200 | 1502 | 196 027 | 357 | & | 02 | o o |o1e | %
de sopa 19 6
Agua 500 ¥ jarro 500 500 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Gema 40 2 40 | 40 | 1 | 25520 | 3.20 12 | 216 | 1148 | 3 | 04aa | o |4 | 141 0
unidades 79 4
48,7 | 10114 | 4, 535, | 785 | 04
Total | 11332 | 137,038 | 3964 | *% yuall IS IR PR I R B B
Porgéo (100g)

Modo de preparo:

ok whrE

D Adicione a farinha, 80g de agucar e o leite em p6, acrescente a agua e misture até ficar homogéneo;
Em uma panela, leve ao fogo até iniciar a fervura;
Peneire a gema, e adicione uma concha do leite fervido, e mexa bem;
Acrescente essa mistura na panela e continue mexendo em fogo brando até adquirir uma consisténcia cremosa;
Desligue o fogo e reserve em um bowl;

Cologue em um recipiente e sirva gelado!

Rendimento: 695¢g

Peso da porg¢éo (g) Fund |
20g e Il 35¢g

Peso da por¢éo (g) EM e EJA: 659

Tempo de preparo: 30 minutos

Medida caseira Fund | 1 colher de sopa e Il 2 colheres

de sopa

Medida caseira EM e EJA: 3,5 colheres de sopa

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Biscoito de cacau

Composigédo nutricional
Ingrediente Q”iﬂ;ida Medida PB PL rc | Enmergia | CHO | PTN | LPD Ca Fe Mg | vitc X:C/g Zn Fi:r
ml Caseira ()] @) Kcal (@) (@ (@ (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
(g/ml) ) @
Oleodesoja 60 3 00';‘:;:5 de | g 60 1,00 884 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0
Agucar 170 Y4 caneca 170 170 1,00 387 99,5 0,3 0 4 0,1 1 0 0 0 0
Cacau em p6 30 3 mgﬁf de | g9 30 | 1,00 359 57,9 196 | 13,7 128 13,9 499 0 159 | 681 | 37
Farinhade
trigo com 240 1 e ¥ caneca 240 240 1,00 334 68 10 2,4 18 4,2 31 0 0 0,8 3
fermento
Ovo 160 2unidades | 160 | 160 | 1,00 143 16 126 | 89 42 16 13 0 159 | 11 | 11
Agua 20 1 colher 29 29 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
sopa
Total 2.107 227 425 | 125 192 19,0 544 318 | 871 | 411
Porcdo (22g) | 9577 10,31 | 1,93 | 568 | 8,72 0,95 | 24,7 1441 | 039 | 19

Modo de preparo:

SR ANNE

Adicione o 6leo, aglcar e cacau em p6 em um recipiente e misture.
Em seguida acrescente 0s ovos e a agua e misture bem até obter uma massa homogénea.
Acrescente a farinha aos poucos e continue misturando.
Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma assadeira com 6leo.
Mole bolas da massa e dé uma leve achatada.

. Coloque-as na assadeira, respeitando um espacamento entre elas e leve ao forno (180°C) por aproximadamente 20 minutos.

Rendimento: 22
biscoitos

Peso da porgéao (g) Fund

lell
409

Peso da porgao (g) EM e EJA:
409

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

2 unidades

Medida caseira EM e EJA:
2 unidades

Foto:
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CROQUETE DE CARNE
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL

FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacdo: Croquete de Carne (RECEITA: SIRLEI; JULIANA; ANA CLAUDIA)

Composicao nutricional
. . Vit .
Ingredient | Quantida | yogiga | PB | PL Energia | cHO | PTN |tPD | ca |78 | mg | VU | A | zn | PP
e de | caseira | (@ | @ | ¢ | keal | @ | @ | @ | mo [T |mg| E | mc|mg]| 2
(g/ml) g9) (mg) 9) (9)
Batata 6 780 1, 29,6 10,
nalesa 780g batatas | 9439 g | 121| 4056 | 9282 | 936 0 312 | oo | 39 . 0 | 156 | 1y
Agua 500m| 0,5L 500 | 500 | 1,0 0 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
Carne 2 400 9
bovina 400g cicaras | 5909 g |12 860 0 1002 | 436 | 28 e | 56 0 0 32 0
moida
Oleo 20 1 ;:gg;er 20 20 | 1,00 | 1768 0,0 0 0 200 | 0| o 0 0 0 0
Cebola 100 1 188 | 100 | 188 | 390 | 89 | 17 | o1 | 14 |2 12 | a7 02 | 22
picada unidade 2
1 colher 2. 3.15 0 0,12 0,6
Alho 15 dosopa | 162 | 15 | 108 28 6 2 0,1 15 1 p
Salsinha 50 1 xicara 50 50 1,00 18 3,2 1,5 0,4 69 31 25 66,5 260 0,5 2
Cebolinha 50 1 xicara 50 50 1,00 9 1,8 0,8 0,1 46,5 03 11,4 | 159 103 0,1 1,2
1
Cenoura 150 unidade 170 150 1,00 50 1,1 0,2 0 3,2 (1 1,7 0,8 111 0 0,4
S
Sal 25 Lcolher | g 25 | 1,00 0 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
sopa
Farinha de 3 7 16
trigo com 700 ) 700 | 700 | 1,00 | 2520 | 5257 | 686 | 98 | 126 | ;5 | 217 | 0O 0 56 |
fermento xicaras
23 | 365, | 117 40,0 | 326
Total | 41064 | 63952 | 193,36 | 541 | 3529 | 9 | o | 474 ' '
S 5 | 54 8 8
Porcdo (100g) | 14665 | 2284 | 69 | 193 | 126 gé 13:1,0 4,19 1%9 1,43 161

Modo de preparo:
1. Fritar a carne moida com sal, reserve.

o kWD

fuba.
7. Levar ao forno a 180°C por aproximadamente 30 minutos.

Cozinhar as batatas na agua

Depois de cozidas, bater no liquidificador junto com a agua do cozimento e com a cebola, a cenoura, o alho e o sal.
Voltar a massa batida para a panela junto com a carne jafrita, e o cheiro verde picado, até levantar fervura.
Colocar afarinha aos poucos, até a consisténcia de enrolar, mexendo sempre.
Retirar do fogo, abrir a massa sobre superficie de marmore untado até o resfriamento. Enrolar como croquetes e empanar passando no

Rendimento: 2,8kg
70 unidades de 40g

Peso da porcéo (g) Fund

lell:

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo:

Medida caseira Fund | e Il:

Medida caseira EM e EJA:

Foto:
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BOLINHO DE MANDIOCA COM ATUM
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Bolinho de mandioca com atum

Composicao nutricional

Vit
Ingredient | Quantida | yogida | pB | PL Energia | CHO | PTN | tPD | ca | Fe | mg | Vit | A | zo | Fib
e de Caseira | (@ | @ | ¢ | Keal @ | @ | @ |mg|mg|myl| S | ™| mg]| 2
(9/ml) (mg) C)g (@
Mandioca 1000 1 pacote 1g° 723' 1,39 | 1510 3620 | 11,0 | 30 | 150 | 3,0 | 440 1%5* 0| 20 18*
Agua 2000 2litros | 290 | 200 1 449 0 0 0 0 0 0 0 o o] o | o
quente 0 0
Atum 1500 1pacote | 120 | 1271 118 | 24900 0 |33 | 9 |15 18 435 | 0 |0 9 | o
ralado 0 1
Ovos 100 20vos | 100 | 100 | 1,00 143 1,6 13 | 89 | 42 | 16 | 13| o | o | 11| o
Flocos de 500 2€% | 500 | 500 | 1,00 487 1816,7 | 2%% | 344 | 59 | 99 | 85 |80 | 0| o | 15
Milho canecas 2
2
Cebola 200 unidades | 376 | 200 | 1,88 | 78,84 17,7 | 34 | 016 | 280 | 041 | 240 | 933 | 0 | 04 | 44
picada 0
grande
Alho 50 Lcolher | 54 | 59 | 108 56,4 120 | 36 | 02 |678|122]106| 0 | 0| 04 |22
picado de sopa ' ' ' ! ! ! ! ! ! !
sal 25 1 gg:)ger 25 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
826, 337, | 341 | 931, | 259, 27,
Total | 428311 | 2210 | %% | 13666 | 337 | 3% b 2 39 | %
Porcao (100g) | 14277 | 7366 21,5 455 115,2 113 313,0 8,64 013 | 0.9

Modo de preparo:

agrwhE

Cozinhar a mandioca na panela de presséo por 20 minutos;
Escorredor o atum para tirar o excesso de liquido;
Incorporar a mandioca cozida e amassada junto ao atum, os flocos de milho e os ovos, criando uma massa homogénea;
Adicionar o restante dos ingredientes e misturar;
Formar bolinhas de 50g e assar em forno pré-aquecido a 180 graus por aproximadamente 25 minutos.

Rendimento:3kg

Peso da porgéo (g) Fund

lell:

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il:

2 unidades

Medida caseira EM e EJA:
3 unidades

Foto:
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Ficha Técnica de Preparo

ESFIHA ABERTA

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Esfiha aberta

Composigao nutricional
Quantida vie | Vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A Zn
e de Caseira | (@ | @ | "C | keal | @ | @ | @ |mg)|mg |mg) | S | mc|mg]| 2
(g/mi) mg) | ©
Farinha de 100 100
trigo com 1000g 1pacote | o 0 1,0 3600 751 98 14 | 180 | 10 | 310 | o© 0 8 23
fermento
Agua 500 ml 0,5Litro | 500 | 500 | 1,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 150 1 xicaras 150 150 1,00 1326 0 0 150 0 0 0 0 0 0 0
Sal 10 2colheres |4 | 45 | 100 | 0,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
de cha
Fuba 100 1/2 xicara | 100 | 100 | 1,0 351 79,1 7,2 15 1 23 | 31 0 0 06 | 55
Total | 5277,0 | 830,1 | 1052 | 16 | 181 | 123 | 341 | o0 0 8,6 258’
Porcao (100g) | 2015 | 4743 | 601 | 091 1?1,3 0,7 1%,4 0 0 | 049 1é6

Modo de preparo:

Misture a farinha, o sal e o dleo

Junte a &gua aos poucos até dar o ponto de desgrudar das maos;

Unte a forma com um fio de éleo e fubd;

Forre-a com a massa, faca furos e peneire um pouco de fuba por cima;

Recheie e leve ao forno a 180°C por, aproximadamente, 10 minutos ou até que a massa fique pronta.

aprpONE

O recheio pode ser o que preferir: frango desfiado, ricota, carne moida, entre outros.
Para carne: 1kg de carne moida crua, 3 cebolas e 3 tomates picados, 2 limées (suco) e 1 colher de cha de sal. Misture e recheie.

Obs: Para ter o formato da esfiha, faca bolinhas de 50g e modele deixando a borda, passe no fub4, faca furos com garfo, recheie e leve ao forno.

Rendimento: 1,750kg Peso da porcédo (g) Fund | Peso da porgao (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 30 minutos
155g e Il 759 100g

Medida caseira Fund | 1 pedago pequeno Medida caseira EM e EJA:

e |l 1 pedago médio 1 pedacgo grande

Foto:
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BISCOITO DE POLVILHO (CHIPA)
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SECRETARIA DA EDUCAGCAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparagéo: Biscoito de Polvilho (Chipa)

Composigao nutricional

. | it .
Ingredient | QUantida | yedida | pB | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
e de Caseira | (@) | @ | ¢ | kea | @ | @ | @ | mo) | ™| mag| S | mec|mg| 2
(9/ml) g) (mg) 9) (9)
Polvilho 650g 6 xicaras | 650 | 650 | 1,0 | 22815 | 5642 | 2,6 o | 1755 | 2| 26 0 0 0 | 1,3
doce 25
Agua 400ml 2 xicaras | 400 | 400 1,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 200 1xicaras | 200 | 200 | 1,00 | 1768 0 0 200 0 o] o 0 0 0 0
Leite em 1 colher 0,
06 30g soph 30 | 30 | 1,0 149 11,76 | 7,62 | 807 | 267 | ;.| 231 | 0 o |osL]| o
ovo 509 lunidade | 56 | 50 | 1,12 | 715 0,8 65 | 445 | 21 %' 65 | 0 o |o055 | 0
1,
sal 15 62 colher 1 45 | 15 [ 100 | 0,02 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
e sopa
Total | 4270,02 | 576,76 | 16,72 25122 4635 | % | 556 136 | 13
Porcao (100g) | 32846 | 4436 | 128 13,3 35,65 gﬁ 4,27 01 | 01

Modo de preparo:

agprpONE

um saco confeiteiro;

~No

Em um bowl, coloque o polvilho, sal e leite em pé e misture;
Acrescente metade da dgua e 6leo, misture até formar uma farofa;

Acrescente as outras metades e mexa até a massa ficar homogénea;
Adicione o ovo e misture;
Com a massa pronta, coloque-as em um saco (pode ser de aglcar, leite em pd ou saco alimenticio), fure uma das pontas para ficar tipo

Em uma assadeira, modele os biscoitos com o auxilio do saco. Deixe-os finos e com espago de 1 dedo entre eles;
Asse os biscoitos em forno preaquecido a 180°C por cerca de 20 minutos ou até eles dourarem por baixo. Agora é s6 servir e bom apetite!

Rendimento: 1,3kg

Peso da porgéo (g) Fund

1509 e Il 60g

Peso da porgéo (g) EM e EJA: 70g

Tempo de preparo: 30 minutos

Medida caseira Fund | 4 unidades e Il 5 unidades

Medida caseira EM e EJA: 6 unidades

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Bolo salgado de polvilho (tipo p&do de queijo)

Composigao nutricional
Quantida Vit vit Zn | Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Fe Mg A
e de Caseira | (@) | @ | F¢ | Kea @ | © | @ |mo|my|mg]| S |me|M| 3
(9/ml) (mg) 9) 9) | @)
tg'te em 100g Yo xicara | 100 | 100 | 1,00 497 392 | 254 | 269 | 890 | 05 | 77 0 0 27 0
Agua 240g 1xicara | 240 | 240 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o o] o
guente
Oleo 200g 1xicara | 200 | 200 | 1,00 1768 0 0 | 2000 | o 0 0 0 o |o| o
Ovos 150 3 151, 135 | 1,12 | 1798 270 | 148 | 122 | 540|135 | 135 | 0o | 213 | 2| o
unidades 2 35
Sg'c‘;"hO 360g 3xicaras | 360 | 360 | 1,00 | 12636 | 31248 | 144 | o0 |972 | 18 | 144 | o0 o [o|%
sal 259 1 gg:)r;er 25 | 25 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 o o] o
41,7 104 104, 4, | 07
Total | 37219 | 36096 | "y | 23911 | | | 365 | g 0 |23 | gl
Porgdo (100g) | 37219 | 3600 | 417 | 2301 | 9% [ o3 | 9% | o |23 | & | 9P

Modo de preparo:

No liquidificador, bata o leite, &gua, 6leo e ovos;

Acrescente uma parte maior do polvilho aos poucos;

Volte a mistura para um bowl! e adicione o restante do polvilho e mexa;

Acrescente o sal e misture;

Coloque numa forma untada com 6leo e polvilho e leve ao forno por aproximadamente 40, até dourar;
. Corte e sirva.

Caso néo tenha fermento, pode fazer sem, s6 ficara mais baixo.

SR ANNE

Rendimento: 1kg |P§Suc-’ daporcao (g) Fund Peso da porgéo (g) EM e EJA: Tempo de preparo:
) 100g 40 minutos
709
Medida caseira Fund | e Il Medida caseira EM e EJA:
1 pedaco médio 1 pedacgo grande

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Torta de Liquidificador

Composigao nutricional
Quantida Fe Vit vit Fib
Ingredient Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn
e de Caseira | (@) | @ | ¢ | kea | @ | @ | @ | mo) | ™| mag| S | mec|mg| 2
(9/ml) g9) (mg) 9) (@)
Farinha de
trigo
g””q“ec'd 220 2 xicaras | 220 | 220 | 1,00 792 1652 | 21,56 | 3,08 | 39,6 22 682 | O 0o | 1,76 | 56
com
fermento
3 151, 2, | 175 106, | 14,8
Ovos 150 unidades | > | 185 | 112 172 1,9 156 | 107 | 567 | ;5| s 0 6 A 0
Agua 200 2 xicaras | 200 | 200 | 1,00 0 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
quente
Oleo 100 1xicara | 100 | 100 | 1,00 900 0 0 100 0 o| o 0 0 0 0
'Bg'teem 100g Yo xicara | 100 | 100 | 1,00 497 392 | 254 | 269 | 890 %' 77 0 0 27 | 0
1,
sal 15 gCO'her 15 | 15 | 1,00 | 0,02 0 0 0 0 o| o 0 0 0 0
e sopa
140, 4, | 162, 106, | 19,3
Total | 2361,02 | 2063 | 62,56 | o' | 9863 | oo | "o 5 7| 56
3 196,75 | 17,19 | 521 | 11,7 | 8219 | 0, | 135 88 | 16 | 04
Porgéo (100g) 5 4 6 6

Modo de preparo:

No liquidificador, bata o leite, 4gua, ovos, 6leo e sal;

agpwWNE

Acrescente a farinha aos poucos até ficar com a massa homogénea e reserve;
Utilize o recheio de sua preferéncia (frango, carne suina, bovina ou mix de vegetais);
Na base, despejar metade da massa, rechear e cobrir com o restante da massa;

Levar ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos ou até dourar.

Peso da porgéo (g) Fund

Rendimento: 1,2kg e ll: 60g

80g

Peso da porgéo (g) EM e EJA:

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 pedago pequeno

Medida caseira EM e EJA: 1 pedaco médio

Foto:
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SECRETARIA DA EDUCACAO DO ESTADO DE SAO PAULO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE /—\TENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: Tortarecheada de atum

Composicao nutricional
. . Vit .
Ingredient | Quantida | yedida | P | PL Energia | CHO | PTN | LpD | ca | 78| mg | VU | A | zn | FP
e de Caseira | (@) | @ | C | Kea | @ | @ | @ | mo | ™| mo| S | me|mg| 2
(g/ml) g) (mg) 9 (9)
Farinha de
trigo
g“”q“ec'd 220 2 xicaras | 220 | 220 | 1,00 792 1652 | 21,56 | 3,08 | 39,6 22 682 | 0 0 | 176 | 56
com
fermento
3 151, 2, | 175 106, | 14,8
Ovos 150 unidades | > | 185 | 112 172 1,9 156 | 107 | 567 | ;5| s 0 A . 0
Agua 200 2 xicaras | 200 | 200 | 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
quente
Oleo 100 lxicara | 100 | 100 | 1,00 | go0 0 0 100 0 o| o 0 0 0 0
'Bg'te em 100g Y xicara | 100 | 100 | 1,00 497 392 | 254 | 269 | 890 %‘ 77 0 0 27 | 0
sal 15 1{; colher | 45 | 15 [ 100 | 0,02 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
e sopa
Atum 900 3 xicaras 180 900 | 1,11 | 1494 0 2358 | 54 63 1g 21 | 0 o | 54| o
Cenoura . 1, 210,
vlirie 220g 1unidade | 220 | 200 | 1,04 88 19,3 5,3 06 | 697 | 7| 92 | 305 |“| 08 | 67
Tomate 200 2 250 | 200 | 1,25 | 1,50 30,7 6,3 2,2 04 | B | o5 | 22 | 424 | 2% | g2
unidades 9 0
Cebola 100 1 188 | 100 | 1,88 | 39,0 89 | 17 |01 | 14 [9| 12 | 47| 0o | 02|22
picada unidades 2
30
Total | 398352 | 2652 | 311,66 | 120 | 11334 | 8 | °28 | 572 | 399 | 2L | 47
58 s | 25 6 71
By 199,17 | 13,26 | 1558 | 9,87 | 56,67 | 1, | 264 | 2,86 | 17,9 | 11,5 | 0,7
Porgéo (100g) 5 1 8 P 3

Modo de preparo:

arONE

No liquidificador, bata o leite, agua, ovos, 6leo e sal;
Acrescente a farinha aos poucos até ficar com a massa homogénea e reserve;
Higienize os vegetais de acordo com a pops, rale a cenoura, pique a cebola e pigue o tomate sem as sementes;
Misture-os com atum drenado;
Unte a forma apenas com 6leo e despeje metade da massa sobre a forma untada, depois acrescente o recheio por toda torta e coloque o

restante da massa e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos ou até dourar e cozinhar a massa por completo.
O recheio pode ser de fran

0, carne moida ou vegetais no lugar do atum.

Rendimento: 2kg

Peso da porcéo (g) Fund |

e ll: 60g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

80g

Tempo de preparo:
40 minutos

Medida caseira Fund | e II: 1 pedago pequeno

Medida caseira EM e EJA: 1 pedago médio

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

ETAPA DE ENSINO: fundamental, médio e EJA
TIPO DE ATENDIMENTO: REGULAR/PARCIAL E INTEGRAL
FAIXA ETARIA: todas — 6 A 60 anos

Nome da preparacéo: TORTA SALGADA Il (biscoito salgado)

Composigéo nutricional
Quantidad Fe vie | Vit Fib
. Medida PB PL Energia CHO PTN LPD Ca Mg A Zn

Ingrediente e Caseia | (@ | @ | C| ke | @ | @ | @ | mg) || mg)| E | mc |mg]| 2
(g/ml) g) (mg) 9) (9)

Biscoito, 1% 44,7 6 | 2% | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 77
salgado 310,00 pacote 310 | 310 | 1,0 | 1338,37 | 213,07 | 31,17 5 62,01 | 82 | 90 S

Leite em 30,9 | 10238 | 0, | 885 415,

D6 11500 | tc@eca | 445 | 195 | 10 | 57115 | 4506 | 2923 | 4 1 |60 | 5 | 200 | 5" | 000 | NA
Ovo de 3 0, [ 195 | 500 | 128 | 900 | 00
galinha 150 unidades | 150 | 150 | 1,0 | 4,29 005 | 039 o027 | 126 |05]| o : o | O 0
Oleo, de 260, 0, 0,0
soja 260,00 lcaneca | 450 | 260 | 1,0 | 229840 | 000 | 000 | 00 | 000 | 0o | ©00 | 0.00 | 000 | 0,00 | 7
1% 0, 0,0

4gua 300 caneca | 300 | 300 | 1,0 | 900 000 | 000 |000| 000 |oo]| 00| 000000000 |
1 colher 0, 0,0

sal 5,00 decha | 50 | 50 | 10 | 99 000 | 000 | 000 000 |o0o]| 00| 000000000
Atum, 500, | 450, 26,9 5. | 133, 225 0.0
conserva* 450 Lpacote | "n0" | 9o | 1,11 | 74680 o |11784| 9 | 29032 | 53| a4 |00 ] g | 000 7y
362, | 11164 | 13 | 365, 555, 7.7

Total | 495881 | 258,17 | 178,64 | o7 : S % | 000 | Ser | 000 | T
- 316,65 | 1648 | 1140 | 231 | 7128 | 0, | 23,3 | 0,00 | 355 | 0,00 | 0.4

Porcéo (100g) 7 83 3 0 9

Modo de preparo:

rwONPE

Passe o atum numa peneira e deixe escorrendo;
Bata o restante dos ingredientes no liquidificador até que adquira uma mistura lisa e homogénea;
Despeje metade da massa numa forma, adicione o recheio e cubra-o com o restante da massa;

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por, aproximadamente, 25 minutos, retire, espere esfriar, corte e sirva.

Obs: Pode ser utilizado biscoito agua e sal, cream cracker;

Rendimento: 1566
gramas

Peso da porcéo (g) Fund |
e |l: aprox. 60 -70g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

aprox. 80g

Tempo de preparo: 40 minutos

Medida caseira Fund | e II: fatia pequena

Medida caseira EM e EJA: fatia média

Foto: * O atum pode ser substituido por legumes, carne moida, frango ou suina.
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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: Vitamina de banana

Composic¢ao nutricional
. Vit Vit .
Ingredi Q“"’(‘jr:'da Medida | PB | PL | _. | Energia COH PTN | LPD (ga) (nﬁe) (mg) c | A (é”) F'?’)‘"S
ente oMl Caseira | (@) | (9) Kcal @ | @ | 9] MP MDY mg) | (mg) | ™I 9
(G/M1) @
: 890 361
Leite 1000 1pacote | 100 | 100 1100 | 4970 | 392 | 254 | 269 | o S | 700 0 21 0
em po 0 0
Agua 6.4 21 7.40 | 7.40 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
canecas 0 0
Banan 6 210 | 140 42 4,2 392 | 82,6 0 2,8 26,6
a 660 unidades 0 0 1,50 1372 364 18,2 1,4
894 116 361
Total | 6342,0 756, | 272, | 270, 5 9,2 > 82,6 0 29,8 26,6
0 2 4
111, 14,5 45,1
Porcéo (100g) | 79,27 | 945 | 34 | 338 | 77 | 911 | o7 | 103 | 57| 037 | 033
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): 8 litros Peso da porgéo (g) Fund l e ll: Peso da porgao (g) EM e EJA: Tempo de preparo: 15 minutos

269 32,59

Medida caseira Fund | e Il: Medida caseira EM e EJA:
1 canecarasa 1 caneca cheia

Foto:




145

MOLHOS




Ficha Técnica de Preparo

MOLHO DE TOMATE
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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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS -6 A 60 ANOS:

Nome da preparagdo: EXTRATO DE TOMATE

Composigéo nutricional
. Quantida . ) CH Ca Fe Mg Vit. C | Vit. A Zn Fibra
Ingredient Medida PB PL Energia PTN LPD
e de Caseira | (g) ) FC Kcal o @) @) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) | (mg) @)
(G/M1) @
Extrato 3000 3 300 | 300 1,00 1178 238, 434 27.9 899 | 65,1 | 899 558 0 12,4 | 86,79
de tomate pacotes 0 0 7
Agua 2 litros 280 280 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Oleo 100 i 100 | 100 | 1,00 | 884 o | o | 10 [ 0] 0|0 0 0 0 0
caneca
3
C_ebola 300 unidade 300 159, 1,88 62.2 142 2.7 0.2 14 0,2 12 47 0 0,2 2,2
picada s 6
grandes
A_Iho o5 1 colher o5 231 | 1,08 26,1 55 16 0 0 0 0 0 0 0 0
picado de sopa
sal 5 teolher || 5 | 100 0 o | o 0 o | 0] 0 0 0 0 0
de cha
916,
Total | 2150,3 2548. 477 | 1281 | 5 653 | 911 | 562,7 | O 12,6 | 88,99
17,6 17,5
Porcdo (100g) | 41,35 | 496 | 091 | 246 | 2 125 9 1082 10 024 1 171

Modo de preparo:

1. Descasque e pique bem o alho e a cebola.
2. Aqueca muito bem uma panela com 6leo, quando estiver bem quente, acrescente o alho e a cebola.

o suficiente para dourar igualmente.
3. Acrescente o extrato de tomate, a 4gua e deixe apurar por 15 minutos, até ficar cremoso.

Deixar dourar, ndo mexer muito, apenas

Rendimento (g): 5,2 litros

Peso da porcéo (g) Fund l e lI:
25¢g

Peso da porcéo (g) EM e EJA:

25¢g

Tempo de preparo:
35 minutos

Medida caseira Fund l e Il:

1 colher de soparasa

Medida caseira Fund | e Il
1 colher 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/PARCIAL E INTEGRAL:
FAIXA ETARIA: TODAS — 6 A 60 ANOS:

Nome da preparacédo: Molho Rose

Composigao nutricional

vit | Vit .

INGREDIEN Qg:gg' MEDIDA | PB | PL Fc | Energia | cHO | PTN | LPD (ncia) Fe (mg) C A nzq”() ;'(br)

TE @m) | CASERA | @ | @ Keal | @ | @ | @ [ ] mg | M| mg) |mg | M |2C

Requeij&o 2et 129 1 o5 | 60 | 0 |o975 | 13| o

: 500 500 | 500 | 1,00 | 14587 | 1135 | 762 | 807 | 5 ' ;

Caseiro canecas

sal 8 1dcolh(?r 8 8 1,00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
e chéa

g('jg de 100 | %caneca | 100 | 100 | 1,00 884 0 o | 100 | © 0 0 0 0 0 0
4

Salsinha 100 colheres | 100 | 0,91 | 1,10 33 57 | 33 | o6 | 179 | 32 | 21 | 5.7} O | 13 | 19
de sopa
4

Cebolinha 100 colheres | 100 | 0,91 | 1,10 20 34 | 19 | 04 | 80 | 25 | 06 | 2 | 318 03 | 36
de sopa

EXTRATO
DE 400 | 2canecas | 400 | 400 | 1,00 152 36 | 96 | 36 | 116 | 84 | 116 | 72 | 0 | 16 | 112
TOMATE

Cebola 100 | 1unidade | 100 | 532 | 1,88 207 47 | 09 | 01 | ¥ |02 12 47 1 0 | 02 22

1,07

Alho o5 (1jcolher o5 231 1.08 26.1 55 16 0 35 0,2 5,25 0 0 0,2 5
e sopa

168 214, | 130, | 100 19,9

Total | 25795 | 1364 | 94,2 }185* 75 |37 | g5 |4 68 |49 |7

140, 10,8
Porgdo (100g) | 21495 | 11,36 | 7.85 | .>% |2 [ 312 | 179 | g 839 104 | 166

Modo de preparo:

1. Emuma panela, doure o alho, a cebola e coloque o extrato de tomate quando levantar fervura, acrescente o sal, a salsinha e a cebolinha

2. Deixe ferver um pouco em fogo baixo e mexa sem parar, para ndo grudar no fundo da panela.
3. Desligue o fogo, acrescente o requeijdo caseiro e mexa. i
ESTA PREPARACAO CONTEM: LEITE E DERIVADOS.

Peso da porgéo (g) Peso da porcéo (g) EM e EJA:

Rendimento (g): 1,2 kg Fund I e II: 50g 56,59

Tempo de preparo: 20 minutos

Medida caseira Fund | e Il: 1 colher de soparasa

Medida caseira EM e EJA: 1 colher de sopa cheia

Foto:




