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GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ABOBORA COZIDA COM CHEIRO VERDE

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abdbora, moranga, crua 30,00 20,00 G 1,50 3,00 13,20 0,22 0,03 0,29 0,61 0,00 70,60 1,93 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Total 3,53 15,42 0,28 0,04 0,38 3,20 0,04 90,82 2,76 79,93

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as abdboras conforme o Manual de Boas Praticas e corte em pedagos pequenos.

2. Coloque para cozinhar em dgua com sal.

3. Quando estiverem macias descarte a agua do cozimento e salpique cebolinha e salsa.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ABOBRINHA AO MOLHO DE TOMATE

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Abobrinha, italiana, crua 24,00 20,00 G 1,20 3,86 16,13 0,23 0,03 0,86 3,03 0,05 8,20 1,37 0,00
Tomate, com semente, cru 25,00 20,00 G 1,25 3,07 12,83 0,22 0,03 0,63 1,39 0,05 20,60 4,24 0,20
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 29,59 123,81 0,48 2,56 1,61 4,48 0,10 28,80 5,62 80,12

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Préticas. Corte a abrorinha e o tomate em pedagos pequenos.

2. Esquente o 6leo, coloque a cebola para dourar, apés estiver dourada acresente o alho a espere dourar e o colorau.

3. Acrescente o tomate e a 4gua e deixe cozinhar.

4. Apds acrescente a abobrinha e dgua e cozinhe até os pedagos ficarem macios.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: ABOBRINHA REFOGADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEaO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Abobrinha, italiana, crua 24,00 20,00 G 1,20 3,86 16,13 0,23 0,03 0,86 3,03 0,05 8,20 1,37 0,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Total 26,52 110,97 0,26 2,53 0,98 3,09 0,05 8,20 1,37 79,91

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a abobrinha conforme o Manual de Boas Praticas e corte em pedagos pequenos.

2. Esquente o 6leo, coloque a cebola para dourar, apds estiver dourada acresente o alho a espere dourar.

3. Adicione a abobrinha e o tempero verde e deixe cozinhar em fogo baixo.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACA'O: AIPIM COZIDO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((e; ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Mandioca, crua 45,00 35,00 G 1,29 53,00 221,73 0,40 0,11 12,66 5,32 0,09 1,05 5,78 0,75
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 53,00 221,73 0,40 0,11 12,66 5,32 0,09 1,05 5,78 80,64

MODO DE PREPARO:

1.Higienize o aipim conforme o Manual de Boas Praticas
2. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

3. Descasque e corte 0 aipim em cubos pequenos

4. Cozinhe em 4gua e sal até que figuem macios.

Responsavel Técnica:

Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ARROZ

COMPOSICRO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos ('Z‘arboi- Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
RE/STientes (bruto) (liquido) S corregao ratos
(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (meg) (mg) (mg)
Arroz, tipo 1, cru 40,00 80,00 G 0,50 286,23 | 1197,59 5,73 0,27 63,01 3,53 0,54 0,00 0,00 0,82
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Total 308,90 | 1292,43 5,76 2,77 63,13 3,60 0,55 0,00 0,00 80,73
MODO DE PREPARO:

1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Em uma panela aquega o dleo e adicione o alho para dourar.

3. Refogue o arroz e adicione dgua e sal para cozinhar.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: BATATA SAUTE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::::i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,14 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00
Manteiga, sem sal 8,00 8,00 G 1,00 60,60 253,56 0,03 6,88 0,00 0,29 0,00 60,32 0,00 0,31
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Orégano 0,10 0,10 G 1,00 0,31 1,28 0,01 0,01 0,06 1,58 0,04 0,35 0,05 0,02
Total 83,44 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as batatas conforme o manual de Boas Praticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Corte as batatas em pedagos grandes e cozinhe com sal até ficarem al dente.

3. Em uma panela, derreta a manteiga e adicione as batatas

4. Mexa com cuidado e finalize com o éregano.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARA(;/'&O: CANJIQUINHA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEaO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Xérem de milho 35,00 90,00 G 0,39 56,66 237,04 1,12 0,28 12,15 3,03 0,67 1,65 0,00 4,51
Porco, pernil, cru 70,00 60,00 G 1,17 111,63 467,07 12,08 6,66 0,00 7,76 0,53 0,00 0,00 61,20
Tomate, salada 30,00 25,00 G 1,20 5,14 21,49 0,20 0,00 1,28 1,74 0,07 0,00 3,20 1,31
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 197,61 237,04 1,12 0,28 12,15 3,03 0,67 1,65 0,00 4,51

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas.

N

w

4. Em um recepiente coloque a carne suina em cubos, tempere e reserve.

® ~ o u

©

. Finalize com os temperos verdes e sirva.

. Pique o tomate, o tempero verde, o alho e a cebola e reserve.

Em uma panela refogue a cebola no éleo e o alho até dourar.

Acrescente o colorau, o tomate, a carne suina e refogue bem.

Lave a canjiquinha (xérem de milho) em dgua corrente e deixa-a de molho até inchar e reserve.

Apos a carne refogada e cozida, junte a canjiquinha cozida mantendo no fogo até ferver.

. Escorra a canjiquinha e cozinhe-a, coberta de dgua o suficiente até que fique macia. Apos reserve.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE BOVINA DESFIADA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeeao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 70,00 60,00 G 1,17 86,42 361,57 12,49 3,67 0,00 2,83 0,91 1,20 0,00 30,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Total 110,60 462,74 12,62 6,18 0,43 5,84 0,96 21,42 0,95 109,97

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o tempero verde, o alho e a cebola. Corte o tomate em cubos pequenos e reserve

3. Limpar a carne retirando as aparas, cortar em cubos menores.

4. Refogar a carne em 6leo, alho, cebola, sal e colorau

5. Adicione o tomate e metade do tempero verde e deixe cozinhar bem.

6. Adicione um pouco de dgua e deixe cozinhar bem, fazendo um molho.

7. Apds desfie a carne e finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE BOVINA EM CUBOS

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
guic} €OTeEa0 | (keal) | (k) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 70,00 60,00 G 1,17 86,42 361,57 12,49 3,67 0,00 2,83 0,91 1,20 0,00 30,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 110,07 460,54 12,57 6,17 0,34 3,25 0,92 1,20 0,12 109,93

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Limpar a carne retirando as aparas, cortar em cubos;
3. Refogar a carne em éleo, alho e colorau;

4. Acrescentar a cebola e o sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE BOVINA AO MOLHO DE TOMATE

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 70,00 60,00 G 1,17 86,42 361,57 12,49 3,67 0,00 2,83 0,91 1,20 0,00 30,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26

Total 110,60 | 462,74 12,62 6,18 0,43 5,84 0,96 21,42 0,95 109,97

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o tempero verde, o alho e a cebola. Corte o tomate em cubos pequenos e reserve

3. Limpar a carne retirando as aparas, cortar em cubos menores.

4. Refogar a carne em dleo, alho, cebola, sal e colorau

5. Adicione o tomate e metade do tempero verde e deixe cozinhar bem.

6. Finalize com o restante do tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE BOVINA EM CUBOS ENSOPADA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeEao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 70,00 60,00 G 1,17 86,42 361,57 12,49 3,67 0,00 2,83 0,91 1,20 0,00 30,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 110,60 462,76 12,62 6,18 0,43 5,84 0,96 21,42 0,95 109,97

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Limpar a carne retirando as aparas, cortar em cubos menores

3. Pique o tempero verde, o alho e a cebola e reserve.

4. Refogar a carne em dleo, alho, cebola, colorau e sal, adicionar dgua fervente e cozinhar, apés acrescentar o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE BOVINA ISCA ACEBOLADA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
guic} €OTeEa0 | (keal) | (k) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 70,00 60,00 G 1,17 86,42 361,57 12,49 3,67 0,00 2,83 0,91 1,20 0,00 30,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 110,07 460,54 12,57 6,17 0,34 3,25 0,92 1,20 0,12 109,93

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Limpar a carne retirando as aparas, cortar em iscas;
3. Refogar a carne em éleo, alho e colorau;

4. Acrescentar a cebola e o sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE MOIDA AO MOLHO DE TOMATE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeeao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Carne moida 70,00 60,00 G 1,17 128,40 537,23 15,97 6,66 0,00 7,80 1,73 0,00 0,00 36,60
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 156,42 654,45 16,38 9,22 1,22 12,55 1,84 45,97 6,25 116,82

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o tempero verde, o alho e a cebola. Corte o tomate em cubos pequenos e reserve

3. Refogar a carne em dleo, cebola, alho e colorau até dourar.

4. Adicione o tomate, o sal e o tempero verde e deixe cozinhar bem.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE MOIDA COM BATATA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (meg) (mg) (mg)

Carne moida 70,00 60,00 G 1,17 128,40 537,23 15,97 6,66 0,00 7,80 1,73 0,00 0,00 36,60
Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,20 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Total 178,95 | 748,71 | 17,00 9,22 6,36 13,79 1,97 45,97 17,13 | 116,82

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque e corte a batata em cubos pequenos e reserve.

3. Refogar a carne em dleo, cebola, alho, sal e colorau até dourar

4. Acrescente a batata, o tomate, metade do tempero verde, um pouco de dgua e deixe cozinhar bem

5. Finalize com tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE MOIDA COM CENOURA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (meg) (mg) (mg)

Carne moida 70,00 60,00 G 1,17 128,40 537,23 15,97 6,66 0,00 7,80 1,73 0,00 0,00 36,60
Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,20 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Total 162,42 680,05 16,60 9,26 2,13 16,83 1,93 193,97 7,28 119,04

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque e corte a cenoura em cubos pequenos e reserve.

3. Refogar a carne em dleo, cebola, alho, sal e colorau até dourar

4. Acrescente a cenoura, o tomate, metade do tempero verde e um pouco de agua e deixe cozinhar bem

5. Finalize com tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE MOIDA COM CHUCHU

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Carne moida 70,00 60,00 G 1,17 128,40 537,23 15,97 6,66 0,00 7,80 1,73 0,00 0,00 36,60
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Chuchu, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00

Total 158,96 | 665,11 | 16,48 9,23 1,84 14,27 1,87 45,97 7,85 116,82

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque e corte o chuchu em cubos pequenos e reserve.

3. Refogar a carne em dleo, cebola, alho, sal e colorau até dourar

4. Acrescente o chuchu, o tomate, metade do tempero verde e um pouco de agua e deixe cozinhar bem

5. Finalize com tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: CARNE MOIDA REFOGADA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(keal) (k) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Carne moida 70,00 60,00 G 1,17 128,40 537,23 15,97 6,66 0,00 7,80 1,73 0,00 0,00 36,60
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89

Total 156,42 654,45 16,38 9,22 1,22 12,55 1,84 45,97 6,25 116,82

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o tempero verde, o alho e a cebola e reserve.

3. Refogar a carne em dleo, alho, cebola, colorau e sal.

4. Acrescente o tomate e deixe cozinhar

5. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: CENOURA SAUTE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::::i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Cenoura, crua 40,00 35,00 G 1,14 10,50 44,80 0,39 0,07 1,60 7,49 0,16 259,00 1,79 3,89
Manteiga, sem sal 8,00 8,00 G 1,00 60,60 253,56 0,03 6,88 0,00 0,29 0,00 60,32 0,00 0,31
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Orégano 0,10 0,10 G 1,00 0,31 1,28 0,01 0,01 0,06 1,58 0,04 0,35 0,05 0,02
Total 71,41 299,64 0,43 6,97 1,66 9,35 0,21 319,67 1,84 84,09

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as cenouras conforme o manual de Boas Praticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Corte as cenouras em rodelas e cozinhe com sal até ficarem al dente.

3. Em uma panela, derreta a manteiga e adicione as cenouras

4. Mexa com cuidado e finalize com o éregano.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: COUVE REFOGADA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos ('Z‘arboi- Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
RE/STientes (bruto) (liquido) S corregao ratos

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (meg) (mg) (mg)
Couve, manteiga, crua 25,00 15,00 G 1,67 4,06 16,98 0,43 0,08 0,65 19,63 0,07 87,45 14,50 0,93
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 26,72 | 111,81 0,47 2,58 0,77 19,70 0,07 87,45 14,50 80,84

MODO DE PREPARO:

2. Refogar em dleo e alho, acrescente a couve e sal.

1. Higienizar a couve conforme o Manual de Boas Praticas, fatiar em tiras finas.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ENSOPADINHO DE BATATA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,14 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 4572 | 191,31 | 0,71 2,51 5,35 3,90 0,17 20,22 11,71 | 79,95

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as batatas conforme o Manual de Boas Préticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Lave, descasque, corte em cubos a batata e reserve

3. Em uma panela, aquega o dleo,coloque o alho e mexa até que doure, depois adicione a batata e sal mexendo e refogando

4. Adicione dgua até cobrir a batata e deixe cozinhar até que fique macia.

5. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ENSOPADINHO DE CHUCHU

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes p((el: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; —_ ::::,erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Chuchu, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 25,74 107,70 0,19 2,52 0,83 4,39 0,07 20,22 2,43 79,95

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os chuchus conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Lave, descasque, corte em cubos a batata e reserve

3. Em uma panela, aquega o dleo,coloque o alho e mexa até que doure, depois adicione o chuchu e sal mexendo e refogando

4. Adicione dgua até cobrir o chuchu e deixe cozinhar até que fique macio.

5. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ENSOPADINHO DE INHAME

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Inhame, cru 35,00 25,00 G 1,40 24,17 101,15 0,51 0,05 5,81 2,95 0,09 0,00 1,41 0,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 47,37 198,20 0,60 2,56 6,02 5,61 0,13 20,22 2,24 79,95

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o inhame conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Lave, descasque, corte em cubos o inhame e reserve

3. Em uma panela, aquega o dleo,coloque o alho e mexa até que doure, depois adicione o inhame e sal mexendo e refogando

4. Adicione agua até cobrir o inhame e deixe cozinhar até que fique macio.

5. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: ESPINAFRE REFOGADO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

. . Energia Proteina | Lipid Carboi- [ i F Retinol | Vit.C | Sédio
Ingredientes P((e;::t;:)ta P((Ieir car:lta SiE Fator ée g roteina | Lipideos | alcio erro etino it.

gtido) COMTEEao | (kcal) (k) (e (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Espinafre, Nova Zelandia, cru 15,00 10,00 G 1,50 1,61 6,73 0,20 0,02 0,26 9,75 0,04 28,10 0,24 1,71
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 057 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 | 9247 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 24,28 | 101,57 | 0,23 2,53 0,38 9,82 004 2810 024 | 81,62

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar o espinafre conforme o Manual de Boas Praticas, fatiar em tiras finas.

2. Refogar em dleo e alho e sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: FAROFA DE BANANA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Farinha, de mandioca, crua 10,00 10,00 G 1,00 36,09 150,99 0,16 0,03 8,79 6,49 0,11 0,00 0,00 0,10
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Banana, da terra, crua 20,00 15,00 G 1,33 19,20 80,35 0,22 0,04 5,05 0,62 0,04 35,85 2,36 0,00
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 78,49 328,40 0,46 2,57 14,05 9,77 0,20 56,07 3,20 80,05

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes e reserve.

3. Descasque e pique as bananas, frite-as e reserve.

4. Em uma panela aquega o 6leo com alho e cebola até dourar.

5. Acrecente o colorau, o sal e farinha de mandioca aos poucos até oberter uma farofa solta.

6. Adicione banana da terra e misture.

7. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE CEBOLA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEaO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Farinha, de mandioca, crua 10,00 10,00 G 1,00 36,09 150,99 0,16 0,03 8,79 6,49 0,11 0,00 0,00 0,10
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 60,27 252,17 0,28 2,54 9,22 9,50 0,16 20,22 0,95 80,07

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes e reserve

3. Em uma panela aquega o 6leo com alho e cebola até dourar.

4. Acrecente o colorau, o sal e farinha de mandioca aos poucos até oberter uma farofa solta.

5. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: FAROFA DE CENOURA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(keal) (k) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Farinha, de mandioca, crua 10,00 10,00 G 1,00 36,09 150,99 0,16 0,03 8,79 6,49 0,11 0,00 0,00 0,10
Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 66,27 277,77 0,51 2,58 10,13 13,78 0,25 168,22 1,97 82,29

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes. Descasque e rale a cenoura e reserve

3. Em uma panela aquega o 6leo com alho e cebola até dourar.

4. Acrecente o colorau, a cenoura ralada, o sal e farinha de mandioca aos poucos até oberter uma farofa solta.

5. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE OVO COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

dLido) COMTEEaO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Farinha, de mandioca, crua 10,00 10,00 G 1,00 36,09 150,99 0,16 0,03 8,79 6,49 0,11 0,00 0,00 0,10
Ovo, de galinha, inteiro, cru 25,00 25,00 G 1,00 35,78 149,69 3,26 2,23 0,41 10,51 0,39 19,71 0,00 42,00

Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03

Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01

Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02

Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89

Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 96,05 401,87 3,54 4,77 9,63 20,01 0,55 39,93 0,95 122,07

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis e os ovos conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes.

3. Quebre os ovos uma um em um recepiente e reserve.

4. Em uma panela aquega o 6leo com alho e cebola até dourar.

5. Acrecente o colorau, os ovos, o sal mexendo bem até o cozimento.

6. Adicione a farinha de mandioca aos poucos até obter uma farofa solta.

7. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: FEJAO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::::i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Feijdo (preto, mulatinho, roxo, rosinha, etc.) 30,00 90,00 G 0,33 87,67 366,81 5,26 1,61 13,55 49,68 2,00 0,00 0,00 4,68
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 110,33 461,64 5,29 4,11 13,66 49,75 2,00 0,00 0,00 84,59

MODO DE PREPARO:
1. Retire as impurezas do feijdo.

2. Lave, Cozinhe o feijdo e reserve.

3. Em uma panela aquega o 6leo com alho. Depois de dourar, acrescentar o feijao cozido.

4. Acrescentar sal

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: FEIJAO TROPEIRO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Carboi-

S — P?;::t':i)ta P(TI:;T::: _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos oo Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(keal) (k) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Feijdo, preto, cru 30,00 90,00 G 0,33 291,21 | 1218,42 19,21 1,12 52,88 99,81 5,82 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Alho, cru 1,00 1,00 G 1,00 1,13 4,73 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Farinha, de mandioca, torrada 10,00 10,00 G 1,00 36,53 | 152,83 0,12 0,03 8,92 7,55 0,12 0,00 0,00 1,03
Linguiga, calabresa, fininha, crua 15,00 10,00 G 1,50 25,60 107,11 1,80 2,00 0,10 0,69 0,10 0,00 0,00 84,00
Couve, manteiga, crua 10,00 10,00 G 1,00 2,71 11,32 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 58,30 9,67 0,62
Ovo, de galinha, inteiro, cru 25,00 25,00 G 1,00 35,78 149,69 3,26 2,23 0,41 10,51 0,39 19,71 0,00 42,00
Banana, da terra, crua 20,00 15,00 G 1,33 19,20 80,35 0,22 0,04 5,05 0,62 0,04 35,85 2,36 0,00
Total 435,24 | 1821,04 25,01 7,96 68,25 132,76 6,53 113,86 12,15 207,60

MODO DE PREPARO:

1. Retire as impurezas do feijdo e prepare o feijdo conforme receita padréo, escorra os grdos, despreze o caldo e reserve

N

w

. Corte a linguiga, frite-a e reserve.

B

v

o

0 N

. Descasque e pique as bananas, frite-as e reserve.

. Cozinhe os ovos, descasque, pique e reserve

. Adicione a farinha aos poucos misturando tudo.

. Acrescente, sal o ovo e a banana e misture levemente

. Higienizar os hortifrutis e os ovos conforme o Manual de Boas Praticas, pique e reserve.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho, acrescente o feijdo cozido, a linguiga e a couve

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 80,00 70,00 G 1,14 83,41 348,99 15,07 2,11 0,00 5,15 0,30 1,40 0,00 39,20
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 111,43 | 466,22 | 1547 4,67 1,22 9,90 0,41 47,37 6,25 119,42

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Préticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola, corte o tomate em cubos pequenos e reserve.

3. Corte a carne em cubos pequenos, tempere com um pouco de sal e alho e reserve.

4. Em uma panela, refogue a cebola no dleo, acrescente o colorau e o frango em cubos, o sal e deixe dourar.

5. Adicione o tomate, metade do tempero verde e deixe cozinhar.

6. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGCAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM LEGUMES (BATATA E CHUCHU) COMPOSICAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (;arboi- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nefedientes (bruto) (liquido) Gt corregio o
(keal) (k) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 80,00 70,00 G 1,14 83,41 348,99 15,07 2,11 0,00 5,15 0,30 1,40 0,00 39,20
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Batata, inglesa, crua 25,00 20,00 G 1,25 12,87 53,87 0,35 0,00 2,94 0,71 0,07 0,00 6,22 0,00
Chuchu, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00
Tomate, com semente, cru 25,00 20,00 G 1,25 3,07 12,83 0,22 0,03 0,63 1,39 0,05 20,60 4,24 0,20
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 126,08 527,53 15,88 4,67 4,62 11,99 0,50 42,22 13,00 119,37

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes, corte o tomate em cubos e reserve.

3. Descasque e pique em cubos os legumes e reserve

4. Cortar o peito de frango em pedagos, temperar com alho e sal

5. Em uma panela, refogue a cebola em 6leo, acrescente o colorau e o frango e deixar dourar.

6. Adicione o tomate, a batata e o chuchu, metade do tempero verde e um pouco de dgua e deixe cozinhar até atingir o cozimento dos legumes

7. Finalize com o restante do tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM LEGUMES (CENOURA E BATATA) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos ('Z‘arboi- Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
RE/STientes (bruto) (liquido) S corregao ratos
(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (meg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 80,00 70,00 G 1,14 83,41 348,99 15,07 2,11 0,00 5,15 0,30 1,40 0,00 39,20
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Batata, inglesa, crua 25,00 20,00 G 1,25 12,87 53,87 0,35 0,00 2,94 0,71 0,07 0,00 6,22 0,00
Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Tomate, com semente, cru 25,00 20,00 G 1,25 3,07 12,83 0,22 0,03 0,63 1,39 0,05 20,60 4,24 0,20
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 129,54 542,48 16,00 4,70 4,91 14,54 0,56 190,22 12,43 121,59

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes, corte o tomate em cubos e reserve.

3. Descasque e pique em cubos os legumes e reserve

4. Cortar o peito de frango em pedagos, temperar com alho e sal

5. Em uma panela, refogue a cebola em dleo, acrescente o colorau e o frango e deixar dourar.

6. Adicione o tomate, a batata e cenoura, metade do tempero verde e um pouco de dgua e deixe cozinhar até atingir o cozimento dos legumes

7. Finalize com o restante do tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM LEGUMES (CENOURA E CHUCHU)

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) OrMeEao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)

Frango, peito, sem pele, cru 80,00 70,00 G 1,14 83,41 348,99 15,07 2,11 0,00 5,15 0,30 1,40 0,00 39,20
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Chuchu, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00
Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02

Total 119,98 502,47 15,80 4,72 2,75 15,91 0,53 195,37 8,87 121,64

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho, a cebola e os temperos verdes, corte o tomate em cubos e reserve.

3. Descasque e pique em cubos os legumes e reserve

4. Cortar o peito de frango em pedagos, temperar com alho e sal

5. Em uma panela, refogue a cebola em 6leo, acrescente o colorau e o frango e deixar dourar.

6. Adicione o tomate, o chuchu e a cenoura, metade do tempero verde e um pouco de dgua e deixe cozinhar até atingir o cozimento dos legumes

7. Finalize com o restante do tempero verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: FRANGO EM CUBOS/ISCAS ACEBOLADAS

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (meg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 80,00 70,00 G 1,14 83,41 348,99 15,07 2,11 0,00 5,15 0,30 1,40 0,00 39,20
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 107,07 | 447,96 | 15,15 4,62 0,34 5,57 0,31 1,40 0,12 119,13

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho e a cebola e reserve.

3. Cortar o peito de frango em cubos/iscas, temperar com alho e sal.

4. Refogar o alho e o colorau em 6leo, acrescentar o frango e deixar dourar.

5. Entre uma carne e outra coloque a cebola e deixe refogar até ficar macia.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: LEGUMES COZIDOS COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeEao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,14 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00
Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Chuchu, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00
Milho, verde, enlatado, drenado 3,00 3,00 G 1,00 2,93 12,25 0,10 0,07 0,51 0,07 0,02 1,38 0,05 7,81
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsinha 1,00 1,00 G 1,00 0,36 1,51 0,03 0,01 0,06 1,38 0,06 5,20 1,33 0,56
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 56,66 237,56 1,09 2,63 7,28 9,49 0,33 157,37 15,19 90,49

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Pique o alho e o tempero verde e reserve.

3. Pique os legumes em cubos pequenos. Cozinhe em agua e sal até que fiqguem macios.

4. Escorra os legumes cozidos, transfira para um recipiente, adicione o milho e salpique cebolinha e salsinha .

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGCAO: MACARRAO A BOLONHESA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEaO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Macarréo, trigo, cru, com ovos 40,00 100,00 G 0,40 370,57 | 1550,45 10,32 1,97 76,62 19,45 0,92 0,00 0,00 14,74
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Carne moida 70,00 60,00 G 1,17 128,40 537,23 15,97 6,66 0,00 7,80 1,73 0,00 0,00 36,60
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Tomate, salada 30,00 25,00 G 1,20 5,14 21,49 0,20 0,00 1,28 1,74 0,07 0,00 3,20 1,31
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 528,29 | 2210,35 | 26,62 11,14 78,33 32,00 2,77 20,22 4,15 132,62

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir;

2. Prepare a carne moida conforme receita Carne Moida ao Molho de Tomate

3. Cozinhe 0 macarrdo em agua e sal;

4. Refogue a cebola no dleo e depois o alho e o colorau até dourar;

5. Acrescente o macarrdo com cuidado e misture

6. Adicione o molho de carne moida ao macarrdo e finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: MACARRAO ALHO E OLEO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Macarréo, trigo, cru, com ovos 40,00 100,00 G 0,40 370,57 | 1550,45 10,32 1,97 76,62 19,45 0,92 0,00 0,00 14,74
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 393,77 | 1647,51 10,41 4,48 76,83 22,12 0,96 20,22 0,83 94,69

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir;

2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve;

3. Cozinhe o macarrdo em agua e sal;

4. Refogue a cebola no dleo e depois o alho e o colorau até dourar;

5. Acrescente o macarrdo com cuidado, o tempero verde e misture.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: MACARRAO AO MOLHO BRANCO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEaO | (kcal) (k) (@) (8) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Macarréo, trigo, cru, com ovos 40,00 100,00 G 0,40 370,57 | 1550,45 10,32 1,97 76,62 19,45 0,92 0,00 0,00 14,74
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Farinha, de trigo 3,00 3,00 G 1,00 10,81 45,25 0,29 0,04 2,25 0,54 0,03 0,00 0,00 0,02
Leite, de vaca, integral, pé 20,00 20,00 G 1,00 99,33 415,60 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57
Total 519,41 2173,23 15,84 11,55 87,14 201,24 1,10 107,51 0,95 170,90

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir;

2. Prepare o Molho Branco conforme receita padrado

3. Cozinhe o macarrdo em agua e sal;

4. Refogue a cebola no dleo e depois o alho e o colorau até dourar;

5. Acrescente o macarrdo com cuidado e misture

6. Adicione o molho branco ao macarrdo e finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: MOLHO BRANCO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(kcal) (ki) (g) (8) (g) (meg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Farinha, de trigo 3,00 3,00 G 1,00 10,81 45,25 0,29 0,04 2,25 0,54 0,03 0,00 0,00 0,02
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57
Leite, de vaca, integral, po 20,00 20,00 G 1,00 99,33 415,60 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60

Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 125,65 525,72 5,43 7,07 10,31 179,13 0,14 87,29 0,12 156,10

MODO DE PREPARO:

2. Pique a cebola e reserve

4. Dilua a farinha de trigo no leite e reserve

3. Faga a diluigdo do leite conforme indicagdo do fabricante e reserve.

5. Em uma panela refogue a cebola na manteiga e deixe dourar um pouco

6. Acrescente a farinha de trigo diluida e o sal, mexendo sempre para ndo empelotar, até engrossar

1. Higienize a cebola conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: MOQUECA DE PEIXE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeeao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Peixe, agua doce, tilapia, filé, cru, Oreochromis niloticus 110,00 70,00 G 1,57 65,80 275,31 12,74 1,62 0,01 7,00 0,39 0,00 0,00 36,40
Liméo, tahiti, cru 10,00 10,00 G 1,00 3,18 13,31 0,09 0,01 1,11 5,10 0,02 0,00 3,82 0,12
Coentro 1,00 1,00 G 1,00 2,79 11,67 0,22 0,05 0,52 12,46 0,42 9,17 5,67 2,11
Alho, cru 1,00 1,00 G 1,00 1,13 4,73 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Tomate, com semente, cru 30,00 25,00 G 1,20 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 99,83 417,67 13,44 4,23 2,88 26,78 0,91 34,92 14,91 118,84

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens antes de abrir

2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola, corte o tomate em cubos pequenos e reserve.

3. Corte o peixe, lave bem com lim3o, deixe descansando com agua e sal.

4. Em uma panela refogue a cebola no dleo e depois o alho até dourar.

5. Acrescente o colorau, parte do tomate e parte do coentro.

6. Adicione o peixe na panela, o restante do tomate e do coentro.

7. Tampe a panela até iniciar fervura e o peixe ficar mécio

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARAGOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: OMELETE DE FORNO COM CENOURA E QUENIO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pt(a; :;;:’i)ta P(Tir ca.pita /ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COMeEa0 | (keal) (k) (g) (g) (g) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Ovo, de galinha, inteiro, cru 60,00 50,00 G 1,20 71,56 299,39 6,52 4,45 0,82 21,01 0,78 39,41 0,00 84,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Salsa, crua 0,60 0,50 G 1,20 0,17 0,70 0,02 0,00 0,03 0,90 0,02 8,72 0,26 0,01
Cebolinha, crua 0,60 0,50 G 1,20 0,10 0,41 0,01 0,00 0,02 0,40 0,00 1,40 0,16 0,01
Cenoura, crua 6,25 5,00 G 1,25 1,50 6,40 0,06 0,01 0,23 1,07 0,02 37,00 0,26 0,56
Queijo, mozarela 5,00 5,00 G 1,00 16,49 69,01 1,13 1,26 0,15 43,75 0,02 5,45 0,00 29,05
Fermento em pé, quimico 1,00 1,00 G 1,00 0,90 3,75 0,00 0,00 0,44 0,00 0,00 0,00 0,00 100,52
Alho, cru 2,00 1,00 G 2,00 1,13 4,73 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 10,00 5,00 G 2,00 1,97 8,25 0,09 0,00 0,44 0,70 0,01 0,00 0,23 0,03
Tomate, com semente, cru 11,00 10,00 G 1,10 1,53 6,42 0,11 0,02 0,31 0,69 0,02 10,30 2,12 0,10
Manteiga, com sal 1,50 1,50 G 1,00 10,89 45,56 0,01 1,24 0,00 0,14 0,00 11,31 0,00 8,68
Farinha, de trigo 5,00 5,00 G 1,00 18,02 75,41 0,49 0,07 3,75 0,89 0,05 0,00 0,00 0,04
Leite, de vaca, integral, pé 13,00 13,00 G 1,00 64,56 270,14 3,30 3,50 5,09 115,74 0,07 46,94 0,00 41,99
Porcionamento (per capita) 70g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as hortaligas e os ovos conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o tempero verde, a cebola, o alho, descasque e rale a cenoura, e reserve

3. Refogue o alho e a cebola na manteiga e reserve

4. Dilua a farinha de trigo no leite e reserve

5. Quebre os ovos um a um em um recipiente, bata-os, acrescente os demais ingredientes e misture bem

6. Unte o tabuleiro com 6leo, despeje a massa e leve ao forno

7. Leve ao forno para assar. Apds assado, porcione e sirva.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARAGOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: OVOS MEXIDOS

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((e; :l::;;i)ta P((Ieir ce}pita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (::;I::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

quido) correedo | (keal) | (k) (&) (&) € | (mg) | (me) | (mce) | (mg) | (me)

Ovo, de galinha, inteiro, cru 120,00 100,00 G 1,20 143,11 598,78 13,03 8,90 1,64 42,02 1,56 78,83 0,00 168,00

Sal 0,40 0,40 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 159,77
Salsa, crua 2,40 2,00 G 1,20 0,67 2,80 0,07 0,01 0,11 3,59 0,06 34,86 1,03 0,05
Cebolinha, crua 2,30 2,00 G 1,15 0,39 1,63 0,04 0,01 0,07 1,60 0,01 5,58 0,64 0,03
Oleo, de soja 3,00 3,00 ML 1,00 26,52 110,96 0,00 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 90G

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as hortaligas e os ovos conforme o Manual de Boas Préticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o tempero verde e reserve.

3. Quebre os ovos em recepiente separado, um de cada vez.

4. Coloque o 6leo em uma frigideira, com fogo baixo, e acrescente os ovos.

5. Acrescente o sal e mexa até cozinhar bem.

6. Acrescente o tempero verde e sirva no prato.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: PEIXE AO MOLHO BRANCO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeeao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Peixe, agua doce, tilapia, filé, cru, Oreochromis niloticus 110,00 70,00 G 1,57 65,80 275,31 12,74 1,62 0,01 7,00 0,39 0,00 0,00 36,40
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57
Farinha, de trigo 3,00 3,00 G 1,00 10,81 45,25 0,29 0,04 2,25 0,54 0,03 0,00 0,00 0,02
Leite, de vaca, integral, pd 20,00 20,00 G 1,00 99,33 415,60 5,08 5,38 7,84 178,05 0,10 72,21 0,00 64,60
Lim3o, tahiti, cru 10,00 10,00 G 1,00 3,18 13,31 0,09 0,01 1,11 5,10 0,02 0,00 3,82 0,12
Coentro 1,00 1,00 G 1,00 2,79 11,67 0,22 0,05 0,52 12,46 0,42 9,17 5,67 2,11
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 220,09 920,84 18,52 11,25 12,07 203,76 0,98 96,46 9,61 194,76

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens antes de abrir

2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve.

3. Corte o peixe, lave bem com lim3o, deixe descansando com agua e sal.

4. Prepare o molho branco conforme receita padrdo

5. Em uma panela refogue a cebola no dleo e depois o alho até dourar.

6. Adicione o peixe, o coentro coloque um pouco de agua, mexa um pouco e deixe cozinhar

7. Apds o peixe estiver cozido, coloque os pedagos em um tabuleiro e adicione o molho branco por cima

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: PERNIL SUINO ACEBOLADO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::::i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COITEEAO | (kcal) (k) (@) (8) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Porco, pernil, cru 70,00 60,00 G 1,17 111,63 | 467,07 12,08 6,66 0,00 7,76 0,53 0,00 0,00 61,20
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Total 135,28 566,03 12,15 9,16 0,34 8,18 0,54 0,00 0,12 141,13

MODO DE PREPARO:

1. Lave o pernil com 4gua e vinagre.

2. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas

3. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve.

4. Corte o pernil em tiras pequenas, tempere com alho e pouco sal e reserve.

5. Refogue a cebola no dleo e depois o alho até dourar.

6. Coloque a carne com os temperos deixando dourar dos dois lados. Adicione a cebola e deixe cozinhar.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: PICADINHO DE CARNE BOVINA A JARDINEIRA/ PRIMAVERA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Carboi-

S — P?;::t':i)ta P(TI:;T::: _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos oo Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

(keal) (k) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 70,00 60,00 G 1,17 86,42 361,57 12,49 3,67 0,00 2,83 0,91 1,20 0,00 30,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,00 2,50 G 1,20 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,14 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00
Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 033 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 003 | 1743 | 052 0,02
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Total 139,13 582,62 13,46 6,22 6,49 11,37 1,18 169,42 12,85 112,19

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Limpar a carne retirando as aparas, cortar em cubos menores

3. Descarque a batata e cenoura e corte em cubos pequenos e reserve;

4. Refogar a carne em dleo, alho, cebola, colorau e sal, adicionar agua fervente.

5. Acrescente a batata e cenoura e deixar cozinhar

6. Acrescentar o tempero verde e servir

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGCAO: POLENTA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::::i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)
Milho, fuba, cru 15,00 65,00 G 0,23 229,76 961,33 4,69 1,24 51,27 1,73 0,55 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 252,43 | 1056,16 4,72 3,74 51,39 1,80 0,56 0,00 0,00 79,91

MODO DE PREPARO:

2. Dissolva o fuba em agua fria

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

3. Refogue o alho no dleo até dourar e crescente o fuba diluido em um pouco de sal.

4. Cozinhe em fogo brando, mexendo sempre até engrossar e atingir o ponto de cozimento.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE ABOBORA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Abdbora, moranga, crua 30,00 20,00 G 1,50 3,00 13,20 0,22 0,03 0,29 0,61 0,00 70,60 1,93 0,00
Leite, de vaca, integral, po 5,00 5,00 G 1,00 24,83 103,90 1,27 1,35 1,96 44,51 0,03 18,05 0,00 16,15
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57

Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 42,92 180,21 1,54 3,02 2,37 45,38 0,03 103,73 1,93 107,64

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as abdboras conforme Manual de Boas Préticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque as aboboras e corte em cubos pequenos e cozinhe em 4gua e pouco sal

3. Apds cozido, bata a abdbora no liquidificador e reserve.

4. Faga a diluigdo do leite conforme orientagdo do fabricante e reserve

5. Refogue a cebola na manteiga e em seguida adicione o alho

6. Acrescente a abdbora, o leite diluido conforme fabricante e o sal

7. Misture até obter uma massa homogénea

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: PURE DE AIPIM

COMPOSICAO NUTRICIONAL

S — P‘(El: ::t':i)ta P(TI:‘ Z?:(i:; _— ::::erggz Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(keal) (k) (e) (e) () (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Mandioca, crua 45,00 35,00 G 1,29 53,00 221,73 0,40 0,11 12,66 5,32 0,09 1,05 5,78 0,75
Leite, de vaca, integral, pé 5,00 5,00 G 1,00 24,83 | 103,90 1,27 1,35 1,96 44,51 0,03 18,05 0,00 16,15
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57

Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 92,91 388,75 1,71 3,10 14,74 50,09 0,13 34,18 5,78 108,39

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o aipim conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque o aipim e corte em cubos pequenos e cozinhe em dgua e pouco sal

3. Apds cozido, bata o aipim no liquidificador e reserve.

4. Faga a diluigdo do leite conforme orientagdo do fabricante e reserve

5. Refogue a cebola na manteiga e em seguida adicione o alho

6. Acrescente o aipim, o leite diluido conforme fabricante e o sal

7. Misture até obter uma massa homogénea

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE BATATA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,14 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00
Leite, de vaca, integral, po 5,00 5,00 G 1,00 24,83 103,90 1,27 1,35 1,96 44,51 0,03 18,05 0,00 16,15
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57

Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 62,45 261,28 1,93 2,99 7,22 46,01 0,16 33,13 10,88 107,64

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as batatas conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque as batatas e corte em cubos pequenos e cozinhe em dgua e pouco sal

3. Apds cozido, bata a batata no liquidificador e reserve.

4. Faga a diluigdo do leite conforme orientagdo do fabricante e reserve

5. Refogue a cebola na manteiga e em seguida adicione o alho

6. Acrescente as batatas, o leite diluido conforme fabricante e o sal

7. Misture até obter uma massa homogénea

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE INHAME COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

dLido) COMTEEAO | (kcal) (k) (@) (®) (@) (mg) (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Inhame, cru 35,00 25,00 G 1,40 24,17 101,15 0,51 0,05 5,81 2,95 0,09 0,00 1,41 0,00
Leite, de vaca, integral, po 5,00 5,00 G 1,00 24,83 103,90 1,27 1,35 1,96 44,51 0,03 18,05 0,00 16,15
Manteiga, com sal 2,00 2,00 G 1,00 14,52 60,75 0,01 1,65 0,00 0,19 0,00 15,08 0,00 11,57

Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 64,09 268,16 1,83 3,05 7,89 47,72 0,12 33,13 1,41 107,64

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os inhames conforme Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque os inhames e corte em cubos pequenos e cozinhe em dgua e pouco sal

3. Apds cozido, bata o inhame no liquidificador e reserve.

4. Faga a diluigdo do leite conforme orientagdo do fabricante e reserve

5. Refogue a cebola na manteiga e em seguida adicione o alho

6. Acrescente o inhame, o leite diluido conforme fabricante e o sal

7. Misture até obter uma massa homogénea

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: REPOLHO REFOGADO COMPOSICAO NUTRICIONAL
ngraciantss Per capita | Per capita . Fator de Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) COrTesio | (kcal) | (ki) &) &) ) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Repolho, branco, cru 20,00 20,00 G 1,00 3,42 14,33 0,18 0,03 0,77 6,91 0,03 2,66 3,74 0,73
Alho, cru 0,50 0,50 G 1,00 0,57 2,37 0,04 0,00 0,12 0,07 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Oleo, de soja 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 26,09 109,16 0,21 2,53 0,89 6,98 0,03 2,66 3,74 80,64

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o repolho conforme o Manual de Boas Préticas.

2. Pique o alho e a cebolinha, corte o repolho em tiras finas e reserve.
3. Refogue o alho no dleo, acrescente o colorau e misture.

4. Em seguida coloque o repolho, a cebolinha e o sal e refogue.

5. V& pingando um pouco de 4gua até que cozinhe.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE ACELGA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Acelga, crua 10,00 10,00 G 1,00 2,09 8,76 0,14 0,01 0,46 4,30 0,03 33,00 2,26 0,12
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 24,19 101,23 0,14 2,51 0,46 4,30 0,03 33,00 2,26 80,00

MODO DE PREPARO:

2. Enxague bem com &gua filtrada e deixe escorrer.

4. Proximo a distribuigdo tempere com azeite e sal.

3. Corte as folhas em tiras finas e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

1. Higienize a acelga conforme Manual de Boas Praticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE ALFACE

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Alface, lisa, crua 12,00 10,00 G 1,20 1,38 5,78 0,17 0,01 0,24 2,75 0,06 21,70 2,14 0,42
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 7,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 23,48 105,44 0,17 2,51 0,24 2,75 0,06 21,70 2,14 80,31

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a alface conforme Manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Enxague bem com agua filtrada e deixe escorrer.

3. Corte as folhas em tiras finas e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo a distribuigdo tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE BETERRABA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

E q p - Carboi- s . . 5di
S — Per capita | Per capita oML Fator de nergia Proteina | Lipideos et Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) corredo | (keal) | () | (g (&) ® | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)

Beterraba, crua 20,00 10,00 G 2,00 4,88 20,43 0,19 0,01 1,11 1,81 0,03 0,38 0,31 0,97
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 26,98 112,90 0,19 2,51 1,11 1,81 0,03 0,38 0,31 80,86

MODO DE PREPARO:

3. Préximo a distribuigdo tempere com azeite e sal.

2. Descasque, rale e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

1. Higienize as beterrabas conforme Manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE CENOURA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 28,10 118,07 0,22 2,54 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 82,11

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a cenoura conforme Manual de Boas Praticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Enxague bem com agua filtrada e deixe escorrer.

3. Descasque a cenoura, rale e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Proximo a distribuigdo, tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE COUVE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pg:lr, :::::i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OrMeeao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Couve, manteiga, crua 10,00 10,00 G 1,00 2,71 11,32 0,29 0,05 0,43 13,09 0,05 58,30 9,67 0,62
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 24,81 103,79 0,29 2,55 0,43 13,09 0,05 58,30 9,67 80,50

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a couve conforme Manual de Boas Praticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Enxague bem com agua filtrada e deixe escorrer.
3. Corte as folhas em tiras finas e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo a distribuigdo, tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIiRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE LEGUMES COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pg:lr, :::t;:i)ta |=(Tir ca’ pita /ML Fator ‘ie Energia Proteina | Lipideos ({:::l:::— Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) OrMeeao | (keal) | (k) (&) &) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)

Batata, inglesa, crua 40,00 35,00 G 1,14 22,53 94,26 0,62 0,00 5,14 1,24 0,13 0,00 10,88 0,00

Cenoura, crua 25,00 20,00 G 1,25 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Chuchu, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00

Milho, verde, enlatado, drenado 3,00 3,00 G 1,00 2,93 12,25 0,10 0,07 0,51 0,07 0,02 1,38 0,05 7,81
Creme de Leite 15,00 30,00 G 0,50 66,45 278,01 0,45 6,74 1,35 24,82 0,09 38,30 0,00 15,60
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89

Salsa, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02

Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80 0,01 2,79 0,32 0,02
Total 123,08 515,45 1,55 9,38 8,63 34,73 0,39 207,90 14,38 105,56

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o alho e o tempero verde e reserve.

3. Pique os legumes em cubos pequenos. Cozinhe em agua e sal até que fiqguem macios.

4. Escorra os legumes cozidos, transfira para um recipiente e adicione o creme de leite, o milho e salpique cebolinha verde.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE REPOLHO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) COMECa0 | (keal) | (k) (&) &) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)

Repolho, branco, cru 20,00 20,00 G 1,00 3,42 14,33 0,18 0,03 0,77 6,91 0,03 2,66 3,74 0,73
Azeite, de oliva, extra virgem 2,50 2,50 ML 1,00 22,10 92,47 0,00 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 79,89
Total 25,52 106,79 0,18 2,53 0,77 6,91 0,03 2,66 3,74 80,61

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Pique o repolho e a cebolinha. Coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

3. Préximo a distribuigdo, tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Suelen Natali Siqueira Bruno - CRN4: 05101220




GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
ANEXO VIII B - FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES INICIAIS

SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMENTAL - SERIES INICIAIS

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE REPOLHO MISTO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((el: ::t;:i)ta P((Ieir ca}:ita i Fator ée Energia Proteina | Lipideos (:::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio

guic} €OITEEa0 | (keal) (k1) (®) (&) (8 (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Repolho, branco, cru 10,00 10,00 G 1,00 1,71 7,16 0,09 0,01 0,39 3,45 0,02 1,33 1,87 0,36
Repolho, roxo, cru 10,00 10,00 G 1,00 3,09 12,93 0,19 0,01 0,72 4,37 0,05 0,40 4,32 0,23
Azeite, d