GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
FICHAS TECNICAS DAS PREPARACOES - ENSINO FUNDAMENTAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

FICHAS TECNICAS DE PREPARO



FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO
Abdbora Cozida

Abobrinha Com Tomate

Abobrinha Refogada

Aipim Cozido

Arroz

Arroz Colorido

Batata Doce

Batata Rustica

Batata Sauté

Caldo De Aipim Com Frango

Canjiquinha

Canjiquinha (Com Linguiga)

Carne Bovina Desfiada

Carne Bovina Com Tomate

Carne Bovina Em Cubos Ensopada

Carne Bovina Isca Acebolada

Carne Moida Com Batata

Carne Moida Com Cenoura

Carne Moida Com Chuchu

Carne Moida Refogada

Cenoura Sauté

Couve Refogada

Creme De Milho

Ensopadinho De Batata

Ensopadinho De Chuchu

Ensopadinho De Inhame

Espinafre Refogado

Farofa De Banana

Farofa De Cebola

Farofa De Cenoura

Farofa De Ovo

Feijdo

Feijoada

Feijdo Tropeiro

Feijdo Tropeiro (Com Carne Suina)

Frango Ao Creme De Milho

Frango Ao Vinagrete

Frango Em Cubos Ensopado

Frango Em Cubos Ensopado Com Batata Doce
Frango Em Cubos Ensopado Com Batata
Frango Em Cubos Ensopado Com Cenoura
Frango Em Cubos Ensopado Com Chuchu
Frango Em Cubos Ensopado Com Legumes (Batata E Cenoura)
Frango Em Cubos Ensopado Com Legumes (Batata E Chuchu)
Frango Em Cubos Ensopado Com Legumes (Cenoura E Chuchu)
Frango Em Cubos Ensopado Com Legumes (Batata, Cenoura E Chuchu)
Frango Em Iscas Aceboladas

Fricassé De Frango

Legumes Cozidos

Macarréo Alho E Oleo

Macarréo A Bolonhesa

Macarrdo Ao Molho Branco

Molho Branco

Moqueca De Peixe

Omelete De Forno Com Cenoura E Queijo
Ovos Mexidos

Peixe Ao Molho Branco

Pernil Suino Acebolado

Picadinho Bovino A Primavera

Pirdo

Polenta

Proteina De Soja Refogada

Puré De Abdbora

Puré De Aipim

Puré De Batata

Puré De Inhame

Repolho Refogado

Salada De Acelga

Salada De Alface

Salada De Alface E Tomate

Salada De Beterraba

Salada De Cenoura

Salada De Couve

Salada De Legumes

Salada De Pepino

Salada De Pepino E Tomate

Salada De Repolho

Salada De Repolho E Tomate

Salada De Repolho Misto

Salada De Tomate

Salpicdo De Frango

Sobrecoxa De Frango Assada (Desossada Sem Pele)
Sobrecoxa De Frango Ensopada (Desossada Sem Pele)
Sobrecoxa De Frango Ensopada Com Batata
Strogonoff Bovino

Strogonoff De Frango

Torta Capixaba

Torta De Peixe Gratinada

Vinagrete
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FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE
Abacaxi

Banana

Biscoito Caseiro

Biscoito Tipo Cream Cracker

Biscoito Rosquinha Doce

Bolo De Banana

Bolo De Cenoura

Bolo De Chocolate

Bolo De Fuba

Bolo Mesclado

Bolo Simples

Canjica

Cobertura De Chocolate Saudavel

Goiaba

Hambdurguer

Hambdurguer De Tildpia

Laranja

Maga

Mamao

Melancia

Meldo

Mexerica

Milho Verde Cozido

Ovos Mexidos

Pdo Caseiro

Pdo Caseiro Com Manteiga

P&o De Batata Com Molho De Frango Desfiado
Pdo De Batata Com Carne Bovina Desfiada
P&o Francés Com Carne Bovina Ao Vinagrete
P&o Francés Com Carne Moida

P&o Francés Fatiado

P&o Francés Com Carne Suina Desfiada

P&o Francés Com Manteiga

P&o Francés Com Ovos Mexidos

P&o Francés Com Queijo Minas Frescal

P3do Francés Com Queijo Mugarela

P&o Hot Dog Com Carne Moida

Pdo Hot Dog Com Manteiga

Pdo Hot Dog Com Ovos Mexidos

P&do Hot Dog Com Queijo Minas Frescal

P3o Hot Dog Com Queijo Mugarela

P3o Hot Dog Com Requeijdo

Pizza

Pipoca

Quibe Assado

Salada De Frutas Com logurte (Com Goiaba)
Salada De Frutas Com logurte (Com Goiaba) E Aveia
Salada De Frutas Com logurte (Com Laranja)
Salada De Frutas Com logurte (Com Laranja) E Aveia
Salada De Frutas Com logurte (Com Maméo)
Salada De Frutas Com logurte (Com Mama&o) E Aveia
Sanduiche Natural

Torta De Pdo

Tortinha De Carne Moida

Tortinha De Frango

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDAS
Café

logurte

Leite Batido Com Chocolate
Leite Com Café

Suco De Abacaxi

Suco De Acerola

Suco De Caja

Suco De Caju

Suco De Goiaba

Suco De Graviola

Suco De Manga

Suco De Maracujd

Suco De Morango

Vitamina De Abacate
Vitamina De Banana E Maméao
Vitamina De Banana, Mamao E Aveia
Vitamina De Goiaba (Polpa)
Vitamina De Goiaba (Fruta)
Vitamina De Jugara

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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ABOBORA COZIDA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos l’:‘ar:l:::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EZSdiSniss (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Abdbora, moranga, crua 78,00 60,00 G 1,30 9,00 39,60 0,67 0,08 0,86 1,83 0,00 211,80 5,79 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
Porcionamento (per capita) 60g

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as abdboras conforme o Manual de Boas Préticas e corte em pedagos pequenos.
2. Coloque para cozinhar em 4dgua com sal.

3. Quando estiverem macias descarte a d4gua do cozimento e salpique cebolinha e salsa.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: ABOBRINHA COM TOMATE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos ‘:::!::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Abobrinha, italiana, crua 70,00 66,00 G 1,06 12,72 53,24 0,75 0,09 2,83 9,98 0,16 27,06 4,54 0,00
Tomate, com semente, cru 28,00 20,00 G 1,40 3,07 12,83 0,22 0,03 0,63 1,39 0,05 20,60 424 0,20
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
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 2,00 2,00 ML 1,00 17,68 73,97 0,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 4,20 4,00 G 1,05 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Porcionamento (per capita) 65g
MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas. Corte a abrorinha e o tomate em pedagos pequenos.
2. Esquente o dleo, coloque a cebola para dourar, ap6s estiver dourada acresente o alho a espere dourar e o colorau.

3. Acrescente o tomate e a dgua e deixe cozinhar.

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444 /




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ABOBRINHA REFOGADA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (::::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes L G/ML ~

e || () CoMreEio | (keal) | (ki) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)

Abobrinha, italiana, crua 70,00 66,00 G 1,06 12,72 53,24 0,75 0,09 2,83 9,98 0,16 27,06 4,54 0,00
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
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 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
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

Porcionamento (per capita) 60g

MODO DE PREPARO:

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

2. Esquente o dleo, coloque a cebola para dourar, apés estiver dourada acresente o alho a espere dourar.

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: AIPIM COZIDO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos i:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nercdientes (bruto) (liquido) G corregdo
Gl 9 (keal) (ki) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Mandioca, crua 118,00 85,00 G 1,39 128,70 | 538,50 0,96 0,26 30,74 12,91 0,23 2,55 14,05 1,83
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
Porcionamento (per capita) 90g

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 o aipim em cubos pequenos

4. Cozinhe em agua e sal até que fiquem macios.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ARROZ

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

5 . - Carboi- J—p . : 27
Per capita Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arbot Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML - dratac

rute L COITesao | (keal) | (k) (g) (&) ) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Arroz, tipo 1, cru 50,00 110,00 G 0,45 393,57 | 1646,69 7,87 0,37 86,64 4,86 0,75 0,00 0,00 1,12
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
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

Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11

Porcionamento (per capita) 115g

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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: ARROZ COLORIDO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?; rcapita Pe‘r ca’pita 6/ML Fator .ie Energia Proteina | Lipideos (‘::::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
uto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Arroz, tipo 1, cru 50,00 110,00 G 0,45 393,57 | 1646,69 7,87 0,37 86,64 4,86 0,75 0,00 0,00 1,12
Cenoura, crua 17,50 15,00 G 1,17 4,50 19,20 0,17 0,03 0,68 3,21 0,07 111,00 0,77 1,67
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 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
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
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Porcionamento (per capita) 115g

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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BATATA DOCE COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) S/ corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Batata, doce, crua 102,00 85,00 G 1,20 100,51 | 420,51 1,07 0,11 23,97 17,94 0,33 | 3091,45| 14,01 7,46
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
Porcionamento (per capita) 90g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as batatas e os temperos conforme o manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Descasque as batatas em pedagos grandes e cozinhe com sal, até ficarem macias. Corte a salsa e a cebolinha e reserve.

3. Apds cozimento, escorraga a agua e coloque os temperos verdes.

4. Ap0s sirva junto as demais preparagdes do cardépio.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BATATA RUSTICA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Batata, inglesa, crua 70,00 70,00 G 1,00 45,06 | 188,53 1,24 0,00 10,28 2,49 0,25 0,00 21,76 0,00
Manteiga, sem sal 5,00 5,00 G 1,00 37,88 158,48 0,02 4,30 0,00 0,18 0,00 37,70 0,00 0,19
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Orégano 0,20 0,20 G 1,00 0,61 2,56 0,02 0,02 0,13 3,15 0,09 0,69 0,10 0,03
Porcionamento (per capita) 70g

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Higienize as batatas (ndo descascar) e seque bem.

3. Corte as batatas no sentido do comprimento em 4 partes e cozinhe com sal até ficarem al dente.

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

5. Apos transfira para uma assadeira e coloque o orégano por cima. Asse até ficarem douradas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BATATA SAUTE COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos (::::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(bruto) | (liquido) CoMreEio | (keal) | (ki) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Batata, inglesa, crua 73,00 70,00 G 1,04 45,06 188,53 1,24 0,00 10,28 2,49 0,25 0,00 21,76 0,00
Manteiga, sem sal 6,00 6,00 G 1,00 45,45 190,17 0,02 5,16 0,00 0,22 0,00 45,24 0,00 0,23
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Orégano 2,00 0,20 G 10,00 0,61 2,56 0,02 0,02 0,13 3,15 0,09 0,69 0,10 0,03
Porcionamento (per capita) 70g

MODO DE PREPARO: -
1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir. - . :
2. Higienize as batatas (ndo descascar) e seque bem. .? 2 :p

3. Corte as batatas e cozinhe com sal até ficarem al dente.
4. Em uma panela, derreta a manteiga e adicione as batatas

5. Mexa com cuidado e finalize com o éregano.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CALDO DE AIPIM COM FRANGO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
E=iEntes (bruto) (liquido) Gl corregdo (keal) (k) (i
g) (g) (g) (mg) (mg) | (meg) | (mg) (mg)
Mandioca, crua 200,00 150,00 G 1,33 227,13 | 950,29 1,70 0,45 54,25 22,79 0,41 4,50 24,79 3,23
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Tomate, com semente, cru 49,00 35,00 G 1,40 5,37 22,46 0,38 0,06 1,10 2,43 0,08 36,05 7,42 0,36
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Alho, cru 4,00 4,00 G 1,00 4,53 18,93 0,28 0,01 0,96 0,54 0,03 0,00 0,00 0,21
Cebola, crua 7,00 7,00 G 1,00 2,76 11,55 0,12 0,01 0,62 0,98 0,01 0,00 0,33 0,04
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 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
Colorau 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 160g

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 agua e pouco sal.

3. Ap6s cozido, bata o aipim no liquidificador com a dgua fervida e reserve.

4. Cozinhe o frango. Apds cozido, desfie e reserve.

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

6. Acrescente o colorau, o tomate, o frango desfiado e o restante do sal. Refogue bem.

7. Apos o frango refogado, adicione o aipim batido.

8. Finalize com os temperos verdes e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Lima dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CANJIQUINHA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
eredientes (bruto) (liquido) G corre¢do (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Xérem de milho 50,00 150,00 G 0,33 94,43 395,07 1,86 0,47 20,25 5,06 1,11 2,75 0,00 7,52
Porco, pernil, cru 42,00 30,00 G 1,40 55,82 | 233,54 6,04 3,33 0,00 3,88 0,27 0,00 0,00 30,60
Tomate, salada 14,00 10,00 G 1,40 2,05 8,60 0,08 0,00 0,51 0,69 0,03 0,00 1,28 0,52
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 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,79 3,30 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 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 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
Colorau 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03
Porcionamento (per capita) 150g

MODO DE PREPARO:

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

© ~N o u & w N

Cozinhe caté que a canjiquinha e a carne fiqguem macios.

©

Finalize com os temperos verdes e sirva.

Pique o tomate, o tempero verde, o alho e a cebola e reserve.
. Em um recepiente coloque a carne suina em cubos, tempere 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.

. Apds a carne refogada e cozida, junte a canjiquinha e a agua, cobrindo a canjiquinha o suficiente.

Responsavel Técnica: Lorena Lima dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: CANJIQUINHA (COM LINGUIGA) COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
eredientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Xérem de milho 50,00 150,00 G 0,33 94,43 395,07 1,86 0,47 20,25 5,06 1,11 2,75 0,00 7,52
Porco, pernil, cru 42,00 30,00 G 1,40 55,82 | 233,54 6,04 3,33 0,00 3,88 0,27 0,00 0,00 30,60
Linguica, calabresa, fininha, crua 7,50 7,50 G 1,00 19,20 80,33 1,35 1,50 0,08 0,52 0,08 0,00 0,00 63,00
Tomate, salada 14,00 10,00 G 1,40 2,05 8,60 0,08 0,00 0,51 0,69 0,03 0,00 1,28 0,52
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 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,79 3,30 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 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 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
Colorau 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 150g

MODO DE PREPARO:

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

© ®© N o U & w N

. 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.

. Cozinhe caté que a canjiquinha e a carne fiquem macios.

. Finalize com os temperos verdes e sirva.

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

. 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 e a 4gua, cobrindo a canjiquinha o suficiente.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE BOVINA DESFIADA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Carne, bovina, coxdao mole, sem gordura, cru 110,00 90,00 G 1,22 152,16 636,63 19,11 7,82 0,00 2,69 1,70 2,70 0,00 54,90
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 6,20 6,00 G 1,03 2,37 9,90 0,10 0,00 0,53 0,84 0,01 0,00 0,28 0,04
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 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Tomate, com semente, cru 42,00 30,00 G 1,40 4,60 19,25 0,33 0,05

Porcionamento (per capita) 90g

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

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

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE BOVINA COM TOMATE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P;; :;::,i)ta P(Tir cafpita il Fator t’_e Energia Proteina | Lipideos i:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) €OITeEao | (ical) (kJ) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 110,00 90,00 G 1,22 152,16 636,63 19,11 7,82 0,00 2,69 1,70 2,70 0,00 54,90
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 6,20 6,00 G 1,03 2,37 9,90 0,10 0,00 0,53 0,84 0,01 0,00 0,28 0,04
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 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 42,00 30,00 G 1,40 4,60 19,25 0,33 0,05 0,94 2,08 0,07 30,90 6,36 0,31

Porcionamento (per capita) 100g

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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE BOVINA EM CUBOS ENSOPADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P;; rc:a::;i)ta P(Tir cefpita G/ML Fator f"_e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) COrMeeao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 110,00 90,00 G 1,22 152,16 636,63 19,11 7,82 0,00 2,69 1,70 2,70 0,00 54,90
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 6,20 6,00 G 1,03 2,37 9,90 0,10 0,00 0,53 0,84 0,01 0,00 0,28 0,04
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
Colorau 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 100g

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 agua fervente e cozinhar, apds acrescentar o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4:

18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGCAO: CARNE BOVINA ISCA ACEBOLADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
I — p?; capita Pe'r cefpita - Fator ee Energia Proteina | Lipideos l’:‘ar:l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
ruto) | (liquido) coreedo | cal) | (k) | (o) (&) ® | me | (me) | (mg) | (mg) | (me)
Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 175,00 110,00 G 1,59 185,97 778,11 23,35 9,56 0,00 3,29 2,08 3,30 0,00 67,10
Alho, cru 1,40 1,40 G 1,00 1,58 6,63 0,10 0,00 0,33 0,19 0,01 0,00 0,00 0,08
Cebola, crua 7,70 7,70 G 1,00 3,04 12,70 0,13 0,01 0,68 1,08 0,02 0,00 0,36 0,05
Oleo, de soja 4,30 4,30 ML 1,00 38,01 159,04 0,00 4,30 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
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 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 42,00 30,00 G 1,40 4,60 19,25 0,33 0,05 0,94 2,08 0,07 30,90 6,36 0,31
Porcionamento (per capita) 110g

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 iscas.

4. Refogar a carne em dleo, alho, metade da 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 e o restante da cebola.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE MOIDA COM BATATA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos l’:‘ar:l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 94,50 90,00 G 1,05 120,12 502,59 19,55 4,06 0,00 2,97 1,60 1,80 0,00 44,10

Batata, inglesa, crua 32,00 30,00 G 1,07 19,31 80,80 0,53 0,00 4,41 1,07 0,11 0,00 9,33 0,00

Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11

Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02

Oleo, de soja 1,50 1,50 ML 1,00 13,26 55,48 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60

Colorau 0,70 0,70 G 1,00 0,02 0,09 0,00 0,00 0,01 0,01 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 21,00 15,00 G 1,40 2,30 9,62 0,16 0,03 0,47 1,04 0,04 15,45 3,18 0,15

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
Porcionamento (per capita) 120g (90g de carne e 30g -

de batata)

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 6leo, 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444 \




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE MOIDA COM CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 94,50 90,00 G 1,05 120,12 502,59 19,55 4,06 0,00 2,97 1,60 1,80 0,00 44,10
Cenoura, crua 35,00 30,00 G 1,17 9,00 38,40 0,34 0,06 1,37 6,42 0,14 222,00 1,54 3,33
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Oleo, de soja 1,50 1,50 ML 1,00 13,26 55,48 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Colorau 0,70 0,70 G 1,00 0,02 0,09 0,00 0,00 0,01 0,01 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 21,00 15,00 G 1,40 2,30 9,62 0,16 0,03 0,47 1,04 0,04 15,45 3,18 0,15
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
Porcionamento (per capita) EIB(EBEIROET
de cenoura)

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 6leo, 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444 y




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE MOIDA COM CHUCHU

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 94,50 90,00 G 1,05 120,12 502,59 19,55 4,06 0,00 2,97 1,60 1,80 0,00 44,10
Chuchu, cru 44,00 30,00 G 1,47 5,09 21,31 0,21 0,02 1,24 3,45 0,05 0,00 3,18 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Oleo, de soja 1,50 1,50 ML 1,00 13,26 55,48 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Colorau 0,70 0,70 G 1,00 0,02 0,09 0,00 0,00 0,01 0,01 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 21,00 15,00 G 1,40 2,30 9,62 0,16 0,03 0,47 1,04 0,04 15,45 3,18 0,15
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

Porcionamento (per capita) EIB(EBOEIROET
de chuchu)

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 6leo, 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CARNE MOIDA REFOGADA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos ‘:::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes o G/ML -

(bruto) | (liquido) €orreEdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)

Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 115,00 110,00 G 1,05 146,82 614,28 23,90 4,96 0,00 3,63 1,96 2,20 0,00 53,90
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Oleo, de soja 1,50 1,50 ML 1,00 13,26 55,48 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Colorau 0,70 0,70 G 1,00 0,02 0,09 0,00 0,00 0,01 0,01 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 21,00 15,00 G 1,40 2,30 9,62 0,16 0,03 0,47 1,04 0,04 15,45 3,18 0,15
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

Porcionamento (per capita) 110g \

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 6leo, alho, cebola, colorau e sal.

4. Acrescente o tomate e deixe cozinhar

5. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CENOURA SAUTE COMPOSIGAO NUTRICIONAL

M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:::!::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

() || (I corregio | (keal) | (k) ) (@) ® | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (me)
Cenoura, crua 64,50 55,00 G 1,17 16,50 70,40 0,62 0,12 2,51 11,77 0,26 407,00 2,81 6,11
Manteiga, com sal 3,00 3,00 G 1,00 21,78 91,12 0,01 2,47 0,00 0,28 0,00 22,62 0,00 17,36
Sal 3,00 3,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 1198,29
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
Orégano 1,00 1,00 G 1,00 3,06 12,80 0,11 0,10 0,64 15,76
Porcionamento (per capita) 55g

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 tiras e cozinhe com sal até ficarem al dente.

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

4. Mexa com cuidado e finalize com o éregano.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: COUVE REFOGADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l:::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EZSdiSniss (bruto) (liquido) G corre¢do (keal) (k) (i
g (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Couve, manteiga, crua 90,00 50,00 G 1,80 13,53 56,60 1,44 0,27 2,17 65,43 0,23 291,50 48,34 3,09
Alho, cru 0,10 0,10 G 1,00 0,11 0,47 0,01 0,00 0,02 0,01 0,00 0,00 0,00 0,01
Sal 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 39,94
Oleo, de soja 0,14 0,14 ML 1,00 1,24 5,18 0,00 0,14 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 50g

MODO DE PREPARO:
1. Higienizar a couve conforme o Manual de Boas Praticas, fatiar em tiras finas.
2. Refogar em dleo e alho, acrescente a couve e sal.

3. Mexa devagar

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CREME DE MILHO COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) S/ corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Milho, verde, enlatado, drenado 28,00 17,00 G 1,65 16,59 69,40 0,55 0,40 2,91 0,37 0,10 7,82 0,30 44,26
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
Manteiga, com sal 4,00 4,00 ML 1,00 29,04 | 121,50 0,02 3,29 0,00 0,38 0,01 30,16 0,00 23,15
Leite, de vaca, integral, p6 6,00 6,00 G 1,00 29,80 124,68 1,53 1,61 2,35 53,42 0,03 21,66 0,00 19,38
Cebola, crua 11,00 11,00 G 1,00 434 18,14 0,19 0,01 0,97 1,54 0,02 0,00 0,51 0,07
Sal 0,15 0,15 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 59,91
Salsa, crua 0,40 0,40 G 1,00 0,13 0,56 0,01 0,00 0,02 0,72 0,01 6,97 0,21 0,01
Alho, cru 0,45 0,45 G 1,00 0,51 2,13 0,03 0,00 0,11 0,06 0,00 0,00 0,00 0,02
Porcionamento (per capita) 100g e

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar os hortifrutir e as embalagens conforme Manual de Boas Praticas.

2. Bata o milho, o leite, a farinha de trigo no liquidificador.

3. Em uma panela, derreta a manteiga, acrescente o alho e a cebola.

4. Incorpore a mistura do liquidificador, mexendo até borbulhar.

5. Finalize com tempero verde

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ENSOPADINHO DE BATATA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P;; rc:a::;i)ta P(Tir cefpita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) COrMeeao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Batata, inglesa, crua 80,00 75,00 G 1,07 48,28 | 201,99 1,33 0,00 11,02 2,66 0,27 0,00 2331 0,00
Alho, cru 1,60 1,60 G 1,00 1,81 7,57 0,11 0,00 0,38 0,22 0,01 0,00 0,00 0,09
Oleo, de soja 1,70 1,70 ML 1,00 15,03 62,88 0,00 1,70 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,30 0,30 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 119,83

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
Porcionamento (per capita) 75g N IR '

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 6leo,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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ENSOPADINHO DE CHUCHU COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pe(el: rc::::;i)ta P(e:ir cepita G/ML Fator f"_e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COreEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Chuchu, cru 125,00 85,00 G 1,47 14,43 60,38 0,59 0,05 3,52 9,78 0,14 0,00 9,02 0,00
Alho, cru 4,00 4,00 G 1,00 4,53 18,93 0,28 0,01 0,96 0,54 0,03 0,00 0,00 0,21
Oleo, de soja 1,00 1,00 ML 1,00 8,84 36,99 0,00 1,00 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
Colorau 0,50 0,50 G 1,00 0,02 0,07 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80
Porcionamento (per capita) 85g

MODO DE PREPARO:

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

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

3. Em uma panela, aquega o 6leo,coloque o alho e o colorau, mexa até que doure, depois adicione o chuchu e sal mexendo e refogando

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

5. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ENSOPADINHO DE INHAME

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos l’:‘ar:l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Inhame, cru 53,00 33,00 G 1,61 31,91 133,52 0,68 0,07 7,67 3,89 0,12 0,00 1,86 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Oleo, de soja 8,00 8,00 ML 1,00 70,72 | 295,89 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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 2,00 2,00 G 1,00 0,67 2,80 0,07 0,01 0,11 3,59 0,06 34,86 1,03 0,05
Cebolinha, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,39 1,63 0,04 0,01 0,07 1,60 0,01 5,58 0,64 0,03
Porcionamento (per capita) 75g (cozido)

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o inhame conforme o Manual de Boas Préticas 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 6leo,coloque o alho e o colorau e mexa até que doure.

4. Adicione o inhame, o sal e refogue.

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

6. Finalize com o tempero verde

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: ESPINAFRE REFOGADO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe‘r ca’pita - Fator 13e Energia Proteina | Lipideos (:‘:::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Espinafre, Nova Zelandia, cru 53,00 30,00 G 1,77 4,83 20,20 0,60 0,07 0,77 29,25 0,11 84,30 0,73 5,13
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Oleo, de soja 1,00 1,00 ML 1,00 8,84 36,99 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 30g

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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE BANANA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos l’:‘ar:l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Farinha, de mandioca, crua 17,70 17,70 G 1,00 63,87 267,25 0,28 0,05 15,56 11,48 0,19 0,00 0,00 0,18
Alho, cru 2,20 2,20 G 1,00 2,49 10,41 0,15 0,00 0,53 0,30 0,02 0,00 0,00 0,12
Banana, da terra, crua 22,00 22,00 G 1,00 28,17 117,84 0,32 0,05 7,41 0,91 0,06 52,58 3,46 0,00
Cebola, crua 9,20 9,00 G 1,02 3,55 14,84 0,15 0,01 0,80 1,26 0,02 0,00 0,42 0,05
Colorau 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 1,70 1,70 G 1,00 0,33 1,39 0,03 0,01 0,06 1,36 0,01 4,74 0,54 0,03
Salsa, crua 0,80 0,80 G 1,00 0,27 1,12 0,03 0,00 0,05 1,44 0,03 13,94 0,41 0,02
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
Oleo, de soja 10,00 10,00 ML 1,00 83,40 | 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 50g :

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 (6leo 6,66 dos 10mL) e reserve.

4. Em uma outra panela aquega o dleo (3,33mL dos 10mL) 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE CEBOLA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?; rcapita Pe‘r ca’pita 6/ML Fator .ie Energia Proteina | Lipideos (‘::::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
um) || (R CoMreEio | (keal) | (ki) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Farinha, de mandioca, crua 27,00 27,00 G 1,00 97,43 | 407,67 0,42 0,07 23,73 17,52 0,30 0,00 0,00 0,28
Alho, cru 3,50 3,50 G 1,00 3,96 16,57 0,25 0,01 0,84 0,47 0,03 0,00 0,00 0,19
Cebola, crua 14,00 13,30 G 1,05 5,24 21,94 0,23 0,01 1,18 1,86 0,03 0,00 0,62 0,08
Colorau 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebolinha, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,39 1,63 0,04 0,01 0,07 1,60 0,01 5,58 0,64 0,03
Salsa, crua 1,30 1,30 G 1,00 0,43 1,82 0,04 0,01 0,07 2,33 0,04 22,66 0,67 0,03
Sal 0,60 0,60 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 239,66
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) 50g

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 éleo com alho e cebola até dourar.

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

5. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE CENOURA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (:‘:::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes o G/ML .
(bruto) | (liquido) €orreEdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Farinha, de mandioca, crua 19,50 19,50 G 1,00 70,37 294,43 0,30 0,05 17,14 12,65 0,21 0,00 0,00 0,20
Cenoura, crua 32,80 28,00 G 1,17 8,40 35,84 0,31 0,06 1,28 5,99 0,13 207,20 1,43 3,11
Alho, cru 1,50 1,50 G 1,00 1,70 7,10 0,11 0,00 0,36 0,20 0,01 0,00 0,00 0,08
Cebola, crua 6,50 6,20 G 1,05 2,44 10,23 0,11 0,00 0,55 0,87 0,01 0,00 0,29 0,04
Colorau 0,15 0,15 G 1,00 0,00 0,02 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 0,40 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
Oleo, de soja 4,60 4,60 ML 1,00 40,66 170,14 0,00 4,60 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 50g '

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 dleo 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FAROFA DE OVO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Farinha, de mandioca, crua 17,00 17,00 G 1,00 61,35 | 256,68 0,26 0,05 14,94 11,03 0,19 0,00 0,00 0,17
Ovo, de galinha, inteiro, cru 33,00 29,00 G 1,14 41,50 173,65 3,78 2,58 0,47 12,19 0,45 22,86 0,00 48,72
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 9,20 8,80 G 1,05 3,47 14,51 0,15 0,01 0,78 1,23 0,02 0,00 0,41 0,05
Colorau 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 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 0,60 0,60 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 239,66
Oleo, de soja 6,00 6,00 ML 1,00 53,04 | 221,92 0,00 6,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 50g

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 0s 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. Apds os ovos bem mexidos, adicione a farinha de mandioca aos poucos até obter uma farofa solta.

7. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FEIJAO

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

: p A Carboi- g n o 27
Per capita Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arbot Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML - dratoc

rute L COITesao | (keal) | (k) (g) (&) &) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Feijdo (preto, mulatinho, roxo, rosinha, etc.) 40,00 120,00 G 0,33 116,89 489,08 7,01 2,15 18,06 66,24 2,66 0,00 0,00 6,24
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
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
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) 120g |

MODO DE PREPARO:

1. Retire as impurezas do feijdo.

2. Lave, Cozinhe o feijdo e reserve.

3. Em uma panela aquega o éleo com alho. Depois de dourar, acrescentar o feijdo cozido.

4. Acrescentar sal

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

32



SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: FEIJOADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos ?r:!::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) €orreEdo | (keal) | (k) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Feijdo, preto, cru 40,00 120,00 G 0,33 388,28 | 1624,56 | 25,61 1,49 70,50 133,08 7,76 0,00 0,00 0,00
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
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
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
Cebola, crua 4,20 4,00 G 1,05 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Linguica, calabresa, fininha, crua 30,00 20,00 G 1,50 51,20 | 214,22 3,60 4,00 0,20 1,39 0,20 0,00 0,00 168,00
Porco, pernil, cru 126,00 90,00 G 1,40 167,45 | 700,61 18,11 9,99 0,00 11,64 0,80 0,00 0,00 91,80
Salsa, crua 2,50 2,50 G 1,00 0,84 3,50 0,08 0,02 0,14 4,49 0,08 43,58 1,29 0,06
Cebolinha, crua 2,50 2,50 G 1,00 0,49 2,04 0,05 0,01 0,08 2,00 0,02 6,98 0,79 0,04
Porcionamento (per capita) 265g
MODO DE PREPARO:
1. Retire as impurezas do feijdo e prepare o feijdo conforme receita padrdo, escorra os graos, despreze o caldo e reserve
2. Higienizar os hortifrutis e os ovos conforme o Manual de Boas Praticas, pique e reserve.

3. Corte a linguiga, frite-a e reserve.

4. Corte a carne suina em cubos pequenos, tempere com sal e alho e reserve

5. Prepare a carne suina conforme receituario padrdo

7. Em uma panela, refogue a cebola e o alho, acrescente o feijdo cozido, o sal, a linguiga e o pernil.

8. Deixe ferver até atingir ponto de Feijoada e acrescente o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FEIJAO TROPEIRO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

M — Per capita Pe‘r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:;l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) correcdo | (keal) | (ki) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Feijdo, preto, cru 40,00 120,00 G 0,33 388,28 | 1624,56 | 25,61 1,49 70,50 | 133,08 7,76 0,00 0,00 0,00
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
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
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
Cebola, crua 4,20 4,00 G 1,05 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Farinha, de mandioca, torrada 15,00 15,00 G 1,00 54,79 229,24 0,18 0,04 13,38 11,33 0,18 0,00 0,00 1,55
Linguica, calabresa, fininha, crua 30,00 20,00 G 1,50 51,20 214,22 3,60 4,00 0,20 1,39 0,20 0,00 0,00 168,00
Couve, manteiga, crua 20,00 20,00 G 1,00 5,41 22,64 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 116,60 19,34 1,23
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
Banana, da terra, crua 30,00 20,00 G 1,50 2560 | 107,13 0,29 0,05 6,73 0,83 0,06 47,80 3,15 0,00
Porcionamento (per capita) 245g
MODO DE PREPARO:
1. Retire as impurezas do feijdo e prepare o feijdo conforme receita padrédo, escorra os graos, despreze o caldo e reserve
2. Higienizar os hortifrutis e os ovos conforme o Manual de Boas Praticas, pique e reserve.
3. Corte a linguiga, frite-a e reserve.
4. Descasque e pique as bananas, frite-as e reserve.
5. Cozinhe os ovos, descasque, pique e reserve
6. Em uma panela, refogue a cebola e o alho, acrescente o feijdo cozido, o sal, a linguiga e a couve.
7. Adicione a farinha aos poucos misturando tudo.
8. Acrescente 0 ovo e a banana e misture levemente.
Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FEIJAO TROPEIRO (COM CARNE SUINA)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos ?:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Inercdientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Feijdo, preto, cru 40,00 120,00 G 0,33 388,28 | 1624,56 25,61 1,49 70,50 133,08 7,76 0,00 0,00 0,00
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
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
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
Cebola, crua 4,20 4,00 G 1,05 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Farinha, de mandioca, torrada 15,00 15,00 G 1,00 54,79 229,24 0,18 0,04 13,38 11,33 0,18 0,00 0,00 1,55
Porco, pernil, cru 98,00 70,00 G 1,40 130,24 544,92 14,09 7,77 0,00 9,05 0,62 0,00 0,00 71,40
Couve, manteiga, crua 20,00 20,00 G 1,00 5,41 22,64 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 116,60 | 19,34 1,23
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
Banana, da terra, crua 30,00 20,00 G 1,50 25,60 | 107,13 0,29 0,05 6,73 0,83 0,06 47,80 3,15 0,00
Porcionamento (per capita) 295g

MODO DE PREPARO:

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

w N

. Prepare a carne suina conforme receituario padréo.

~

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

v

. Cozinhe os ovos, descasque, pique e reserve.

@

~

. Adicione a farinha aos poucos misturando tudo.

0

. Acrescente o ovo e a banana e misture levemente.

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

. Em uma panela, refogue a cebola e o alho, acrescente o feijdo cozido, o sal, o pernil e a couve.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: FRANGO AO CREME DE MILHO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?{, :;t':)ta P(Tir Ca’pita /ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:‘::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) Orreeao | (keal) | (k) (&) (e) (e (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Alho, cru 2,45 2,45 G 1,00 2,77 11,60 0,17 0,01 0,59 0,33 0,02 0,00 0,00 0,13
Cebola, crua 15,00 15,00 G 1,00 5,91 24,74 0,26 0,01 1,33 2,10 0,03 0,00 0,70 0,09
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Salsa, crua 1,40 1,40 G 1,00 0,47 1,96 0,05 0,01 0,08 2,51 0,04 24,40 0,72 0,03
Colorau 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Milho, verde, enlatado, drenado 28,00 17,00 G 1,65 16,59 69,40 0,55 0,40 2,91 0,37 0,10 7,82 0,30 44,26
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
Manteiga, com sal 4,00 4,00 G 1,00 29,04 | 121,50 0,02 3,29 0,00 0,38 0,01 30,16 0,00 23,15
Leite, de vaca, integral, p6 6,00 6,00 G 1,00 29,80 124,68 1,53 1,61 2,35 53,42 0,03 21,66 0,00 19,38
Porcionamento (per capita) 220g (120G de frang.o €
100g de creme de milho

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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. Prepare o frango conforme receituario Frango em cubos ensopado.

4. Prepare o creme de milho conforme receiturdrio padréo;

5.Utilize para o creme de milho: 11g de cebola, 0,15g de sal, 0,4g de salsa e 0,45g de alho.

6. Misture o creme de milho ao frango e finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FRANGO AO VINAGRETE

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (:::!::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes L G/ML ~
e || () CoMreeio | (keal) | (ki) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Pimentso, verde, cru 15,00 13,00 G 1,15 2,77 11,58 0,14 0,02 0,64 1,14 0,05 4,94 13,03 0,00
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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 o frango em cubos pequenos, tempere com um pouco de sal e alho e reserve.

4. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

5. Acrescente o frango e refogue. Apés acrescente o tomate picado, o pimentdo e dgua até cobrir.

6. Cozinhe até o frango ficar macio, ap6s bem cozido, deixe o frango dourar. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pe(e; rc::::;i)ta P(e:ir cepita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) COreEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 59827 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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 o frango em cubos pequenos, tempere com um pouco de sal e alho e reserve.

4. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

5. Acrescente o frango e refogue. Apés acrescente o tomate picado e agua até cobrir.

6. Cozinhe até o frango ficar macio e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM BATATA DOCE COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos E‘a:::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sodio

pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 598,27 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Batata, doce, crua 48,00 40,00 G 1,20 47,30 197,89 0,50 0,05 11,28 8,44 0,15 1454,80 6,59 3,51
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 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
Porcionamento (per capita) TB(EIBEIBAE
de batata)

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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. Pique a batata em cubos e reserve.

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

4. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

5. Acrescente o frango e refogue. Apos acrescente o tomate picado, a batata doce e dgua até cobrir.

6. Cozinhe até o frango e a batata doce ficarem macios e antes de secar a agua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

39



SECRETARIA ESTAD DE ED! DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM BATATA COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:‘::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
e || () CoMreeio | (keal) | (ki) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Batata, inglesa, crua 43,00 40,00 G 1,08 25,75 | 107,73 0,71 0,00 5,88 1,42 0,14 0,00 12,43 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Porcionamento (per capita) 250€ (1Zdoegl::|a et::;;‘ BeE

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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. Pique a batata em cubos ou tiras e reserve.

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

4. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

5. Acrescente o frango e refogue. Apds acrescente o tomate picado, a batata e dgua até cobrir.

6. Cozinhe até o frango e a batata ficarem macios e antes de secar a dgua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos E‘a:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 59827 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Cenoura, crua 46,50 40,00 G 1,16 12,00 51,20 0,45 0,08 1,82 8,56 0,19 296,00 2,05 4,44
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Porcionamento (per capita) 160g u::i::ofr:;e e40g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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. Pique a cenoura em cubos ou tiras e reserve.

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

4. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

5. Acrescente o frango e refogue. Apds acrescente o tomate picado, a batata e dgua até cobrir.

6. Cozinhe até o frango e a cenoura ficarem macios e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM CHUCHU

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos E‘a:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 59827 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Chuchu, cru 58,50 40,00 G 1,46 6,79 28,42 0,28 0,02 1,65 4,60 0,07 0,00 4,25 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Porcionamento (per capita) 160g (lil:gc:f‘::;;le e40g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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. Pique o chuchu em cubos ou tiras e reserve.

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

4. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

5. Acrescente o frango e refogue. Apds acrescente o tomate picado, a batata e dgua até cobrir.

6. Cozinhe até o frango e o chuchu ficarem macios e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM LEGUMES (BATATA E CENOURA) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?{, :::tT)ta P(Tir Ca’pita /ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) €OTesao | (kcal) | () (&) (8) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Batata, inglesa, crua 21,50 20,00 G 1,08 12,87 53,87 0,35 0,00 2,94 0,71 0,07 0,00 6,22 0,00
Cenoura, crua 23,40 20,00 G 1,17 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
160g (120g de carne e 20g -, E
Porcionamento (per capita) de batata e 20g de
cenoura)

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. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

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 cenoura e agua até cobrir.

7. Cozinhe até o frango e os legumes ficarem macios e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM LEGUMES (BATATA E CHUCHU) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?{, :;t':)ta P(Tir Ca’pita /ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:‘::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) Orresao | (keal) | (k) (&) (e) (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Batata, inglesa, crua 21,50 20,00 G 1,08 12,87 53,87 0,35 0,00 2,94 0,71 0,07 0,00 6,22 0,00
Chuchu, cru 29,00 20,00 G 1,45 3,40 14,21 0,14 0,01 0,83 2,30 0,03 0,00 2,12 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
160g (120g de carne e 20g ¢
Porcionamento (per capita) de batata e 20g de
chuchu)

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. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

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 e dgua até cobrir.

7. Cozinhe até o frango e os legumes ficarem macios e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

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

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Carboi-

I P;; :::tr:)ta r_.(::' f;:'i:)a o :::::g;z Energia Proteina | Lipideos | | Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(keal) (k) (8) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 598,27 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Cenoura, crua 23,40 20,00 G 1,17 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 4,28 0,09 148,00 1,02 2,22
Chuchu, cru 29,00 20,00 G 1,45 3,40 14,21 0,14 0,01 0,83 2,30 0,03 0,00 2,12 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Porcionamento (per capita) L dge cengurz c:;g: :e &

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. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

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

6. Adicione o tomate, a cenoura e o chuchu e dgua até cobrir.

7. Cozinhe até o frango e os legumes ficarem macios e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM CUBOS ENSOPADO COM LEGUMES (BATATA, CENOURA E CHUCHU) COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nezedientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 59827 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Batata, inglesa, crua 16,00 15,00 G 1,07 9,66 40,40 0,27 0,00 2,20 0,53 0,05 0,00 4,66 0,00
Cenoura, crua 17,50 15,00 G 1,17 4,50 19,20 0,17 0,03 0,68 3,21 0,07 111,00 0,77 1,67
Chuchu, cru 14,60 10,00 G 1,46 1,70 7,10 0,07 0,01 0,41 1,15 0,02 0,00 1,06 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
160g (120g de carne, 15g ]
Porcionamento (per capita) de batata, 15g de cenoura
e 10g de chuchu)

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. Em uma panela, refogue no dleo, a cebola, alho, sal e o colorau.

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

6. Adicione o tomate, a batata, a cenoura e o chuchu e agua até cobrir.

7. Cozinhe até o frango e os legumes ficarem macios e antes de secar a 4gua completamente. Finalize com o tempero verde e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

46



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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FRANGO EM ISCAS ACEBOLADAS COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pe(el: rc::::;i)ta P(e:ir cepita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
quido) COrMeeao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 | 598,27 | 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
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
Colorau 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 20,00 15,00 G 1,33 5,91 24,74 0,26 0,01 1,33 2,10 0,03 0,00 0,70 0,09
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
Porcionamento (per capita) 120g

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 iscas, temperar com alho e sal.

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

5. Apos acrescente cebola e deixe refogar até ficar macia. Finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: FRICASSE DE FRANGO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (:‘::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Inercdientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 140,00 120,00 G 1,17 142,99 598,27 25,83 3,62 0,00 8,84 0,52 2,40 0,00 67,20
Alho, cru 2,45 2,45 G 1,00 2,77 11,60 0,17 0,01 0,59 0,33 0,02 0,00 0,00 0,13
Cebola, crua 15,00 15,00 G 1,00 5,91 24,74 0,26 0,01 1,33 2,10 0,03 0,00 0,70 0,09
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Salsa, crua 1,40 1,40 G 1,00 0,47 1,96 0,05 0,01 0,08 2,51 0,04 24,40 0,72 0,03
Colorau 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Queijo, mozarela 20,00 20,00 G 1,00 65,97 276,04 4,53 5,04 0,61 175,01 0,06 21,80 0,00 116,20
Milho, verde, enlatado, drenado 28,00 17,00 G 1,65 16,59 69,40 0,55 0,40 2,91 0,37 0,10 7,82 0,30 44,26
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
Manteiga, com sal 4,00 4,00 G 1,00 29,04 121,50 0,02 3,29 0,00 0,38 0,01 30,16 0,00 23,15
Leite, de vaca, integral, pé 6,00 6,00 G 1,00 29,80 | 124,68 1,53 1,61 2,35 53,42 0,03 21,66 0,00 19,38
Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis coforme o Manual de Boas Praticas 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. Prepare o frango conforme receituario Frango em cubos ensopado.

4. Prepare o creme de milho conforme receiturdrio padréo;

5.Utilize para o creme de milho: 11g de cebola, 0,15g de sal, 0,4g de salsa e 0,45g de alho.

6. Misture o creme de milho ao frango, coloque em uma assadeira, cubra com queijo e leve ao forno para gratinar.

5. Apos gratinado, finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: LEGUMES COZIDOS COMPOSIGAO NUTRICIONAL
a . - Carboi- s . . -
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML correcio dratos
u qui
(kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Batata, inglesa, crua 42,80 40,00 G 1,07 25,75 107,73 0,71 0,00 5,88 1,42 0,14 0,00 12,43 0,00
Cenoura, crua 35,00 30,00 G 1,17 9,00 38,40 0,34 0,06 1,37 6,42 0,14 222,00 1,54 3,33
Chuchu, cru 22,00 15,00 G 1,47 2,55 10,66 0,10 0,01 0,62 1,73 0,03 0,00 1,59 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 1,00 1,00 ML 1,00 8,84 36,99 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
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
Porcionamento (per capita) 90g

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 4gua e sal até que figuem macios.

4. Escorra os legumes cozidos, transfira para um recipiente e finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MACARRAO ALHO E OLEO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pe(el: rc::::;i)ta P(e:ir cepita G/ML Fator f"_e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
gl €OITeEa0 | (ical) | (k) (®) (8) (® (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Macarrio, trigo, cru, com ovos 112,00 150,00 G 0,75 555,85 | 2325,68 | 15,48 2,96 114,93 | 29,18 1,38 0,00 0,00 22,11
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
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 0,30 0,01 2,79 0,32 0,02
Colorau 0,50 0,50 G 1,00 0,02 0,07 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Oleo, de soja 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 | 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 150g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas 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 o alho no dleo e adicione o colorau até dourar;

5. Acrescente o macarrdo, mexendo com cuidado para que todo o macarrdo seja refogado. Finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MACARRAO A BOLONHESA COMPOSICAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nezedientes (bruto) (liquido) G corregdao (keal) (k) (i
g) (g) (8) (mg) (meg) (meg) | (mg) (mg)
Macarro, trigo, cru, com ovos 112,00 150,00 G 0,75 555,85 | 232568 | 15,48 2,96 114,93 | 29,18 1,38 0,00 0,00 22,11
Alho, cru 5,00 5,00 G 1,00 5,66 23,67 0,35 0,01 1,20 0,68 0,04 0,00 0,00 0,27
Salsa, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,67 2,80 0,07 0,01 0,11 3,59 0,06 34,86 1,03 0,05
Cebolinha, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,39 1,63 0,04 0,01 0,07 1,60 0,01 5,58 0,64 0,03
Colorau 1,20 1,20 G 1,00 0,04 0,16 0,00 0,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,70 1,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 679,03
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 115,00 110,00 G 1,05 146,82 614,28 23,90 4,96 0,00 3,63 1,96 2,20 0,00 53,90
Cebola, crua 5,30 4,00 G 1,33 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Tomate, salada 42,00 30,00 G 1,40 6,16 25,79 0,24 0,00 1,54 2,08 0,09 0,00 3,84 1,57
Oleo, de soja 6,50 6,50 ML 1,00 57,46 240,41 0,00 6,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
260g (150g de macarrdo e
Porcionamento (per capita) 110g de molho de carne
moida)

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir;
2. Prepare a carne moida conforme receita Carne Moida ao Molho de Tomate

3. Cozinhe o macarrdo em dgua e sal (1g de sal);

4. Refogue o alho (3g) no dleo (5mL) e adicione o colorau (0,5g) até dourar;

5. Acrescente o macarrdo, mexendo com cuidado para que todo o macarrdo seja refogado.

Molho de Carne moida:

1. Refogar em dleo (1,5mL) a cebola (4g), apds acrescente o alho (2g) e colorau (0,7g).

2. Acrescente a carne moida, o sal (0,7g), o tomate e deixe cozinhar.

3. Apos cozido, adicione o molho de carne moida ao macarrdo e finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: MACARRAO AO MOLHO BRANCO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?; rcapita Pe‘r ca’pita 6/ML Fator .ie Energia Proteina | Lipideos (‘::::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
uto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Macarr3o, trigo, cru, com ovos 112,00 150,00 G 0,75 555,85 | 2325,68 | 15,48 2,96 114,93 | 29,18 1,38 0,00 0,00 22,11
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
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 0,50 0,50 G 1,00 0,02 0,07 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Oleo, de soja 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Molho Branco 150,00 150,00 G 1,00 111,87 | 468,03 4,20 5,99 10,46 | 124,52 0,15 69,72 0,15 102,27
Porcionamento (per capita) 2002/(1508\dlmacaroe
150g de molho)

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Prepare o Molho Branco conforme receita padrao.

3. Cozinhe o macarrdo em agua e sal.

4. Refogue o alho no 6leo e adicione o colorau até dourar.

5. Acrescente o macarrdo, mexendo com cuidado para que todo o macarrdo seja refogado.

6. Porcione no prato o macarrao e adicione o molho branco. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MOLHO BRANCO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P?; rcapita Pe‘r ca’pita 6/ML Fator .ie Energia Proteina | Lipideos (‘::::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

uto) | (liquido) correcdo | (keal) | (ki) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)

Farinha, de trigo 12,00 12,00 G 1,00 43,26 180,99 1,17 0,16 9,01 2,14 0,11 0,00 0,00 0,09

Manteiga, com sal 5,00 5,00 G 1,00 36,30 151,87 0,02 4,12 0,00 0,47 0,01 37,70 0,00 28,93

Leite, de vaca, integral, pé 26,00 26,00 G 1,00 129,13 | 540,28 6,61 6,99 10,19 | 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98

Cebola, crua 6,00 6,00 G 1,00 2,37 9,90 0,10 0,00 0,53 0,84 0,01 0,00 0,28 0,04
Sal 0,20 0,20 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Rendimento aproximado 283g

MODO DE PREPARO:

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

2. Pique a cebola e reserve

3. Bata no liquidificador a farinha de trigo e o leite em pé diluido conforme a instrugdo do fabricante.

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

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: MOQUECA DE PEIXE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator t’_e Energia Proteina | Lipideos (:::!::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) €orreEdo | (keal) | (k) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Peixe, agua doce, tilapia, filé, cru, Oreochromis niloticus 120,00 100,00 G 1,20 94,00 393,30 18,20 2,31 0,01 10,00 0,56 0,00 0,00 52,00
Lim3o, tahiti, cru 9,00 8,00 G 1,13 2,55 10,65 0,08 0,01 0,89 4,08 0,01 0,00 3,06 0,10
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 35,00 25,00 G 1,40 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 2,40 2,40 ML 1,00 21,22 88,77 0,00 2,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,40 0,40 G 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,20 3,20 G 1,00 1,26 5,28 0,05 0,00 0,28 0,45 0,01 0,00 0,15 0,02
Porcionamento (per capita) 130g . \

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas 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 limdo, deixe descansando com agua e sal.

4. Em uma panela refogue a cebola no éleo 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 macio

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: OMELETE DE FORNO COM CENOURA E QUEIJO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l‘:::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nezedientes (bruto) (liquido) G corregao (keal) (k) (i
g) (g) (8) (mg) (mg) | (meg) | (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 p6, 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) 90g

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. Apés assado, porcione e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: OVOS MEXIDOS COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
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 Praticas 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: PEIXE AO MOLHO BRANCO COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Peixe, agua doce, tilapia, filé, cru, Oreochromis niloticus 120,00 110,00 G 1,09 103,40 432,63 20,02 2,54 0,01 11,00 0,62 0,00 0,00 57,20
Lim3o, tahiti, cru 10,00 9,20 G 1,09 2,93 12,25 0,09 0,01 1,02 4,69 0,02 0,00 3,52 0,11
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
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 2,70 2,70 ML 1,00 23,87 99,86 0,00 2,70 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,70 3,70 G 1,00 1,46 6,10 0,06 0,00 0,33 0,52 0,01 0,00 0,17 0,02
Colorau 0,40 0,40 G 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Molho Branco 37,00 37,00 G 1,00 27,59 | 115,45 1,04 1,48 2,58 30,71 0,04 17,20 0,04 25,23
Porcionamento (per capita) 140G

MODO DE PREPARO:
1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas 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 padréo
5. Em uma panela refogue a cebola no dleo, acrescente o alho e o colorau.
6. Adicione o peixe, o coentro coloque um pouco de dgua, mexa um pouco e deixe cozinhar.

7. Apos o peixe estiver cozido e sem 4gua, sirva a porgdo no prato e adicione o molho branco por cima e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PERNIL SUINO ACEBOLADO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pz(a; rc:a::;i)ta P(glair cefpita G/ML Fator ‘,i,e Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COrMeEao | (keal) | (k) (8) (g) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Porco, pernil, cru 140,00 100,00 G 1,40 186,06 | 778,46 | 20,13 11,10 0,00 12,94 0,89 0,00 0,00 102,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Oleo, de soja 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 13,30 10,00 G 1,33 3,94 16,49 0,17 0,01 0,89 1,40 0,02 0,00 0,47 0,06
Cebolinha, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,39 1,63 0,04 0,01 0,07 1,60 0,01 5,58 0,64 0,03
Salsa, crua 2,00 2,00 G 1,00 0,67 2,80 0,07 0,01 0,11 3,59 0,06 34,86 1,03 0,05
Porcionamento (per capita) 100G

MODO DE PREPARO:

1. Lave o pernil com &gua 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 ou cubos, tempere com alho e pouco sal e reserve.

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

6. Coloque o pernil, um pouco agua, cebola e deixe cozinhar. Finalize com o tempero verde.
Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444 w




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PICADINHO BOVINO A PRIMAVERA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P;r, r(:apita Pe‘r ca’pita 6/ML Fator .39 Energia Proteina | Lipideos (‘::::l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

uto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)

Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 110,00 90,00 G 1,22 152,16 636,63 19,11 7,82 0,00 2,69 1,70 2,70 0,00 54,90
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

Sal 0,60 0,60 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 239,66
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 6,20 6,00 G 1,03 2,37 9,90 0,10 0,00 0,53 0,84 0,01 0,00 0,28 0,04
Batata, inglesa, crua 26,50 25,00 G 1,06 16,09 67,33 0,44 0,00 3,67 0,89 0,09 0,00 7,77 0,00
Cenoura, crua 29,00 25,00 G 1,16 7,50 32,00 0,28 0,05 1,14 5,35 0,12 185,00 1,28 2,78
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

150G (100g de carne, 25g

Porcionamento (per capita)

de batata e 25g de

CEI‘IOUI‘B'

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas 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. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PIRAO

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos l’:‘ar:l:::- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

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 35,00 25,00 ML 1,40 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 ML 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 2,40 2,40 ML 1,00 21,22 88,77 0,00 2,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Colorau 0,40 0,40 ML 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 3,20 3,20 ML 1,00 1,26 5,28 0,05 0,00 0,28 0,45 0,01 0,00 0,15 0,02
Farinha, de mandioca, crua 16,00 16,00 G 1,00 57,74 241,58 0,25 0,04 14,06 10,38 0,17 0,00 0,00 0,16

Porcionamento (per capita) 80g

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Separe o caldo do preparo da Moqueca de Peixe para o preparo do pirdo.

3. Hidrate a farinha de mandioca em agua para evitar empelotar.

4. Refogue o alho no dleo até dourar e ap6s acrescente o caldo do peixe.

5. Adicione a farinha hidrata aos poucos para que ndo empelote e mexa sem parar até ferver.

6. Acrescente o sal e o coentro. Apds fervido e com a consisténcia de pirdo, desliga e porcione.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: POLENTA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EZSdiSniss (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Milho, fubd, cru 100,00 100,00 G 1,00 353,48 | 1478,97 | 7,21 1,90 78,87 2,67 0,85 0,00 0,00 0,00
Alho, cru 11,00 9,80 G 1,12 11,09 46,39 0,69 0,02 2,34 1,33 0,08 0,00 0,00 0,53
Oleo, de soja 8,00 8,00 ML 1,00 70,72 | 295,89 0,00 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal 0,40 0,40 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 100G

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Dissolva o fuba em agua fria

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

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PROTEINA DE SOJA REFOGADA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Inercdientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Proteina de soja 20,00 20,00 G 1,00 55,60 | 2324,08 | 10,00 0,24 4,00 32,80 1,90 0,00 0,00 6,00

Lim3o, tahiti, cru 2,00 2,00 G 1,00 0,64 2,66 0,02 0,00 0,22 1,02 0,00 0,00 0,76 0,02

Azeite, de oliva, extra virgem 4,00 4,00 ML 1,00 35,36 147,95 0,00 4,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Cebola, crua 4,20 4,00 G 1,05 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02

Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11

Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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

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 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60

Colorau 0,70 0,70 G 1,00 0,02 0,09 0,00 0,00 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00

Oleo, de soja 1,50 1,50 G 1,00 13,26 55,48 0,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 110G

MODO DE PREPARO:

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

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

3. Coloque a proteina de soja em uma panela com o vinagre ou o suco de limdo, juntamente com 3 xicaras de dgua e leve ao fogo até ferver.

4. Assim que subir uma espuma, desligue e despeje o contetido da panela em uma peneira.

5. Lave a proteina sob a agua corrente, espremendo como uma esponja, para retirar bem o gosto da soja.

6. Depois de lavar, retire a o escesso de agua da proteina, espremendo bem. Reserve.

7. Em uma panela refogue no azeite a cebola, o alho e o colo

8. Adicione o tomate e refogue cozinhando bem os tomates.

rau.

9. Acrescente 1/2 xicara de agua, a proteina de soja reservada e o sal, mexendo bem até que todos os ingredientes estejam bem misturados.

10. Apds refogado, finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE ABOBORA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Abobora, moranga, crua 124,00 95,00 G 1,31 14,25 62,70 1,06 0,12 1,37 2,90 0,00 335,35 9,16 0,00
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 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 100G

MODO DE PREPARO:

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

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

3. Ap6s 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE AIPIM COMPOSIGAO NUTRICIONAL
q . (3 Carboi- s . . 2T
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pnercdicntes (bruto) (liquido) G corregdo dratos
(keal) (ki) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Mandioca, crua 118,00 85,00 G 1,39 128,70 | 538,50 0,96 0,26 30,74 12,91 0,23 2,55 14,05 1,83
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 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
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
Porcionamento (per capita) 100G

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 agua e pouco sal

3. Ap6s 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4:

18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE BATATA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Batata, inglesa, crua 85,50 80,00 G 1,07 51,50 | 215,46 1,42 0,00 11,75 2,84 0,29 0,00 24,87 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 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 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
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
Porcionamento (per capita) 100G

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 agua e pouco sal

3. Apos 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PURE DE INHAME COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f:_:l::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
netedistes (bruto) (liquido) Gl corregdo (keal) (k) (i
g) (g) (g) (mg) (mg) (meg) | (mg) (mg)
Inhame, cru 130,00 100,00 G 1,30 96,70 | 404,59 2,05 0,21 23,23 11,80 0,36 0,00 5,62 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 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 3,50 3,50 G 1,00 2541 | 106,31 0,01 2,88 0,00 0,33 0,01 26,39 0,00 20,25
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Porcionamento (per capita) 100G

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. Ap6s 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: REPOLHO REFOGADO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos o Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes brut liauid G/ML " dratos
(bruto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Repolho, branco, cru 30,00 30,00 G 1,00 5,14 21,49 0,26 0,04 1,16 10,36 0,05 3,99 5,62 1,09
Alho, cru 1,50 1,50 G 1,00 1,70 7,10 0,11 0,00 0,36 0,20 0,01 0,00 0,00 0,08
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Oleo, de soja 1,00 1,00 ML 1,00 8,84 36,99 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 30G
MODO DE PREPARO:

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

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. Vé pingando um pouco de dgua até que cozinhe.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE ACELGA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P‘(a; rc:a::;i)ta P((Igir cefpita G/ML Fator ‘.‘,e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COreEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Acelga, crua 29,00 25,00 G 1,16 5,24 21,91 0,36 0,03 1,16 10,75 0,07 82,50 5,64 0,30
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vinagre, maca 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Porcionamento (per capita) 25G :

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a acelga 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE ALFACE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P;; rc:a::;i)ta P(Tir cefpita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COreEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Alface, lisa, crua 22,00 20,00 G 1,10 2,76 11,57 0,34 0,02 0,49 5,50 0,12 43,40 4,28 0,85
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 7,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Vinagre, maca 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 20G

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a alface 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. Proximo a distribuigdo tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE ALFACE E TOMATE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pe(el: rc::::;i)ta P(e:ir cepita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COrMeeao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Alface, lisa, crua 22,00 20,00 G 1,10 2,76 11,57 0,34 0,02 0,49 5,50 0,12 43,40 428 0,85
Tomate, com semente, cru 28,00 20,00 G 1,40 3,07 12,83 0,22 0,03 0,63 1,39 0,05 20,60 4,24 0,20
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 7,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Vinagre, maga 1,00 1,00 ML 1,00 0,25 1,05 0,00 0,00 0,06 0,07 0,00 0,00 0,00 0,05
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 | 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 40G . v

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 distribuicdo tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE BETERRABA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pt(a; rclfl:::'i)ta P(tlair cefpita G/ML Fator (.i'e Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COrMeeso | (keal) | (k) (8) (g) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Beterraba, crua 33,00 30,00 G 1,10 14,65 61,29 0,58 0,03 3,33 5,43 0,10 1,14 0,94 2,92
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Vinagre, maca 1,00 1,00 ML 1,00 0,25 1,00 0,00 0,00 0,06 0,07 0,00 0,00 0,00 0,05
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 30G

MODO DE PREPARO:

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

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

3. Préximo a distribuigdo tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: SALADA DE CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:::!::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

e || () COMreEio | (keal) | (ki) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Cenoura, crua 33,60 30,00 G 1,12 9,00 38,40 0,34 0,06 1,37 6,42 0,14 222,00 1,54 3,33
sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Vinagre, maga 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 | 184,93 0,00 5,00 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
Cebolinha, crua 1,00 1,00 G 1,00 0,20 0,82 0,02 0,00 0,03 0,80
Porcionamento (per capita) 30G

MODO DE PREPARO:

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

2. Enxague bem com dagua filtrada e deixe escorrer.

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

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE COUVE

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Carboi- Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes brut liauid G/ML " dratos

(bruto) | (liquido) €orrecdo | (keal) | (k) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)

Couve, manteiga, crua 25,00 20,00 G 1,25 5,41 22,64 0,57 0,11 0,87 26,17 0,09 116,60 19,34 1,23
sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Vinagre, maga 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 | 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 15G

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a couve conforme Manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Enxague bem com dagua 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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE LEGUMES COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Batata, inglesa, crua 32,00 30,00 G 1,07 19,31 80,80 0,53 0,00 4,41 1,07 0,11 0,00 9,33 0,00
Cenoura, crua 17,50 15,00 G 1,17 4,50 19,20 0,17 0,03 0,68 3,21 0,07 111,00 0,77 1,67
Chuchu, cru 14,70 10,00 G 1,47 1,70 7,10 0,07 0,01 0,41 1,15 0,02 0,00 1,06 0,00
Milho, verde, enlatado, drenado 5,00 5,00 G 1,00 4,88 20,41 0,16 0,12 0,86 0,11 0,03 2,30 0,09 13,02
Creme de Leite 10,00 10,00 G 1,00 22,15 92,67 0,15 2,25 0,45 8,27 0,03 12,77 0,00 5,20
Sal 5,00 5,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1997,15
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 0,32 0,02
Porcionamento (per capita) 70G

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 e reserve.

3. Pique os legumes em cubos pequenos. Cozinhe em 4gua e sal até que figuem macios.

4. Escorra os legumes cozidos, transfira para um recipiente e adicione o creme de leite, o milho e finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE PEPINO

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EZSdiSniss (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

8) (e) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Pepino, cru 35,00 25,00 G 1,40 2,38 9,97 0,22 0,00 0,51 2,40 0,04 1,00 1,25 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 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
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

Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 50G

MODO DE PREPARO:

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

2. Enxague bem com dagua filtrada e deixe escorrer.

3. Descasque os pepinos e em seguida fatie com auxilio do multiprocessador de legumes para cortar em rodelas finas. Em seguida, reserve sob refrigeragdo.

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE PEPINO E TOMATE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((e; rc:a::;i)ta P((Igir cefpita G/ML Fator ‘,i,e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COreEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Pepino, cru 35,00 25,00 G 1,40 2,38 9,97 0,22 0,00 0,51 2,40 0,04 1,00 1,25 0,00
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 | 184,93 0,00 5,00 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
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
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Porcionamento (per capita) 50G i

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o pepino e o tomate conforme Manual de Boas Praticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Enxague bem com agua filtrada e deixe escorrer.

3. Descasque os pepinos e em seguida fatie com auxilio do multiprocessador de legumes para cortar em rodelas finas.

4. Corte o tomate em cubos pequenos e misture com o pepino. Mantenha sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

5. Préximo a distribuicdo, misture o pepino com o tomate, tempere com azeite, sal e tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE REPOLHO

MODO DE PREPARO:

3. Préximo a distribui¢do, tempere com azeite e sal.

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

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

COMPOSIGAO NUTRICIONAL
; p e Carboi- P . - .
’ Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos et Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML " ratac

i RHLE COrMeeao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Repolho, branco, cru 30,00 30,00 G 1,00 5,14 21,49 0,26 0,04 1,16 10,36 0,05 3,99 5,62 1,09
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Vinagre, maca 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 30G 3
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE REPOLHO E TOMATE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pt(el; rC:tT)ta P((Ieir cefpita G/ML Fator (.i'e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COrMeEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (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
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 4420 | 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vinagre, maga 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 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
Sal 0,50 0,50 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199,72
Porcionamento (per capita) 40G

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 distribui¢do, tempere com azeite e sal.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE REPOLHO MISTO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pt(el; rC:tT)ta P((Ieir cefpita G/ML Fator (.i'e Energia Proteina | Lipideos f::l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) COreEao | (keal) | (k) (8) (8) (e) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Repolho, branco, cru 15,00 15,00 G 1,00 2,57 10,74 0,13 0,02 0,58 5,18 0,02 2,00 2,81 0,55
Repolho, roxo, cru 15,00 15,00 G 1,00 4,64 19,40 0,29 0,01 1,08 6,55 0,08 0,60 6,48 0,35
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 4420 | 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vinagre, maga 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 30G

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: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE TOMATE COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Tomate, salada 60,00 45,00 G 1,33 9,25 38,69 0,36 0,00 2,30 3,13 0,13 0,00 5,76 2,36
Azeite, de oliva, extra virgem 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Vinagre, maca 0,50 0,50 ML 1,00 0,13 0,52 0,00 0,00 0,03 0,04 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
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
Porcionamento (per capita) 45G

MODO DE PREPARO:

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

2. Enxague bem com dagua filtrada e deixe escorrer.

3. Corte o tomate em cubos pequenos. Coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

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

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALPICAO DE FRANGO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i

8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Frango, peito, sem pele, cru 120,00 100,00 G 1,20 119,16 | 49856 | 21,53 3,02 0,00 7,36 0,43 2,00 0,00 56,00

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

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

Cebola, crua 10,00 8,50 G 1,18 3,35 14,02 0,15 0,01 0,75 1,19 0,02 0,00 0,40 0,05

Cenoura, crua 29,00 25,00 G 1,16 7,50 32,00 0,28 0,05 1,14 5,35 0,12 185,00 1,28 2,78
Milho, verde, enlatado, drenado 14,00 10,00 G 1,40 9,76 40,82 0,32 0,24 1,71 0,22 0,06 4,60 0,17 26,03

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 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Creme de Leite 20,00 20,00 G 1,00 44,30 185,34 0,30 4,50 0,90 16,55 0,06 25,53 0,00 10,40
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
Porcionamento (per capita) 165G : X

MODO DE PREPARO:

1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Refogue a cebola em dleo e alho até dourar. Acrescente o colorau e apés acrescente o frango e o sal.

3. Adicione agua, deixe cozinhar e apds desfie o frango.

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

5. Em um recipiente coloque o frango desfiado, a cenoura ralada, milho verde, o tempero verde e o creme de leite misturando muito bem.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGCAO: SOBRECOXA DE FRANGO ASSADA (DESOSSADA SEM PELE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P;; :;::,i)ta P(Tir cafpita il Fator t’_e Energia Proteina | Lipideos i:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

gl €OITeEa0 | (kcal) (ki) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, sobrecoxa, sem pele, crua 200,00 110,00 G 1,82 177,98 744,65 19,33 10,58 0,00 6,92 0,99 4,40 0,00 88,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 8,00 8,00 G 1,00 3,15 13,19 0,14 0,01 0,71 1,12 0,02 0,00 0,37 0,05
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
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
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 0,20 0,20 G 1,00 0,61 2,56 0,02 0,02 0,13 3,15 0,09 0,69 0,10 0,03
Porcionamento (per capita) 110G z : -
MODO DE PREPARO: ;
1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve. {
3. Higienize a sobrecoxa retirando a pele. O per capita bruto deve ser calculado sem a pele (caso tenha). -
4. Tempere a sobrecoxa com a manteiga, a cebola e o alho. : "’
) 4 *

5. Coloque em uma assadeira e salpique o orégano e o cheiro verde.

6. Asse até que fiqguem dourados e em ponto correto de cozimento.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRI

TO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SOBRECOXA DE FRANGO ENSOPADA (DESOSSADA SEM PELE) COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

pmeisientes (bruto) (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, sobrecoxa, sem pele, crua 200,00 110,00 G 1,82 177,98 744,65 19,33 10,58 0,00 6,92 0,99 4,40 0,00 88,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 8,00 8,00 G 1,00 3,15 13,19 0,14 0,01 0,71 1,12 0,02 0,00 0,37 0,05
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 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
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
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
Porcionamento (per capita) 110G
MODO DE PREPARO:
1. Higienize os hortifrutis conforme Manual de Boas Préticas. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve.
3. Higienize a sobrecoxa retirando a pele. O per capita bruto deve ser calculado sem a pele (caso tenha).
4. Tempere a sobrecoxa com pouco de sal e alho.
5. Em uma panela, refogue a cebola no éleo, acrescente o colorau, a sobrecoxa, o sal e deixe dourar.
5. Acrescente o tomate, agua e deixe cozinhar até formar um caldo consistente.
6. Finalize com tempero verde.
Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGCAO: SOBRECOXA DE FRANGO ENSOPADA COM BATATA COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
I Pz capita Pe.r ca'pita o Fator ',j_e Energia Proteina | Lipideos E'a::::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
ruto) | (liquido) coreeio | cal) | () | (@) (&) ® | m | (me) | (mg) | (mg) | (me)
Frango, sobrecoxa, sem pele, crua 200,00 110,00 G 1,82 177,98 744,65 19,33 10,58 0,00 6,92 0,99 4,40 0,00 88,00
Batata, inglesa, crua 32,00 30,00 G 1,07 19,31 80,80 0,53 0,00 4,41 1,07 0,11 0,00 9,33 0,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 8,00 8,00 G 1,00 3,15 13,19 0,14 0,01 0,71 1,12 0,02 0,00 0,37 0,05
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 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
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
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

Porcionamento (per capita) S FEIBENIEIEDC T
30g de batata)

MODO DE PREPARO:

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

2. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve. Higienize a batata, descasque e pique em pedagos e reserve.
3. Higienize a sobrecoxa retirando a pele. O per capita bruto deve ser calculado sem a pele (caso tenha).

4. Tempere a sobrecoxa com pouco de sal e alho.

5. Em uma panela, refogue a cebola no éleo, acrescente o colorau, a sobrecoxa, o sal e deixe dourar.

5. Acrescente a batata, o tomate, agua e deixe cozinhar até formar um caldo consistente.

6. Finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: STROGONOFF BOVINO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P;; ::t;::)ta P(Tir Ca'pita /ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos ﬁ:::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) €OITeEao | (kcal) (kJ) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 110,00 90,00 G 1,22 152,16 636,63 19,11 7,82 0,00 2,69 1,70 2,70 0,00 54,90
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
Sal 0,30 0,30 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 119,83
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 6,20 6,00 G 1,03 2,37 9,90 0,10 0,00 0,53 0,84 0,01 0,00 0,28 0,04
Milho, verde, enlatado, drenado 10,00 6,00 G 1,67 5,85 24,49 0,19 0,14 1,03 0,13 0,04 2,76 0,10 15,62
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
Creme de Leite 15,00 15,00 G 1,00 33,22 139,00 0,23 3,37 0,68 12,41 0,05 19,15 0,00 7,80
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 42,00 30,00 G 1,40 4,60 19,25 0,33 0,05 0,94 2,08 0,07 30,90 6,36 0,31
Porcionamento (per capita) 125G : 33 : s

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, o tempero verde e a cebola, corte a cebola e reserve. Corte o tomate em cubos 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 6leo, acrescente o alho e o colorau e a carne em cubos e o restante do sal e deixe dourar.
5. Adicione o tomate, coloque dgua até cobrir e deixe cozinhar bem.

6. Apos bem cozido, deixe secar o molho, adicione o creme de leite e deixe cozinhar em fogo brando.

7. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: STROGONOFF DE FRANGO

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos ?r:l::: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes L G/ML ~
(bruto) | (liquido) €orreEdo | (keal) | (k) ®) (&) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)
Frango, peito, sem pele, cru 120,00 100,00 G 1,20 119,16 498,56 21,53 3,02 0,00 7,36 0,43 2,00 0,00 56,00
Alho, cru 2,00 2,00 G 1,00 2,26 9,47 0,14 0,00 0,48 0,27 0,02 0,00 0,00 0,11
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
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
Sal 0,70 0,70 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 279,60
Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 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 0,30 0,30 G 1,00 0,01 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 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
Milho, verde, enlatado, drenado 10,00 6,00 G 1,67 5,85 24,49 0,19 0,14 1,03 0,13 0,04 2,76 0,10 15,62
Creme de Leite 15,00 15,00 G 1,00 33,22 139,00 0,23 3,37 0,68 12,41 0,05 19,15 0,00 7,80
Porcionamento (per capita) 125G

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, o tempero verde e a cebola, corte a cebola e reserve. Corte o tomate em cubos e reserve

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

4. Em uma panela, refogue a cebola no 6leo, acrescente o colorau e o frango em cubos e deixe dourar.

5. Adicione o tomate, agua e deixe cozinhar bem.

6. Apos bem cozido, deixe secar o molho, adicione o creme de leite e deixe cozinhar em fogo brando.

7. Finalize com o tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGCAO: TORTA CAPIXABA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
I P;; capita Pe'r c:fpita o Fator ',j_e Energia Proteina | Lipideos E'a::::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
ruto)” || Wquldo) coresio | (keal) | () | (@) (&) ® | m | (me) | (mg) | (mg) | (me)
Peixe, agua doce, tilapia, filé, cru, Oreochromis niloticus 120,00 90,00 G 1,33 84,60 353,97 16,38 2,08 0,01 9,00 0,50 0,00 0,00 46,80
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
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
Colorau 0,70 0,70 G 1,00 0,02 0,09 0,00 0,00 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 13,00 11,60 G 1,12 4,57 19,13 0,20 0,01 1,03 1,62 0,02 0,00 0,54 0,07
Limao, 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 7,00 7,00 G 1,00 19,53 81,71 1,54 0,33 3,65 87,22 2,97 64,19 39,67 14,77
Farinha, de trigo 1,20 1,20 G 1,00 4,33 18,10 0,12 0,02 0,90 0,21 0,01 0,00 0,00 0,01
Tomate, com semente, cru 40,00 35,00 G 1,14 5,37 22,46 0,38 0,06 1,10 2,43 0,08 36,05 7,42 0,36
Ovo, de galinha, inteiro, cru 25,00 23,20 G 1,08 33,20 138,92 3,02 2,06 0,38 9,75 0,36 18,29 0,00 38,98
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
Porcionamento (per capita) 130G

MODO DE PREPARO:

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

N

. Misture o peixe, o limdo, o sal e o coentro e reserve.

w

. Em uma panela, aquega o azeite e refogue a cebola, o colorau e o alho até dourarem levemente.

~

. Adicione o tomate picado e o coentro, mexendo bem.

v

. Acrescente as postas de peixe e deixe cozinhar em fogo baixo, com a panela destampada, para evitar que junte muita dgua.

@

. Separe as claras das gemas e bata as claras em neve.

~

. Apés incorpore as gemas e a farinha de trigo, misturando delicadamente até obter um creme homogéneo.

0

. Adicione 1/3 dessa mistura a massa de peixe e misture bem.
9. Despeje essa preparagdo em um tabuleiro untado e cubra com o restante da mistura de ovos.

10. Decore com rodelas de cebola por cima e leve ao forno pré-aquecido até dourar.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: TORTA DE PEIXE GRATINADA COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
I P;; capita Pe.r ca'pita o Fator ee Energia Proteina | Lipideos f::l‘:::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
ruto) | (liquido) coreedo | cal) | (k) | (@) (&) ® | m | (me) | (mg) | (mg) | (me)
Peixe, agua doce, tilapia, filé, cru, Oreochromis niloticus 120,00 90,00 G 1,33 84,60 353,97 16,38 2,08 0,01 9,00 0,50 0,00 0,00 46,80
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 2,00 2,00 ML 1,00 17,68 73,97 0,00 2,00 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
Cebola, crua 2,50 2,50 G 1,00 0,99 4,12 0,04 0,00 0,22 0,35 0,01 0,00 0,12 0,01
Limao, tahiti, cru 9,00 8,30 G 1,08 2,64 11,05 0,08 0,01 0,92 4,23 0,01 0,00 3,17 0,10
Coentro 1,50 1,50 G 1,00 4,19 17,51 0,33 0,07 0,78 18,69 0,64 13,76 8,50 3,17
Queijo, mozarela 14,30 14,30 G 1,00 47,17 197,37 3,24 3,60 0,44 125,13 0,04 15,59 0,00 83,08
Batata, inglesa, crua 35,00 33,00 G 1,06 21,24 88,88 0,58 0,00 4,85 1,17 0,12 0,00 10,26 0,00
Molho Branco 33,00 33,00 G 1,00 24,61 102,97 0,92 1,32 2,30 27,39 0,03 15,34 0,03 22,50

Porcionamento (per capita) 150G

MODO DE PREPARO:

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

N

Misture o peixe, o limdo, o sal e o coentro e reserve

w

Descasque as batatas e corte em rodelas médias e cozinhe ao ponto al dente.

S

. Prepare o Molho Branco conforme receitudrio padrao.

[

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

o

. Adicione o peixe, o coentro coloque um pouco de 4gua, e cozinhe em fogo baixo, com a panela destampada, para evitar que junte muita dgua.

~

. Em assadeira "unte" com o molho branco e coloque as rodelas de batata cozidas, para evitar que agarre no fundo.

00

. Coloque o peixe desfiado, adicione o molho branco e cubra com o queijo.

©

Leve ao forno para gratinar

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - REFEICAO - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VINAGRETE

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Carboi-

M — Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos |~ ' | Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(bruto) | (liquido) €orreEdo | (keal) | (k) ®) ) ® | (me | (me) | (mee) | (me) | (me)

Vinagre, maga 1,00 1,00 ML 1,00 0,25 1,05 0,00 0,00 0,06 0,07 0,00 0,00 0,00 0,05

Cebola, crua 15,00 13,00 G 1,15 5,12 21,44 0,22 0,01 1,15 1,82 0,03 0,00 0,61 0,08

Tomate, com semente, cru 35,00 25,00 G 1,40 3,83 16,04 0,27 0,04 0,78 1,74 0,06 25,75 5,30 0,26

Pimentso, verde, cru 8,00 7,00 G 1,14 1,49 6,23 0,07 0,01 0,34 0,61 0,03 2,66 7,01 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
Azeite, de oliva, extra virgem 1,50 1,50 ML 1,00 13,26 55,48 0,00 1,50 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 45G

MODO DE PREPARO:

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

2. Corte o tempero verde e reserve.

3. Pique a cebola, tomate e o pimentdo em cubos pequenos e misture bem.

4. Préximo a distribuigdo, tempere com o vinagre, azeite, sal.

5. Finalize com tempero verde.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: ABACAXI

COMPOSICAO NUTRICIONAL
Enerei " e Carboi- P . . .
M Per capita | Per capita oML Fator de nergia Proteina | Lipideos o Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) cormeeio | cal) | (k) | (@) (&) ® | me | (me) | (mg) | (mg) | (me)
Abacaxi, cru 90,00 75,00 G 1,20 36,24 | 151,64 0,64 0,09 9,25 16,83 0,19 1,73 25,97 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o abacaxi conforme o Manual de Boas Praticas, descasque e corte em pedagos pequenos.

2. Sirva em canecas com o auxilio de luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: BANANA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: q A Carboi- 2 . : o
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arol Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes T G/ML . dratos
(bruto) (liquido) corregdo
(kcal) (kJ) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Banana, prata, crua 120,00 120,00 G 1,00 117,90 493,29 1,52 0,08 31,15 9,08 0,46 38,40 25,91 0,00
Porcionamento (per capita) 1 UND MEDIA

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as bananas conforme Manual de Boas Praticas

2. Sirva a fruta inteira e fechada com casca.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BISCOITO CASEIRO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Gt Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) | (liquido) G/ML corregio dratos
ul qui
(keal) (k1) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Biscoito, doce, maisena 35,00 35,00 G 1,00 154,99 | 648,46 | 2,83 4,19 26,33 19,06 0,62 0,00 2,18 123,21

Porcionamento (per capita)

35g

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Separe a quantidade de biscoito de acordo com o per capita

3. Abra os pacotes aos poucos durante a distribui¢do de forma a evitar desperdicios.

4. Utilize luvas descartdveis para servir os biscoitos aos alunos. Sirva os biscoito em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BISCOITO TIPO CREAM CRACKER

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Per capita Pe'r ca’pita G/ML Fator c‘i.e Energia Proteina | Lipideos ({Z:r:::— Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
{bruto) | {liquido) coresdo | (kaal) | () | (8) (®) ® | (mg) | (me) | (mcg) | (mg) | (me)
Biscoito, salgado, cream cracker 30,00 30,00 G 1,00 129,52 541,91 3,02 4,33 20,62 6,00 0,66 0,00 0,00 256,31
Porcionamento (per capita) 6 UND

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Separe a quantidade de biscoito de acordo com o per capita

3. Abra os pacotes aos poucos durante a distribuigdo de forma a evitar desperdicios.

4. Utilize luvas descartdveis para servir os biscoitos aos alunos. Sirva os biscoito em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BISCOITO ROSQUINHA DOCE

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Per capita Pe.r ca’pita v Fator (,i,e Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
{bruto} | {liquido) corresio | eal) | (k) | (o) (8) ® | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)
Biscoito, doce, maisena 30,00 30,00 G 1,00 132,85 555,83 2,42 3,59 22,57 16,34 0,53 0,00 1,87 105,61
Porcionamento (per capita) 5 UND

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Separe a quantidade de biscoito de acordo com o per capita

3. Abra os pacotes aos poucos durante a distribui¢do de forma a evitar desperdicios.

4. Utilize luvas descartdveis para servir os biscoitos aos alunos. Sirva os biscoito em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BOLO DE BANANA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f:;t:: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nercdientes (bruto) (liquido) et corre¢dao (keal) (k) (i

g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Farinha, de trigo 15,00 15,00 G 1,00 54,07 226,23 1,47 0,21 11,26 2,68 0,14 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral, p6 10,00 10,00 G 1,00 49,67 | 207,80 2,54 2,69 3,92 89,03 0,05 36,11 0,00 32,30
Ovo, de galinha, inteiro, cru 18,00 15,00 G 1,20 21,47 89,82 1,95 1,34 0,25 6,30 0,23 11,82 0,00 25,20
Aclicar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 | 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Manteiga, com sal 8,00 8,00 G 1,00 58,08 243,00 0,03 6,59 0,01 0,75 0,01 60,32 0,00 46,30
Fermento em pd, quimico 3,00 3,00 G 1,00 2,69 11,26 0,01 0,00 1,32 0,00 0,00 0,00 0,00 301,56
Banana, prata, crua 38,00 22,00 G 1,73 21,61 90,44 0,28 0,01 5,71 1,66 0,08 7,04 4,75 0,00

Porcionamento (per capita) 135g A

MODO DE PREPARO:

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

2. Descasque as bananas, corte em fatias e reserve. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante

3. Unte uma assadeira com dleo e trigo.

4. Bata os ovos, manteiga e a metade do per capita do agucar. Transfira para um recipiente e adicione aos poucos a farinha de trigo, misturando bem.

5. Espalhe o restante do aglcar no tabuleiro untado, coloque as fatias das bananas ao fundo da assadeira enfileiradas e reserve.

6. Acrescente o fermento na massa misturando bem, despeje a massa sobre as bananas no tabuleiro e leve ao forno para assar.

7. Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

95



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

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: BOLO DE CENOURA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (':‘a::::- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EEtientes (bruto) | (liquido) e/mL corregdo (keal) (k) (
g) (8) (g) (mg) (mg) (meg) (mg) (meg)
Farinha, de trigo 30,00 30,00 G 1,00 108,14 452,47 2,94 0,41 22,53 5,36 0,29 0,00 0,00 0,22
Ovo, de galinha, inteiro, cru 24,00 20,00 G 1,20 28,62 | 119,76 2,61 1,78 0,33 8,40 0,31 15,77 0,00 33,60
Aguicar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 13,00 13,00 ML 1,00 114,92 | 480,83 0,00 13,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fermento em pd, quimico 1,50 1,50 G 1,00 1,35 5,63 0,01 0,00 0,66 0,00 0,00 0,00 0,00 150,78
Cenoura, crua 23,00 20,00 G 1,15 6,00 25,60 0,22 0,04 0,91 428 0,09 148,00 1,02 2,22
Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

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

2. Descasque e corte as cenouras em pedagos e reserve.

3. Unte uma assadeira com dleo e trigo.

4. Bata os ovos, 6leo, cenoura e agucar. Transfira para um recipiente e adicione aos poucos a farinha de trigo, misturando bem.

5. Acrescente o fermento e misture.

6. Coloque a massa em uma assadeira e leve para assar.

7. Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: BOLO DE CHOCOLATE

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f'ar;l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nercdientes (bruto) (liquido) et corre¢dao (keal) (k) (

g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Farinha, de trigo 15,00 15,00 G 1,00 54,07 226,23 1,47 0,21 11,26 2,68 0,14 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral, pé 10,00 10,00 G 1,00 49,67 | 207,80 2,54 2,69 3,92 89,03 0,05 36,11 0,00 32,30
Ovo, de galinha, inteiro, cru 18,00 15,00 G 1,20 21,47 89,82 1,95 1,34 0,25 6,30 0,23 11,82 0,00 25,20

Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Manteiga, com sal 8,00 8,00 G 1,00 58,08 243,00 0,03 6,59 0,01 0,75 0,01 60,32 0,00 46,30
Fermento em p6, quimico 3,00 3,00 G 1,00 2,69 11,26 0,01 0,00 1,32 0,00 0,00 0,00 0,00 301,56
Chocolate em pd de qualquer marca 12,00 12,00 G 1,00 43,71 182,88 0,34 0,43 10,26 17,97 0,09 0,13 0,02 42,02

Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

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

2. Unte uma assadeira com 6leo e trigo. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante

3. Bata os ovos, manteiga e aguicar na batedeira. Adicione aos poucos o trigo e o chocolate em p6 (50% cacau)

4. Acrescente o leite diluido aos poucos, batendo bem até a consisténcia de bolo.

5. Acrescente o fermento e misture bem.

6. Coloque a massa em uma assadeira untada e leve para assar.

7. Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: BOLO DE FUBA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘:l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EEtientes (bruto) | (liquido) e/mL corregdo (keal) (k) (
g) (8) (g) (mg) (mg) (meg) (mg) (meg)
Farinha, de trigo 18,00 18,00 G 1,00 64,89 271,48 1,76 0,25 13,52 3,22 0,17 0,00 0,00 0,13
Leite, de vaca, integral, p6 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
Ovo, de galinha, inteiro, cru 24,00 20,00 G 1,20 28,62 119,76 2,61 1,78 0,33 8,40 0,31 15,77 0,00 33,60
Aclicar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 | 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Oleo, de soja 23,00 23,00 ML 1,00 203,32 850,69 0,00 23,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fermento em pd, quimico 1,50 1,50 G 1,00 1,35 5,63 0,01 0,00 0,66 0,00 0,00 0,00 0,00 150,78
Milho, fuba, cru 17,00 17,00 G 1,00 60,09 251,42 1,23 0,32 13,41 0,45 0,14 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 120g &

MODO DE PREPARO:

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

2. Unte uma assadeira com 6leo e fuba. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante

3. Bata os ovos, dleo, leite e aglicar. Adicione aos poucos a farinha de trigo e o fubd, misturando bem.

4. Acrescente o fermento e misture.

5. Coloque a massa em uma assadeira e leve para assar.

6. Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: BOLO MESCLADO COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f'ar;l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nercdientes (bruto) (liquido) et corre¢dao (keal) (k) (i
g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Farinha, de trigo 15,00 15,00 G 1,00 54,07 226,23 1,47 0,21 11,26 2,68 0,14 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral, pé 10,00 10,00 G 1,00 49,67 | 207,80 2,54 2,69 3,92 89,03 0,05 36,11 0,00 32,30
Ovo, de galinha, inteiro, cru 18,00 15,00 G 1,20 21,47 89,82 1,95 1,34 0,25 6,30 0,23 11,82 0,00 25,20
Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Manteiga, com sal 8,00 8,00 G 1,00 58,08 243,00 0,03 6,59 0,01 0,75 0,01 60,32 0,00 46,30
Fermento em p6, quimico 5,00 5,00 G 1,00 4,49 18,77 0,02 0,00 2,20 0,00 0,00 0,00 0,00 502,60
Chocolate em pd de qualquer marca 7,50 7,50 G 1,00 27,32 114,30 0,21 0,27 6,41 11,23 0,06 0,08 0,01 26,26
Porcionamento (per capita) 120g

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

2. Unte uma assadeira com 6leo e trigo. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante

3. Bata os ovos, leite e a margarina. Transfira para um recipiente e adicione aos poucos a farinha de trigo e misturando bem.
4. Separe metade da massa e acrescente chocolate em pé (50% cacau) e misture levemente.

5. Acrescente metade do fermento na massa sem o chocolate, misture bem e coloque na assadeira.

6. Acrescente a outra metade do fermento na massa com o chocolate em pé e misture.

7. Coloque a massa de chocolate na assadeira, mesclando as massas, e leve ao forno.

8. Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: BOLO SIMPLES COMPOSIGAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘:l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
EEtientes (bruto) | (liquido) e/mL corregdo (keal) (k) (
g) (8) (g) (mg) (mg) (meg) (mg) (meg)
Farinha, de trigo 15,00 15,00 G 1,00 54,07 226,23 1,47 0,21 11,26 2,68 0,14 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral, p6 10,00 10,00 G 1,00 49,67 | 207,80 2,54 2,69 3,92 89,03 0,05 36,11 0,00 32,30
Ovo, de galinha, inteiro, cru 18,00 15,00 G 1,20 21,47 89,82 1,95 1,34 0,25 6,30 0,23 11,82 0,00 25,20
Aclcar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 | 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Fermento em pd, quimico 3,00 3,00 G 1,00 2,69 11,26 0,01 0,00 1,32 0,00 0,00 0,00 0,00 301,56
Manteiga, com sal 8,00 8,00 G 1,00 58,08 | 243,00 0,03 6,59 0,01 0,75 0,01 60,32 0,00 46,30
Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

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

2. Unte uma assadeira com 6leo e trigo. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante

3. Bata os ovos, leite, margarina, e agucar. Adicione aos poucos a farinha de trigo, misturando bem.

4. Acrescente o fermento e misture bem.

5. Coloque a massa na assadeira e leve ao forno.

6. Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CANJICA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. . Lo Carboi- a0 . ) e
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arol Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes brut liauid G/ML ~ dratos

(bruto} | {liquido) correcdo | (keal) | () | (e) (8) ® | (me) | (me) | (mca) | (mg) | (mg)

Canijica, branca, crua 48,00 48,00 G 1,00 171,65 718,18 3,46 0,47 37,47 0,94 0,15 11250,24 0,00 0,38
Coco seco ralado 10,00 10,00 G 1,00 66,00 | 276,14 0,69 6,45 2,44 2,60 0,33 0,00 0,15 3,70
Leite, de vaca, integral, p6 18,00 18,00 G 1,00 89,40 374,04 4,58 4,84 7,05 160,25 0,09 64,99 0,00 58,14
Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 1 CANECA - 230g 5

MODO DE PREPARO:
1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Lave os milhos e deixe de molho por 30 minutos.

3. Descarte a dgua do remolho e cozinhe os graos em dgua em panela de pressdo até amolecer os gréos.

4. Ap6s cozimento, escorra a dgua e acrescente o leite em pé diluido, conforme instrugdo do fabricante, e o agticar ao milho.

5. Adicione o coco ralado e deixe ferver até engrossar e os graos estiverem macios.

6. Apds sirva em canecas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: COBERTURA DE CHOCOLATE SAUDAVEL

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (;arboi- Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) Gl corregdo ratos

(keal) (kJ) (e) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Acucar, cristal 4,00 4,00 G 1,00 15,47 64,74 0,01 0,00 3,98 0,30 0,01 0,00 0,00 0,00
Chocolate em pd de qualquer marca 1,25 1,25 G 1,00 4,55 19,05 0,04 0,04 1,07 1,87 0,01 0,01 0,00 4,38
Inhame, cru 20,00 12,50 G 1,60 12,09 50,57 0,26 0,03 2,90 1,47 0,05 0,00 0,70 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 2,00 2,00 G 1,00 9,93 41,56 0,51 0,54 0,78 17,81 0,01 7,22 0,00 6,46
Manteiga, sem sal 1,50 1,50 G 1,00 11,36 47,54 0,01 1,29 0,00 0,05 0,00 11,31 0,00 0,06

Porcionamento (per capita) 1 Colher cheia (30g)

MODO DE PREPARO:

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

2. Lave, descasque, corte em cubos o inhame e cozinhe em dgua até ficar bem macio.

4. Apds cozimento, bata no liquidificador a dgua e o leite em po, depois adicione o inhame, o cacau e a aglicar e bata novamente até ficar homogéneo.

5. Em uma panela, derreta a manteiga e transfira o contetdo do liquidificador e deixe cozinhar em fogo baixo até engrossar.

6. Apos esfriar, espalhe sobre o bolo e sirva em guardanapos ou prato de vidro.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: GOIABA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Per capita Pe.r ca'pita /ML Fator c_le Energia Proteina | Lipideos f::: Célcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio

(bruto) | (liquido) corresdo | (keal) | (k) (&) ® @ | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)

Goiaba, vermelha, com casca, crua 160,00 160,00 G 1,00 86,67 | 362,64 1,74 0,70 20,82 7,12 0,27 126,40 | 128,96 0,00
Porcionamento (per capita) 1 UND MEDIA e

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as goiabas conforme Manual de Boas Praticas

2. Sirva a fruta inteira

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Corte os pées, utilizando luva descartavel e reserve.

3. Higienize as hortaligas conforme o Manual de Boas Préticas.

5. Asse as carnes até o ponto em que os dois lados da carne estejam bem assados

4. Retirar as carnes de hamburguer das embalagens e dispor separadamente nas assadeiras

6. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com a carne de hamburguer, alface e o tomate, e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

NOME DA PREPARAGAO: HAMBURGUER COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes PT; ::t':i)ta P(Tir ca’pita it Fator (.i.e Energia Proteina | Lipideos (':‘a:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
gl €OITees0 | - (keal) (k1) (g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (meg)
P3o de hamburguer 50,00 50,00 G 1,00 139,50 583,67 4,75 2,17 24,73 69,00 1,66 0,00 0,00 239,50
Hamburguer, bovino, cru 114,00 76,00 G 1,50 163,28 | 683,14 | 10,00 12,29 3,16 25,89 1,44 0,00 0,00 660,44
Alface, lisa, crua 17,00 17,00 G 1,00 2,35 9,83 0,29 0,02 0,41 4,68 0,10 36,89 3,64 0,72
Tomate, salada 35,00 32,00 G 2,20 6,58 27,51 0,26 0,00 1,64 2,22 0,09 0,00 4,10 1,68
Porcionamento (per capita) 175g - 1 UND
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: HAMBURGUER DE TILAPIA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Ingredientes P?; ::t':i)ta P(Tir cafpita it Fator (.i.e Energia Proteina | Lipideos f‘:l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
gl €OITees0 | - (keal) (k1) (g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (meg)
P3o de hamburguer 50,00 50,00 G 1,00 139,50 583,67 4,75 2,17 24,73 69,00 1,66 0,00 0,00 239,50
Hamburguer de tildpia 103,00 84,00 G 1,50 85,68 | 755,05 7,39 1,51 7,39 28,61 1,59 0,00 0,00 205,80
Tomate, extrato 30,00 30,00 G 2,50 18,28 76,48 0,73 0,06 4,49 8,72 0,63 43,20 5,40 149,38
Queijo, mozarela 20,00 20,00 G 3,50 6597 | 276,04 4,53 5,04 0,61 175,01 0,06 21,80 0,00 116,20
Alface, lisa, crua 17,00 17,00 G 1,00 2,35 9,83 0,29 0,02 0,41 4,68 0,10 36,89 3,64 0,72
Tomate, salada 35,00 32,00 G 2,20 6,58 27,51 0,26 0,00 1,64 2,22 0,09 0,00 4,10 1,68
Porcionamento (per capita) 230g - 1 UND

MODO DE PREPARO:
1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Corte os pées, utilizando luva descartavel e reserve.

3. Higienize as hortaligas conforme o Manual de Boas Praticas.

4. Retirar as carnes de hamburguer de tildpia das embalagens e dispor separadamente nas assadeiras

5. Asse as carnes até o ponto em que os dois lados da carne estejam bem assados.

6. Ao virar as carnes no tabuleiro, coloque o molho de tomate espalhando com uma colher e deixe assar por mais alguns minutos.

7. Apos recheie os pdes com uma carne de hamburguer de tildpia, queijo, alface e o tomate, e sirva em guardanapo.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: LARANJA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P‘(z; capita Pe'r C?Pita G/ML Fator (‘i.e Energia Proteina | Lipideos (r::_r::r Calcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio

ruto) | (liquido) correcio | (ycal) (kJ) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Laranja, péra, crua 190,00 190,00 G 1,00 69,87 292,34 1,98 0,24 17,00 41,58 0,17 3,80 102,09 0,00
Porcionamento (per capita) 1 UND MEDIA r

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as laranjas conforme Manual de Boas Praticas

2. Corte em 4 partes e sirva.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - CARDAPIO MISTO/ TURNO PARCIAL

NOME DA PREPARAGAO: MACA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Per capita | Per capita | L | Fater de Energia Proteina | Lipideos C;::L Cilcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
(bruto) | (liquido) corresio | (kal) | (k) | (g) ) © | (mg | (mg) | (meg) | (mg) | (me)
Mag3, Fuji, com casca, crua 150,00 150,00 G 1,00 83,27 | 34841 0,43 0,00 22,73 2,89 0,14 6,00 3,61 0,00
Porcionamento (per capita) 1 UND MEDIA

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as magds conforme Manual de Boas Préticas;

2. Sirva a fruta inteira.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MAMAO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P((e; capita Pe'r cefpita G/ML Fator “i.e Energia Proteina | Lipideos ({I::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio

ruto) | {fiquido) corresio | keal) | (k) | (o) (8) ® | m) | (me) | (ma) | (mg) | (mg)

Mamdo, Formosa, cru 120,00 80,00 G 1,50 36,27 151,76 0,65 0,10 9,24 19,90 0,19 62,40 62,82 2,61
Porcionamento (per capita) 1 CANECA

MODO DE PREPARO:

1. Higienize o mam&o conforme Manual de Boas Praticas.

2. Retire a casca e as sementes, corte em cubos e sirva na caneca

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MELANCIA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P‘(’; capita Pe'r C?Pita G/ML Fator (‘i.e Energia Proteina | Lipideos (r::_r::r Calcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio

ruto) | (llquido) corres®o | al) | (o) | @ | @ | @ | (m) | (me) | (ma) | (ma) | (me)

Melancia, crua 200,00 175,00 G 1,14 57,06 238,75 1,55 0,00 14,24 13,51 0,40 64,05 10,76 0,00
Porcionamento (per capita) 1 FATIA GRANDE

MODO DE PREPARO:
1. Higienize a melancia conforme Manual de Boas Praticas.

2. Corte em fatias conforme o per capita e sirva no prato com auxilio de luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MELAO

COMPOSICAO NUTRICIONAL

M — Per capita Pe‘r ca’pita - Fator (ie Energia Proteina | Lipideos iar:t::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) corredo | (keal) | (k) (g) ®) (@ | (me) | (me) | (mcg) | (mg) | (me)
Melzo, cru 175,00 175,00 G 1,00 51,40 | 215,04 1,19 0,00 13,17 5,00 0,40 203,00 | 15,19 19,54
Porcionamento (per capita) 1 UND MEDIA
MODO DE PREPARO:
1. Higienize o meldo conforme Manual de Boas Praticas. J
2. Retire a casca e as sementes, corte em cubos e sirva na caneca
—

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: MEXERICA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P‘(a; capita Pe'r C?Pita G/ML Fator (‘i.e Energia Proteina | Lipideos (r::_r::r Calcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio

ruto) | (llquido) corres®o | al) | (o) | @ | @ | @ | (m) | (me) | (ma) | (ma) | (me)

Mexerica, Rio, crua 175,00 175,00 G 1,00 64,52 269,97 1,14 0,22 16,34 30,07 0,16 0,00 195,95 3,19
Porcionamento (per capita) 1 UND MEDIA

MODO DE PREPARO:

1. Higienize a mexerica conforme Manual de Boas Préticas.

2. Sirva aos alunos Conforme a per capita com auxilio de luva descartavel

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: MILHO VERDE COZIDO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

MODO DE PREPARO:

2. Cozinhe em panela de pressdo com agua e sal.
3. Ap6s o tempo de cozimento, escorra a 4gua e porcione.

4. Sirva os alunos nos pratos.

1. Higienize as epigas e embalagens conforme Manual de Boas Praticas.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

Ingredientes Beticapital[lhericanital /ML Fator de Energia Proteina | Lipideos f::::L Cilcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio

(bruto) | (liquido) cormesio | (cal) | (k) | (e) (&) © | (mg) | (mg) | (meg) | (mg) | (me)

Milho, verde, cru 200,00 | 200,00 G 1,00 276,33 | 1156,18 | 13,18 1,22 57,11 3,22 0,82 82,00 0,00 2,23

sal 0,60 0,60 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 23966
Porcionamento (per capita) 1ESPIGA i 7
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: OVOS MEXIDOS COMPOSICAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
pmeisientes (bruto) (liquido) @il corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
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 Praticas 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. Ajustar a quantidade de sal caso seja necessario.

6. Acrescente o tempero verde e sirva no prato.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: PAO CASEIRO COMPOSICﬂO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (::l::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
neiedicnies (bruto) | (liquido) G corregdo (keal) (k) (i
g) (g) (g) (meg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Farinha, de trigo 57,00 57,00 G 1,00 205,47 | 859,68 5,58 0,78 42,80 10,18 0,54 0,00 0,00 0,42
Aguicar, cristal 6,00 6,00 G 1,00 23,21 97,11 0,02 0,00 5,98 0,46 0,01 0,00 0,00 0,00
Sal 0,85 0,85 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 339,52
Oleo, de soja 6,40 6,40 ML 1,00 56,58 236,71 0,00 6,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 5,70 5,70 G 1,00 2831 | 118,45 1,45 1,53 2,23 50,75 0,03 20,58 0,00 18,41
Fermento, biolégico, levedura, tablete 1,40 1,40 G 1,00 1,26 5,26 0,24 0,02 0,11 0,25 0,04 0,00 0,00 0,56
Ovo, de galinha, inteiro, cru 8,50 8,50 G 1,00 12,16 50,90 1,11 0,76 0,14 3,57 0,13 6,70 0,00 14,28
Porcionamento (per capita) 120g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

N

Dilua o leite em pd, conforme orientagdo do fabricante;

C ® N o o & ®

Em uma recipiente, misture a farinha de trigo, o sal e o agucar.

Bater no liquidificador o leite com fermento, o dleo, os ovos e o fermento bioldgico;

Coloque a massa em uma assadeira untada com dleo e trigo e leve ao forno

Depois de assado, retire da assadeira, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Despeje lentamente a mistura do liquidificador no recipiente, mexendo sempre para que ndo forme grumos.

. Apds misturar bem, deixe a massa crescer por 30 minutos (tempo podera variar conforme regido e clima)

Diluir o fermento em leite morno com ateng&o para ndo estar muito quente e ocorrer a perda do fermento biolégico

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO CASEIRO COM MANTEIGA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: a np Carboi- 2 a o g
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arvol Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML - dratnc
el || WRFRE OTess0 | (keal) | (k) (e) (e) () (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Farinha, de trigo 57,00 57,00 G 1,00 205,47 859,68 5,58 0,78 42,80 10,18 0,54 0,00 0,00 0,42
Acucar, cristal 6,00 6,00 G 1,00 23,21 97,11 0,02 0,00 5,98 0,46 0,01 0,00 0,00 0,00
Sal 0,85 0,85 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 339,52
Oleo, de soja 6,40 6,40 ML 1,00 56,58 | 236,71 0,00 6,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 5,70 5,70 G 1,00 28,31 | 11845 1,45 1,53 2,23 50,75 0,03 20,58 0,00 18,41
Fermento, bioldgico, levedura, tablete 1,40 1,40 G 1,00 1,26 5,26 0,24 0,02 0,11 0,25 0,04 0,00 0,00 0,56
Ovo, de galinha, inteiro, cru 8,50 8,50 G 1,00 12,16 50,90 1,11 0,76 0,14 3,57 0,13 6,70 0,00 14,28
Manteiga, com sal 15,00 15,00 G 1,00 108,90 | 455,62 0,06 12,35 0,01 1,41 0,02 113,10 0,00 86,80
Porcionamento (per capita) 135g ~ ;ﬁ
MODO DE PREPARO:
1. Prepare o pdo caseiro conforme a receita padréo; -
v.e ;L .,*b)"
' <

2. Corte os paes utilizando luvas descartaveis e reserve.

3. Préximo a distribuicdo, passe a manteiga nas fatias e sirva no guardanapo aos alunos.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: PAO DE BATATA COM MOLHO DE FRANGO DESFIADO COMPOSICAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::l::r Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) | (liquido) G/ML <
_— 1aLieo COITEEdo | (kcal) (k) (g) (8 (g) (mg) (mg) | (meg) | (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 90,00 60,00 G 1,50 71,50 | 299,14 | 12,92 1,81 0,00 4,42 0,26 1,20 0,00 33,60
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
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 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
P30, trigo, sovado 50,00 50,00 G 1,00 155,48 | 650,54 | 4,20 1,42 30,73 25,81 1,13 0,00 0,00 | 21540
Tomate, salada 55,00 50,00 G 1,10 10,27 42,98 0,41 0,00 2,56 3,47 0,15 0,00 6,40 2,62
Salsa, crua 1,20 1,00 G 1,20 0,33 1,40 0,03 0,01 0,06 1,79 0,03 17,43 0,52 0,02
Cebolinha, crua 1,15 1,00 G 1,15 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
Cebola, crua 5,00 4,00 G 1,25 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
. B 110g (60 g de recheio .
Porcionamento (per capita)
pronto)

MODO DE PREPARO:

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

hd

Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

w

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

=

. Refogue a cebola no dleo, coloque o tomate e prepare o molho de tomate caseiro. Ajuste o molho com 4gua e sal a gosto

[

. Em outra panela refogue o alho até dourar.

o

. Acrescente o colorau, o frango, o sal e deixe dourar. Ajustar a quantidade de sal caso seja necessario.

~

. Acrescente agua e deixe cozinhar. Em seguida, desfie o frango e apds acrescente o molho de tomate.

[

Caso necessdrio ajuste a quantidade de dgua para que o frango n3o fique seco. Finalize com o tempero verde.

©

Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com o molho do frango desfiado e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO DE BATATA COM CARNE BOVINA DESFIADA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes P?; ::t':i)ta P(Tir cafpita it Fator (.i.e Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) €OMTesa0 | (kcal) (ki) (g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (meg)
Carne, bovina, acém, sem gordura, cru 110,00 90,00 G 1,22 129,63 542,36 18,74 5,50 0,00 4,25 1,36 1,80 0,00 45,00
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
Sal 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 39,94
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
Pdo, trigo, sovado 50,00 50,00 G 1,00 155,48 | 650,54 4,20 1,42 30,73 25,81 1,13 0,00 0,00 215,40
Tomate, salada 25,00 20,00 G 1,25 4,11 17,19 0,16 0,00 1,02 1,39 0,06 0,00 2,56 1,05
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
Colorau 0,40 0,40 G 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 25,00 20,00 G 1,25 7,88 32,99 0,34 0,02
Porcionamento (per capita) C80el(90/edelrechelc
pronto)

MODO DE PREPARO:

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

2. Corte os pées, utilizando luva descartavel e reserve.
3. Pique o alho, o tempero verde e a cebola e reserve.

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

5. Acrescente o colorau, a carne bovina e o sal. Ajustar a quantidade de sal caso seja necessario.

6. Acrescente o tomate, dgua e deixe cozinhar bem. Ap6s bem cozido, desfie a carne e finalize com o tempero verde

7. Proximo a distribuigdo, recheie os pdes com a carne desfiada e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartéveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO FRANCES COM CARNE BOVINA AO VINAGRETE COMPOSICAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r c:jpita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f:‘:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) corredo | (keal) | (k) (&) ®) (@ | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)
P3o, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 | 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Carne, bovina, coxdo mole, sem gordura, cru 48,50 40,00 G 1,21 67,63 282,95 8,49 3,48 0,00 1,19 0,75 1,20 0,00 24,40
Pimentdo, verde, cru 4,00 3,00 G 1,33 0,64 2,67 0,03 0,00 0,15 0,26 0,01 1,14 3,01 0,00
Alho, cru 1,00 1,00 G 1,00 1,13 473 0,07 0,00 0,24 0,14 0,01 0,00 0,00 0,05
Cebola, crua 10,50 9,00 G 1,17 3,55 14,84 0,15 0,01 0,80 1,26 0,02 0,00 0,42 0,05
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 0,20 0,20 G 1,00 0,01 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 46,50 33,00 G 1,41 5,06 21,17 0,36 0,06 1,04 2,29 0,08 33,99 7,00 0,34
Porcionamento (per capita) 1008 (40g.de carne e
10g de vinagrete)

MODO DE PREPARO:

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

2. Corte os paes, utilizando luva descartavel e reserve.

3. Prepare a carne conforme receiturario padrdo da carne desfiada.

4. Higienize e corte em cubos para o vinagrete: 3g de tomate, 3g de pimentdo e 1g de cebola.

5. Misture o vinagrete na carne desfiada.

6. Proximo a distribuigdo, recheie os paes e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO FRANCES COM CARNE MOIDA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Carboi-

el P; I::apita Pe‘r ca’pita /ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos [~ | Célcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
uto) | (liquido) corredo | (keal) | (k) (&) ®) (@ | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)
P3o, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 61,00 50,00 G 1,22 66,73 279,22 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 1,00 0,00 24,50
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 2,00 2,00 G 1,00 0,79 3,30 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 0,75 0,75 ML 1,00 6,63 27,74 0,00 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 0,30 0,30 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 119,83
Colorau 0,35 0,35 G 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Salsa, crua 0,50 0,50 G 1,00 0,17 0,70 0,02 0,00 0,03 0,90 0,02 8,72 0,26 0,01
Tomate, com semente, cru 11,00 7,50 G 1,47 1,15 4,81 0,08 0,01 0,24 0,52 0,02 7,73 1,59 0,08
Cebolinha, crua 0,50 0,50 G 1,00 0,10 0,41 0,01 0,00 0,02 0,40 0,00 1,40 0,16 0,01
Porcionamento (per capita) 100g (50 g de recheio)

MODO DE PREPARO:

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

2. Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

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

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

5. Acrescente o colorau, a carne moida e o sal. Ajustar a quantidade de sal caso seja necessario.

6. Acrescente o tomate, um pouco de dgua e deixe cozinhar bem, fazendo um molho. Apés desfie e finalize com o tempero verde

7. Proximo a distribuigdo, recheie os pdes com a carne moida e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartédveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: PAO FRANCES FATIADO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

M — Per capita Pe.r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f::::: Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) corredo | (keal) | (k) ) ®) ® | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)
P3o, trigo, francés 35,00 35,00 G 1,00 104,93 439,04 2,78 1,09 20,53 5,51 0,35 1,05 0,00 226,69
Porcionamento (per capita) 35g ol

MODO DE PREPARO:

1. Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO FRANCES COM CARNE SUINA DESFIADA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Carboi- Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes brut liauid G/ML " dratos
(e || (e COMMEEE0 | (keal) | (ki) ) ®) ® | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)
P3o, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Alho, cru 3,00 3,00 G 1,00 3,39 14,20 0,21 0,01 0,72 0,41 0,02 0,00 0,00 0,16
Sal 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 39,94
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
Porco, pernil, cru 110,00 65,00 G 1,69 120,94 506,00 13,08 7,22 0,00 8,41 0,58 0,00 0,00 66,30
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
Colorau 0,40 0,40 G 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 25,00 20,00 G 1,25 7,88 32,99 0,34 0,02 1,77 2,80 0,04 0,00 0,93 0,12
— to( ita) TI5g (65 g de recheio
'orcionamento (per capita DI’ODLD)

MODO DE PREPARO:

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

® N o o A w o~

Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

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

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

Lave o pernil com 4gua e vinagre, apds corte e tempere com alho, sal e reserve

. Acrescente o colorau, a carne suina e o sal. Ajustar a quantidade de sal caso seja necessario.

. Acrescente um pouco de 4gua e deixe cozinhar bem, Apés cozido, desfiar a carne, finalizar com tempero verde.

Préximo a distribuigdo, recheie os pades com o pernil desfiado e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4:

18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: PAO FRANCES COM MANTEIGA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f:;t:: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(e || (IEpEey corresio | (ical) | (ki) (@) &) © | (mg) | (mg) | (mee) | (mg) | (me)
P30, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 | 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Manteiga, com sal 15,00 15,00 G 1,00 108,90 | 455,62 0,06 12,35 0,01 1,41 0,02 113,10 0,00 86,80
Porcionamento (per capita) 65g

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir
2. Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

4. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com a manteiga e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - CARDAPIO MISTO/ TURNO PARCIAL
NOME DA PREPARACAO: PAO FRANCES COM OVOS MEXIDOS COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f'ar;l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(e || (I corresio | (ical) | (ki) (@) &) © | (mg) | (mg) | (m) | (mg) | (me)
P30, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 | 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
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 0,40 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) 100g

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir e higienize as hortali¢as e os ovos conforme o Manual de Boas Préticas.

2. Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

3. Prepare os ovos mexidos conforme receita padrdo

4. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com os ovos e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO FRANCES COM QUEIIO MINAS FRESCAL COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((e; :::;i)ta P(glair cefpita G/ML Fator “i.e Energia Proteina | Lipideos ({:::l::r Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
quido) Oess0 | (keal) | (k) () (g) (g) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
P30, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 | 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Queijo, minas, frescal 50,00 50,00 G 1,00 132,14 552,86 8,71 10,09 0,00 289,63 0,47 80,25 0,00 15,50
Porcionamento (per capita) 100G X :

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Corte os paes, as fatias de queijos minas conforme a per capita e reserve

3. Préximo a distribuicdo, recheie os pdes com o queijo e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Separe as fatias de pdes utilizando luva descartavel e reserve.

3. Proximo a distribuigdo, recheie os pdes com o queijo e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

NOME DA PREPARACAO: PAO FRANCES COM QUEIJO MUGARELA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
M — Per capita Pe.r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f'ar;l::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(e || (IEpEey corresio | (ical) | (ki) (&) &) ® | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)
P30, trigo, francés 50,00 50,00 G 1,00 149,91 | 627,20 3,98 1,55 29,32 7,88 0,50 1,49 0,00 323,84
Queijo, mozarela 40,00 40,00 G 1,00 131,95 | 552,07 9,06 10,07 0,00 350,02 0,12 43,60 0,00 232,40
Porcionamento (per capita) 90g
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO HOT DOG COM CARNE MOIDA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Carboi-

el P; I::apita Pe‘r ca’pita /ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos [~ | Célcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
uto) | (liquido) corredo | (keal) | (k) (&) ®) (@ | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)
P30 doce 50,00 50,00 G 1,00 177,62 | 743,14 2,58 6,54 27,92 16,25 1,05 47,93 0,03 103,90
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 61,00 50,00 G 1,22 66,73 279,22 10,86 2,26 0,00 1,65 0,89 1,00 0,00 24,50
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 2,00 2,00 G 1,00 0,79 3,30 0,03 0,00 0,18 0,28 0,00 0,00 0,09 0,01
Oleo, de soja 0,75 0,75 ML 1,00 6,63 27,74 0,00 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sal 0,30 0,30 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 119,83
Colorau 0,35 0,35 G 1,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Salsa, crua 0,50 0,50 G 1,00 0,17 0,70 0,02 0,00 0,03 0,90 0,02 8,72 0,26 0,01
Tomate, com semente, cru 11,00 7,50 G 1,47 1,15 4,81 0,08 0,01 0,24 0,52 0,02 7,73 1,59 0,08
Cebolinha, crua 0,50 0,50 G 1,00 0,10 0,41 0,01 0,00 0,02 0,40 0,00 1,40 0,16 0,01
Porcionamento (per capita) 100g (50 g de recheio)
MODO DE PREPARO: .

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

2. Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

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

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

5. Acrescente o colorau, a carne moida e o sal. Ajustar a quantidade de sal caso seja necessario.

6. Acrescente o tomate, um pouco de dgua e deixe cozinhar bem, fazendo um molho. Apés desfie e finalize com o tempero verde

7. Proximo a distribuigdo, recheie os pdes com a carne moida e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartédveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Corte os paes, utilizando luva descartavel e reserve.

3. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com a manteiga e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

NOME DA PREPARAGAO: PAO HOT DOG COM MANTEIGA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((e; rcuat:;)i)ta P(Tir c?pita G/ML Fator ‘,’,e Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
quido) Oess0 | (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
P&do doce 50,00 50,00 G 1,00 177,62 743,14 2,58 6,54 27,92 16,25 1,05 47,93 0,03 103,90
Manteiga, com sal 15,00 15,00 G 1,00 108,90 | 455,62 0,06 12,35 0,01 1,41 0,02 113,10 0,00 86,80
Porcionamento (per capita) 65g
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - CARDAPIO MISTO/ TURNO PARCIAL
NOME DA PREPARAGAO: PAO HOT DOG COM OVOS MEXIDOS COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((e; rcuat:;)i)ta P(Tir c?pita G/ML Fator ‘,’,e Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
quido) Oess0 | (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
P&do doce 50,00 50,00 G 1,00 177,62 743,14 2,58 6,54 27,92 16,25 1,05 47,93 0,03 103,90
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 0,40 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) 100g

MODO DE PREPARO:

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

2. Corte os paes, utilizando luva descartavel e reserve.

3. Prepare os ovos mexidos conforme receita padrdo

4. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com os ovos e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO HOT DOG COM QUEIO MINAS FRESCAL

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes Per capita Pe‘r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos ia:::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) corredo | (keal) | (k) (&) (8) (8 | (me) | (me) | (meg) | (mg) | (me)
P3o doce 50,00 50,00 G 1,00 177,62 743,14 2,58 6,54 27,92 16,25 1,05 47,93 0,03 103,90
Queijo, minas, frescal 50,00 50,00 G 1,00 132,14 | 552,86 8,71 10,09 1,62 289,63 0,47 80,25 0,00 15,50
Porcionamento (per capita) 100G

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Corte os paes, as fatias de queijos minas conforme a per capita e reserve

3. Proximo a distribuigdo, recheie os pdes com o queijo e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PAO HOT DOG COM QUEIJO MUGARELA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Per capita Pe.r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) correcdo | (keal) | () | (e) (8) ® | (me) | (me) | (mca) | (mg) | (mg)
P3o doce 50,00 50,00 G 1,00 177,62 743,14 2,58 6,54 27,92 16,25 1,05 47,93 0,03 103,90
Queijo, mozarela 40,00 40,00 G 1,00 131,95 | 552,07 9,06 10,07 1,22 350,02 0,12 43,60 0,00 232,40
Porcionamento (per capita) 90g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Separe as fatias de pdes utilizando luva descartavel e reserve.

3. Proximo a distribuigdo, recheie os pdes com o queijo e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartaveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: PAO HOT DOG COM REQUENJAO

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Per capita Pe.r ca’pita &ML Fator (ie Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) correcdo | (keal) | () | (e) (8) ® | (me) | (me) | (mca) | (mg) | (mg)
P3o doce 50,00 50,00 G 1,00 177,62 743,14 2,58 6,54 27,92 16,25 1,05 47,93 0,03 103,90
Queijo, requeijo, cremoso 25,00 25,00 G 1,00 64,14 | 268,38 2,41 5,86 0,61 64,87 0,03 48,65 0,00 139,50
Porcionamento (per capita) 75g

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Corte os pdes, utilizando luva descartavel e reserve.

4. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes com o requeijdo cremoso e sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartéveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: PIZZA COMPOSICAO NUTRICIONAL

: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio

pmeisientes (bruto) (liquido) @il corregdo (keal) (k) (i
g) (8) (8) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
P30, gluten, forma 50,00 50,00 G 1,00 126,50 | 529,26 5,98 1,36 22,06 77,86 2,86 0,00 0,00 11,02
Queijo, mozarela 40,00 40,00 G 1,00 131,95 552,07 9,06 10,07 1,22 350,02 0,12 43,60 0,00 232,40
Tomate, extrato 25,00 25,00 ML 1,00 15,23 63,74 0,61 0,05 3,74 7,27 0,52 36,00 4,50 124,48
Tomate, salada 10,00 10,00 G 1,00 2,05 8,60 0,08 0,00 0,51 0,69 0,03 0,00 1,28 0,52
Orégano 0,10 0,10 G 1,00 0,31 1,28 0,01 0,01 0,06 1,58
Porcionamento (per capita) 758

MODO DE PREPARO:

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

2. Distribua uma fatia de pdo de forma na assadeira.

3. Espalhe metade do molho de tomate no p3o.

4. Recheie com metade do queijo e adicione a segunda fatia por cima.

5. Espalhe o molho de tomate na segunda fatia de p&o e adicione o restante do queijo e coloque o tomate.

5. Salpique orégano por cima e leve ao forno somente para derreter o queijo.

6. Sirva em guardanapo aos alunos.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: PIPOCA

MODO DE PREPARO:
1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Em panela, aquega o dleo. Acrescente o milho e o sal

3. Mexa até comegar a estourar e tampe a panela

4. Depois que todo o milho estourar, coloque luvas descartdveis e encha os saquinhos e sirva

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

COMPOSICAO NUTRICIONAL
: " e Carboi- P . . .
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) | (liquido) G/ML - Glatms

el || WRFRE Oess0 | (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Milho, pipoca, grios cru 32,00 30,00 G 1,07 106,50 | 445,60 3,03 1,04 22,92 2,13 0,79 4,74 0,00 10,14
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
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

Porcionamento (per capita) 30g
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: QUIBE ASSADO COMPOSICAO NUTRICIONAL
: Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
nercdientes (bruto) | (liquido) et corre¢do (keal) (k) (
g) (8) (g) (mg) (mg) (meg) (mg) (meg)
Trigo para quibe, cru, Triticum spp. 50,00 100,00 G 0,50 336,00 | 1405,82 12,30 1,33 74,90 35,00 2,46 0,00 0,00 17,00
Azeite, de oliva, extra virgem 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
Alho, cru 1,50 1,50 G 1,00 1,70 7,10 0,11 0,00 0,36 0,20 0,01 0,00 0,00 0,08
Sal 1,00 1,00 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 399,43
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 100,00 82,00 G 1,22 109,44 457,92 17,81 3,70 0,00 2,70 1,46 1,64 0,00 40,18
Queijo, requeijdo, cremoso 30,00 30,00 G 1,00 76,97 | 322,06 2,89 7,03 0,73 77,84 0,03 58,38 0,00 167,40
Horteld 2,50 2,50 G 1,00 0,03 0,10 0,00 0,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00 0,03
Cebola, crua 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Porcionamento (per capita) 150g ;

MODO DE PREPARO:

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

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

3. Lave o triguilho em agua corrente para retirar as impurezas e deixe de molho em agua quente por 30 minutos.

4. Tempere a carne moida com alho e metade do sal e reserve.

5. Escorra a 4gua do triguilho e depois esprema com as maos para retirar o excesso de agua.

6. Tempere o triguilho com a cebola, o tempero, a horteld e o sal.

7. Misture a carne moida com o triguilho amassando até formar uma massa bem homogénea.

9. Em uma assadeira untada com dleo coloque metade da massa, coloque o requeijdo e cobra com o restante da massa.

10. Finalize com azeite por cima para evitar que a massa fique ressecada e leve para assar.

11. Quando estiver dourado por cima, retire do forno, espere esfriar um pouco e sirva as por¢des em guardanapo.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE (COM GOIABA)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

: a np Carboi- 2 a : g
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arvol Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) | (liquido) G/ML - Glatms

el || WRFRE Oess0 | (keal) | (k) (e) (e) () (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)

Banana, prata, crua 60,00 60,00 G 1,00 58,95 | 246,65 0,76 0,04 15,57 454 0,23 19,20 12,95 0,00
Maga, Fuji, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 33,31 139,37 0,17 0,00 9,09 1,15 0,06 2,40 1,44 0,00
Goiaba, vermelha, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 32,50 135,99 0,65 0,26 7,81 2,67 0,10 47,40 48,36 0,00
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 8,65 8,68 36,55 302,33 0,23 74,13 10,38 111,95

Porcionamento (per capita) 430g (180g fruta e
p P 250mL iogurte )

MODO DE PREPARO:

1. Limpe a embalagem do iogurte em dgua corrente antes de abrir. Higienize as frutas conforme Manual de Boas Praticas.

2. Descasque, retire os carogos e corte as frutas em cubos pequenos e reserve.

3.Coloque em refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo da distribuigdo, retire a salada de frutas da refrigeragdo, porcione junto ao iogurte nas cumbucas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE (COM GOIABA) E AVEIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
I — Per capita | Per capita i Fator de Energia Proteina | Lipideos ({:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) cormeeio | cal) | (k) | (@) (&) © | (m) | (me) | (meg) | (me) | (me)
Banana, prata, crua 60,00 60,00 G 1,00 58,95 | 246,65 0,76 0,04 15,57 454 0,23 19,20 12,95 0,00
Maga, Fuji, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 33,31 139,37 0,17 0,00 9,09 1,15 0,06 2,40 1,44 0,00
Goiaba, vermelha, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 32,50 135,99 0,65 0,26 7,81 2,67 0,10 47,40 48,36 0,00
Aveia, flocos, crua 20,00 20,00 G 1,00 78,76 329,55 2,78 1,70 13,33 9,58 0,89 0,00 0,27 0,93
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 | 8,65 8,68 36,55 | 302,33 0,23 74,13 10,38 | 111,95
450g (180g fruta, 20g
Porcionamento (per capita) de aveia e 250mL
iogurte )

MODO DE PREPARO:

1. Limpe a embalagem do iogurte em dgua corrente antes de abrir. Higienize as frutas conforme Manual de Boas Praticas.

2. Descasque, retire os carogos e corte as frutas em cubos pequenos e reserve.

3.Coloque em refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo da distribuigdo, retire a salada de frutas da refrigeragdo, porcione junto ao iogurte nas cumbucas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE (COM LARANJA)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

. . L Carboi- - . ) e
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos arvol Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes brut liauid G/ML ~ dratos

Lol | L RRD corresio | (cal) | () | (@) (&) ® | (me) | (me) | (mcg) | (mg) | (me)

Banana, prata, crua 60,00 60,00 G 1,00 58,95 246,65 0,76 0,04 15,57 4,54 0,23 19,20 12,95 0,00
Mag3, Fuji, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 33,31 | 139,37 0,17 0,00 9,09 1,15 0,06 2,40 1,44 0,00
Laranja, péra, crua 77,00 60,00 G 1,28 22,06 92,32 0,63 0,08 5,37 13,13 0,05 1,20 32,24 0,00
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 | 8,65 8,68 36,55 | 302,33 0,23 74,13 10,38 | 111,95

Porci to ( ita) 430g (180g fruta e —
'orcionamento (per capita 250mL iogurte )

MODO DE PREPARO:

1. Limpe a embalagem do iogurte em dgua corrente antes de abrir. Higienize as frutas conforme Manual de Boas Praticas.

2. Descasque, retire os carogos e corte as frutas em cubos pequenos e reserve.

3.Coloque em refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo da distribuigdo, retire a salada de frutas da refrigeragdo, porcione junto ao iogurte nas cumbucas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE (COM LARANJA) E AVEIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Carboi- Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML ~ dratnc
el || WRFRE Oess0 | (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Banana, prata, crua 60,00 60,00 G 1,00 58,95 | 246,65 0,76 0,04 15,57 454 0,23 19,20 12,95 0,00
Maga, Fuji, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 33,31 139,37 0,17 0,00 9,09 1,15 0,06 2,40 1,44 0,00
Laranja, péra, crua 77,00 60,00 G 1,28 22,06 92,32 0,63 0,08 5,37 13,13 0,05 1,20 32,24 0,00
Aveia, flocos, crua 20,00 20,00 G 1,00 78,76 329,55 2,78 1,70 13,33 9,58 0,89 0,00 0,27 0,93
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 | 8,65 8,68 36,55 | 302,33 0,23 74,13 10,38 | 111,95
450g (180g fruta, 20g
Porcionamento (per capita) de aveia e 250mL
iogurte )
MODO DE PREPARO:
1. Limpe a embalagem do iogurte em dgua corrente antes de abrir. Higienize as frutas conforme Manual de Boas Praticas.
2. Descasque, retire os carogos e corte as frutas em cubos pequenos e reserve.

3.Coloque em refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo da distribuigdo, retire a salada de frutas da refrigeragdo, porcione junto ao iogurte nas cumbucas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE (COM MAMAO) COMPOSICAO NUTRICIONAL
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Carboi- Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML - dratnc
el || WRFRE Oess0 | (keal) | (k) (e) (e) () (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Banana, prata, crua 60,00 60,00 G 1,00 58,95 | 246,65 0,76 0,04 15,57 454 0,23 19,20 12,95 0,00
Maga, Fuji, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 33,31 139,37 0,17 0,00 9,09 1,15 0,06 2,40 1,44 0,00
Mam3o, Papaia, cru 80,00 60,00 G 1,33 24,09 | 100,81 0,27 0,07 6,26 13,45 0,12 46,20 49,32 0,98
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 8,65 8,68 36,55 302,33 0,23 74,13 10,38 111,95
Porcionamento (per capita) 430g (180g fruta e
P P 250mL iogurte ) ]
‘ >
MODO DE PREPARO: ~ w "
1. Limpe a embalagem do iogurte em dgua corrente antes de abrir. Higienize as frutas conforme Manual de Boas Praticas. 1;“
9
2. Descasque, retire os carogos e corte as frutas em cubos pequenos e reserve. ! Fee
3.Coloque em refrigeragdo em recipiente com tampa. ¥ EI ’i'

4. Préximo da distribuigdo, retire a salada de frutas da refrigeragdo, porcione junto ao iogurte nas cumbucas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGCAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE (COM MAMAO) E AVEIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
: p ep? Carboi- - 3 5 o
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Ingredientes . G/ML " dratos
(bruto) (liquido) corre¢dao

(keal) (k) (g) (8) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Banana, prata, crua 60,00 60,00 G 1,00 58,95 246,65 0,76 0,04 15,57 4,54 0,23 19,20 12,95 0,00
Mag3, Fuji, com casca, crua 60,00 60,00 G 1,00 33,31 | 139,37 0,17 0,00 9,09 1,15 0,06 2,40 1,44 0,00
Mamado, Papaia, cru 80,00 60,00 G 1,33 24,09 100,81 0,27 0,07 6,26 13,45 0,12 46,20 49,32 0,98
Aveia, flocos, crua 20,00 20,00 G 1,00 78,76 | 329,55 2,78 1,70 13,33 9,58 0,89 0,00 0,27 0,93
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 8,65 8,68 36,55 302,33 0,23 74,13 10,38 111,95

450g (180g fruta, 20g
Porcionamento (per capita) de aveia e 250mL
iogurte )

MODO DE PREPARO:
1. Limpe a embalagem do iogurte em agua corrente antes de abrir. Higienize as frutas conforme Manual de Boas Praticas.
2. Descasque, retire os carogos e corte as frutas em cubos pequenos e reserve.

3.Coloque em refrigeragdo em recipiente com tampa.

4. Préximo da distribuigdo, retire a salada de frutas da refrigeragdo, porcione junto ao iogurte nas cumbucas.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGCAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARAGAO: SANDUICHE NATURAL COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pc(a; rcuat;:)i)ta r-'(Tir c;ipita G/ML Fator ,ie Energia Proteina | Lipideos f::l::r Célcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quldo) coresio | (keal) | (W) | (@) (®) © | (m | (me) | (mg) | (mg) | (me)
Frango, peito, sem pele, cru 90,00 50,00 G 1,80 59,58 249,28 10,76 1,51 0,00 3,68 0,22 1,00 0,00 28,00
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
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 5,00 5,00 ML 1,00 44,20 184,93 0,00 5,00 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
Cenoura, crua 15,00 10,00 G 1,50 3,00 12,80 0,11 0,02 0,46 2,14 0,05 74,00 0,51 1,11
Alface, lisa, crua 17,00 15,00 G 1,13 2,07 8,67 0,25 0,02 0,36 413 0,09 32,55 3,21 0,64
Tomate, salada 40,00 35,00 G 1,14 7,19 30,09 0,28 0,00 1,79 2,43 0,10 0,00 4,48 1,84
Queijo, requeij3o, cremoso 40,00 40,00 G 1,00 102,63 | 429,41 3,85 9,38 0,97 103,79 0,05 77,83 0,00 223,20
Pdo, gluten, forma 50,00 50,00 G 1,00 126,50 529,26 5,98 1,36 22,06 77,86 2,86 0,00 0,00 11,02
Milho, verde, enlatado, drenado 10,00 10,00 G 1,00 9,76 40,82 0,32 0,24 1,71 0,22 0,06 4,60 0,17 26,03
Cebola, crua 5,00 4,00 G 1,25 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Porcionamento (per capita) 200g (150g de recheio)

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir

2. Higienize os hortifrutis conforme o Manual de Boas Praticas e reserve

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

4. Corte o tomate em rodelas e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

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

6. Refogue a cebola no 6leo, coloque o tomate e prepare o molho de tomate caseiro.

7. Em outra penala refogue o alho até dourar.

8. Acrescente o colorau, o frango, o sal e deixe dourar.

9. Acrescente um pouco de agua e deixe cozinhar.

10. Em seguida, desfie o frango e apds acrescente o molho de tomate, a cenoura, o requeijdo, milho e misture bem.

11. Préximo a distribuigdo, recheie os pdes de forma com o frango, acrescente o tomate em rodelas e uma folha de alface.

12. sirva em guardanapo aos alunos, utilizando luvas descartéveis.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: TORTA DE PAO COMPOSICAO NUTRICIONAL
. Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos f‘arr:::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
Inercdientes (bruto) | (liquido) cL corre¢do (keal) () (
g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 93,00 84,00 G 1,11 100,09 | 418,79 | 18,08 2,54 0,00 6,19 0,36 1,68 0,00 47,04
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
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
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
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 5,00 4,00 G 1,25 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Batata, inglesa, crua 67,35 55,00 G 1,22 35,40 148,13 0,97 0,00 8,08 1,95 0,20 0,00 17,10 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 9,00 9,00 G 1,00 44,70 | 187,02 2,29 2,42 3,53 80,12 0,05 32,50 0,00 29,07
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
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
Tomate, com semente, cru 55,00 50,00 G 1,10 7,67 32,08 0,55 0,09 1,57 3,47 0,12 51,50 10,61 0,51
P3o, gluten, forma 50,00 31,25 G 1,60 79,06 330,79 3,73 0,85 13,79 48,66 1,78 0,00 0,00 6,89
Porcionamento (per capita) 115g

MODO DE PREPARO:

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

~

Retire as cascas dos pdes de forma e reserve.

w

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

S

. Corte o tomate em cubos pequenos e coloque sob refrigeragdo em recipiente com tampa.

v

Prepare o puré conforme receituario padrdo e reserve;

o

. Refogue a cebola no éleo e depois o alho até dourar.

~

. Acrescente o colorau, o frango, o sal e deixe dourar.

00

. Acrescente um pouco de dgua. Apds completo cozimento, desfie o frango.

©

Prepare o molho caseiro de tomate conforme receita do pdo com molho de frango.
10. Junte o molho de tomate ao frango desfiado, acrescente o cheiro verde e misture.

11. Montagem: intercale 1 camada de p&do, uma camada fina de puré, uma camada de frango, outra de pdo.

12. Finalize a dltima camada de pdo de forma com puré de batata, espalhando sobre todos os pdes de maneira uniforme.

13. Apds, porcione e sirva em guardanapo ou em prato aos alunos.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: TORTINHA DE CARNE MOIDA COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Ingredientes Pt(e; ::;;:)ta P(Tir ca’pita /ML Fator ‘fe Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

quido) OrTees0 | (keal) | (k) (g) (&) (g) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru 95,00 90,00 G 1,06 120,12 502,59 19,55 4,06 0,00 2,97 1,60 1,80 0,00 44,10
Sal 0,90 0,90 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 359,49
Milho, verde, enlatado, drenado 10,00 10,00 G 1,00 9,76 40,82 0,32 0,24 1,71 0,22 0,06 4,60 0,17 26,03
Alho, cru 1,50 1,50 G 1,00 1,70 7,10 0,11 0,00 0,36 0,20 0,01 0,00 0,00 0,08
Colorau 0,54 0,54 G 1,00 0,02 0,07 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Cebola, crua 4,00 3,10 G 1,29 1,22 5,11 0,05 0,00 0,27 0,43 0,01 0,00 0,14 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
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
Oleo, de soja 20,00 20,00 ML 1,00 176,80 | 739,73 0,00 20,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomate, com semente, cru 17,36 14,00 G 1,24 2,15 8,98 0,15 0,02 0,44 0,97 0,03 14,42 2,97 0,14
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
Farinha, de trigo 23,00 23,00 G 1,00 82,91 | 346,89 2,25 0,31 17,27 411 0,22 0,00 0,00 0,17
Leite, de vaca, integral, pé 3,60 3,60 G 1,00 17,88 74,81 0,92 0,97 1,41 32,05 0,02 13,00 0,00 11,63
Ovo, de galinha, inteiro, cru 12,00 10,00 G 1,20 14,31 59,88 1,30 0,89 0,16 4,20 0,16 7,88 0,00 16,80
Fermento em po, quimico 1,90 1,90 G 1,00 1,70 713 0,01 0,00 0,83 0,00 0,00 0,00 0,00 190,99
Porcionamento (per capita) 130g

MODO DE PREPARO:
1. Higienize as embalagens, os hortifrutis e os ovos conforme o Manual de Boas Prdticas.

I

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

w

Lave a lata do milho antes de abrir, escorra a dgua e reserve. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante e reserve.

>

Prepare a carne moida conforme receiturario padrdo da carne moida refogada (com o tomate durante o preparo da carne).

o

Utilize 10mL de 6leo e 0,5g de sal para a carne.

o

. Apds a carne pronta, adicione o milho, o orégano e o tempero verde e deixe esfriar.

o

Massa: Unte a forma com manteiga e farinha de trigo.

~

Bata no liquidificador os ovos e o dleo (10g). Em seguida acrescente o sal (0,4g) e aos poucos a farinha de trigo e o leite.

0

. Adicione o fermento em p6 e misture com cuidado.

©

Despeje metade da massa na forma untada, espalhe o recheio e acrescente o restante da massa por cima

10. Apds assar, espere esfriar um pouco, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - LANCHE - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: TORTINHA DE FRANGO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pt(e; ::;;:i)ta P(Tir ca’pita /ML Fator ‘fe Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
quido) OTees0 | (keal) | (k) (g) (&) (g) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Frango, peito, sem pele, cru 117,00 110,00 G 1,06 131,08 | 548,42 | 23,68 3,32 0,00 8,10 0,48 2,20 0,00 61,60
Sal 0,10 0,10 G 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 39,94
Milho, verde, enlatado, drenado 10,00 10,00 G 1,00 9,76 40,82 0,32 0,24 1,71 0,22 0,06 4,60 0,17 26,03
Cenoura, crua 12,50 10,00 G 1,25 3,00 12,80 0,11 0,02 0,46 2,14 0,05 74,00 0,51 1,11
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
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 4,00 4,00 G 1,00 1,58 6,60 0,07 0,00 0,35 0,56 0,01 0,00 0,19 0,02
Tomate, com semente, cru 20,00 18,50 G 1,08 2,84 11,87 0,20 0,03 0,58 1,28 0,04 19,06 3,92 0,19
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
Oleo, de soja 19,00 19,00 ML 1,00 167,96 702,74 0,00 19,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Farinha, de trigo 23,00 23,00 G 1,00 82,91 | 346,89 2,25 0,31 17,27 411 0,22 0,00 0,00 0,17
Leite, de vaca, integral, p6 3,60 3,60 G 1,00 17,88 74,81 0,92 0,97 1,41 32,05 0,02 13,00 0,00 11,63
Ovo, de galinha, inteiro, cru 12,00 10,00 G 1,20 14,31 59,88 1,30 0,89 0,16 4,20 0,16 7,88 0,00 16,80
Fermento em pd, quimico 1,90 1,90 G 1,00 1,70 7,13 0,01 0,00 0,83 0,00 0,00 0,00 0,00 190,99
Porcionamento (per capita) 150g

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as embalagens, os hortifrutis e os ovos conforme o Manual de Boas Prdticas.

©® N o o » » o~

9. Adicione o
fermento em p6 e misture com cuidado.

10. Despeje metade da massa na forma untada, espalhe o recheio e acrescente o restante da massa por cima

Massa: Unte a forma com manteiga e farinha de trigo.

. Adicione o tempero verde, o tomate, a cenoura, o milho e misture.

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

11. Apds assar, espere esfriar um pouco, porcione e sirva em guardanapo aos alunos

. Separe o frango, retire as apara e conzinhe até atingir o ponto que seja possivel desfiar.

Lave a lata do milho antes de abrir, escorra a dgua e reserve. Dilua o leite conforme indicagdo do fabricante e reserve.

. Bata no liquidificador os ovos e o restante do 6leo. Em seguida acrescente o sal e aos poucos a farinha de trigo e o leite.

Refogue a cebola em 3mL de 6leo e apds a acrescente o alho até dourar. Adicione o colorau e o frango desfiado e refogue bem.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: CAFE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pz(a; rc:a::;i)ta P(Tir ca’pita G/ML Fator ‘,i,e Energia Proteina | Lipideos ({:::l::r Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
FpIEE] €OTTeEa0 | (keal) | (W) (&) (] (&) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Café, pé, torrado 5,00 5,00 G 1,00 21,50 | 89,96 0,74 0,60 3,29 5,35 0,41 0,00 0,00 0,06
Aguicar, cristal 6,00 6,00 G 1,00 23,21 97,11 0,02 0,00 5,98 0,46 0,01 0,00
Porcionamento (per capita) 250mL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Ferva a quantidade agua indicada com agucar.

3. Passe a 4gua fervente pelo filtro com café e armazene em recipiente apropriado.
4. Sirva quente .

OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: IOGURTE COMPOSICAO NUTRICIONAL

P — Per capita Pe'r ca’pita - Fator ee Energia Proteina | Lipideos ({:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio

(bruto) | (liquido) coresdo | kcal) | () | (@) (&) ® | me | (me) | (mg) | (mg) | (me)
logurte de qualquer sabor 250,00 250,00 ML 1,00 246,73 | 1032,30 | 8,65 8,68 36,55 | 302,33 0,23 74,13 10,38 | 111,95
Porcionamento (per capita) 250mL
MODO DE PREPARO:
1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Abra a embalagem e despeje o liquido nas canecas na medida correta.
3. Sirva gelado.
Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

3. Sirva gelado ou quente, conforme a temperatura do dia.

2. Dilua o leite, conforme orientagdo do fabricante, adicione o chocolate em p6 (50% cacau) e bata no liquidificador até completa diluigdo.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

NOME DA PREPARAGAO: LEITE BATIDO COM CHOCOLATE
N Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) orreEo | (keal) | (k) ) ®) @ | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)
Chocolate em pé de qualquer marca 10,00 10,00 G 1,00 36,42 152,40 0,28 0,36 8,55 14,98 0,08 0,11 0,01 35,01
Leite, de vaca, integral, pé 30,00 30,00 G 1,00 149,00 | 623,40 7,63 8,07 11,75 | 267,08 0,16 108,32 0,00 96,90
Porcionamento (per capita) 250mL
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

MODO DE PREPARO:

2. Dilua o leite, conforme orientagdo do fabricante.
3. Prepare o café.

4. Misture o leite ao café pronto. Sirva quente

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

NOME DA PREPARAGAO: LEITE COM CAFE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P;; rc:a::;i)ta P((Ieir ca’pita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
quido) €Oreeao | (keal) | (k) (e) (& G (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Café, po, torrado 4,00 4,00 G 1,00 17,20 71,96 0,59 0,48 2,63 428 0,33 0,00 0,00 0,05
Agcar, cristal 5,00 5,00 G 1,00 19,34 80,93 0,02 0,00 4,98 0,38 0,01 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 30,00 30,00 G 1,00 149,00 | 623,40 7,63 8,07 11,75 | 267,08 0,16 108,32 0,00 96,90
Porcionamento (per capita) 250mL
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SUCO DE ABACAXI

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Ingredientes "7; rca"“a Per capita | ol Fator de Energia Proteina | Lipideos f:r::: Cilcio | Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio

uto) | (liquido) corresdo | (cal) | (k) (&) (&) ® | (mg) | (mg) | (mee) | (mg) | (me)

Abacaxi, polpa, congelada 100,00 | 100,00 G 1,00 30,59 | 128,00 | 047 0,11 7,80 13,54 0,36 2,00 1,25 1,24

Agucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 | 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL J’?:— ."

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o agucar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o aglcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

NOME DA PREPARAGAO: SUCO DE ACEROLA
E A . g7 Carboi- o . ) o
N Per capita | Per capita - Fator de nergia Proteina | Lipideos | = ' | Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) orreEo | (keal) | (k) ) ®) @ | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)
Acerola, polpa, congelada 100,00 100,00 G 1,00 21,94 91,78 0,59 0,00 5,54 7,59 0,17 173,00 623,24 1,28
Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SUCO DE CAJA

COMPOSICAO NUTRICIONAL

Carboi-

Ingredientes P?; :::tf)ta P(TIL :ai:::)a - ::::;;;z Energia Proteina | Lipideos dratos Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(keal) (k1) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)
Caja, polpa, congelada 100,00 100,00 G 1,00 26,33 | 110,17 0,59 0,17 6,37 9,16 0,32 107,00 0,00 6,95
Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL
-
MODO DE PREPARO: Q\\ ';’

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o agucar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: SUCO DE CAJU COMPOSICI-\O NUTRICIONAL
Ingredientes Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:;t:: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) corresdo | kal) | (k) | (o) () ® | (me) | (me) | (mea) | (mg) | (mg)
Caju, polpa, congelada 100,00 100,00 G 1,00 36,57 153,00 0,48 0,15 9,35 0,84 0,15 21,00 119,72 4,16
Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o aglcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

152



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

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: SUCO DE GOIABA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
N Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) orreEo | (keal) | (k) ) ®) @ | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)
Goiaba, vermelha, polpa congelada 100,00 100,00 G 1,00 54,17 226,65 1,09 0,44 13,01 4,45 0,17 79,00 80,60 0,00
Acucar, cristal 10,00 10,00 G 1,00 38,68 | 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o aglcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.
3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




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

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SUCO DE GRAVIOLA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pz(a; rc:a::;i)ta P(Tir ca’pita G/ML Fator ‘,i,e Energia Proteina | Lipideos ({:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
quido) COrreeao 1 (keal) | (k) (e) (e) () (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Graviola, polpa, congelada 100,00 100,00 G 1,00 38,27 | 160,14 0,57 0,14 9,78 5,98 0,10 0,00 10,48 3,05
Aglcar, cristal 10,00 10,00 G 1,00 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL | ‘

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o agtcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de agua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

3. Sirva gelado.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o aglcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA
NOME DA PREPARACAO: SUCO DE MANGA COMPOSIGAO NUTRICIONAL
N Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:;t:: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio
(bruto) | (liquido) orreEo | (keal) | (k) ) ®) @ | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)
Manga, polpa, congelada 100,00 100,00 G 1,00 48,31 202,11 0,38 0,23 12,52 7,12 0,09 0,00 24,90 6,73
Acucar, cristal 10,00 10,00 G 1,00 38,68 | 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: SUCO DE MARACUJA

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

3. Sirva gelado.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o agtcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

4. OBS: A quantidade de agua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444

COMPOSICAO NUTRICIONAL
: " e Carboi- P . . .
Per capita | Per capita Fator de Energia Proteina | Lipideos Célcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
Ingredientes (bruto) (liquido) G/ML " dratnc
el || WEFE COrreeao 1 (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Maracuja, polpa, congelada 100,00 100,00 G 1,00 38,76 | 162,17 0,81 0,18 9,60 461 0,29 78,00 7,26 8,10
Agucar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARACAO: SUCO DE MORANGO COMPOSICI-\O NUTRICIONAL
ngredientes Per capita Pe.r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos f:;t:: Calcio Ferro Retinol Vit. C Sédio
(bruto) | (liquido) corresdo | kal) | (k) | (o) () ® | (me) | (me) | (mea) | (mg) | (mg)
Morango, polpa congelada 100,00 100,00 G 1,00 30,15 126,14 0,89 0,31 6,82 10,90 0,32 3,00 63,60 0,00
Acucar, cristal 15,00 15,00 G 1,00 58,03 | 242,78 0,05 0,00 14,94 1,14 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL -

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o aglcar e a agua filtrada até ficar homogéneo.

3. Sirva gelado.

4. OBS: A quantidade de dgua a ser usada deverd seguir a indicagdo do fabricante.

~

NS

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE ABACATE COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((el: rc:!:;i)ta P((Ieir ca’pita G/ML Fator ﬂe Energia Proteina | Lipideos (:::l:: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
quido) Orreeao 1 (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Abacate, cru 75,00 50,00 G 1,50 48,08 | 201,16 0,62 4,20 3,02 3,96 0,10 30,60 4,33 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 26,00 26,00 G 1,00 129,13 540,28 6,61 6,99 10,19 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98
Acucar, cristal 10,00 10,00 G 1,00 38,68 | 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:

1. Higienize as frutas e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Faga a diluigdo do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve

3. Descasque o abacate, retire o carogo e bata no liquidificador junto com o agucar e o leite diluido até ficar homogéneo.

4. Sirva gelado.

5. OBS: A quantidade de agua para dilui¢do do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE BANANA E MAMAO COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((el: rc:!:;i)ta P((Ieir ca’pita G/ML Fator r:e Energia Proteina | Lipideos (:::l:: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
quido) COrreeao 1 (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Banana, prata, crua 70,00 60,00 G 1,17 58,95 246,65 0,76 0,04 15,57 4,54 0,23 19,20 12,95 0,00
Mamado, Papaia, cru 60,00 60,00 G 1,00 24,09 100,81 0,27 0,07 6,26 13,45 0,12 46,20 49,32 0,98
Leite, de vaca, integral, p6 26,00 26,00 G 1,00 129,13 | 540,28 6,61 6,99 10,19 | 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98
Aglcar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Faga a diluigdo do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve

3. Bata no liquidificador a banana e 0 maméo junto com o agucar e o leite diluido até ficar homogéneo.

4. Sirva gelado.

5. OBS: A quantidade de dgua para dilui¢do do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCACAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE BANANA, MAMAO E AVEIA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes P((el: rc:!:;i)ta P((Ieir ca’pita G/ML Fator ‘.i.e Energia Proteina | Lipideos ({:::l:: Célcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
quido) COrTeeao 1 (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Banana, prata, crua 70,00 60,00 G 1,17 58,95 246,65 0,76 0,04 15,57 4,54 0,23 19,20 12,95 0,00
Mamado, Papaia, cru 60,00 60,00 G 1,00 24,09 100,81 0,27 0,07 6,26 13,45 0,12 46,20 49,32 0,98
Aveia, flocos, crua 10,00 10,00 G 1,00 39,38 164,78 1,39 0,85 6,66 4,79 0,44 0,00 0,14 0,46
Leite, de vaca, integral, p6 26,00 26,00 G 1,00 129,13 540,28 6,61 6,99 10,19 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98
Acucar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 | 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Faga a dilui¢do do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve

3. Bata no liquidificador a banana e o maméo junto com o agucar e o leite diluido até ficar homogéneo.
4. Sirva gelado.

5. OBS: A quantidade de agua para dilui¢do do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE GOIABA (POLPA) COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pe(el: rc:!:;i)ta P((Ieir ca’pita G/ML Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Célcio Ferro | Retinol | Vit.C | Sédio
quido) COrreeao 1 (keal) | (k) (8) (e) (8) (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Goiaba, vermelha, polpa congelada 100,00 100,00 G 1,00 54,17 | 226,65 1,09 0,44 13,01 445 0,17 79,00 80,60 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 26,00 26,00 G 1,00 129,13 540,28 6,61 6,99 10,19 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98
Aclicar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 | 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Faga a dilui¢do do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve

3. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o agtcar e o leite diluido até ficar homogéneo.

4. Sirva gelado.

5. OBS: A quantidade de agua para diluigdo do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE GOIABA (FRUTA)

COMPOSIGAO NUTRICIONAL

N Per capita Pe.r ca’pita - Fator t’_e Energia Proteina | Lipideos f::::: Calcio Ferro | Retinol | Vit.C Sédio

(bruto) | (liquido) orreEo | (keal) | (k) ) ®) @ | (mg | (mg | (meg) | (mg) | (me)

Goiaba, vermelha, com casca, crua 155,00 150,00 G 1,03 81,25 339,97 1,63 0,66 19,51 6,68 0,26 118,50 120,90 0,00

Leite, de vaca, integral, p6 26,00 26,00 G 1,00 129,13 | 540,28 6,61 6,99 10,19 | 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98

Aglcar, cristal 20,00 20,00 G 1,00 77,37 323,71 0,06 0,00 19,92 1,52 0,03 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL .

MODO DE PREPARO:

1. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

2. Faga a diluigdo do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve

3. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com o aglcar e o leite diluido até ficar homogéneo.

4. Sirva gelado.

5. OBS: A quantidade de dgua para dilui¢do do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica:

Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE JUCARA COMPOSICAO NUTRICIONAL
Ingredientes Pz(a; rc:::)ta P(Tir ca’pita G/ML Fator ‘,i,e Energia Proteina | Lipideos ({:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio
quido) Orreeao 1 (keal) | (k) (e) (e) () (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg)
Jugara, polpa 100,00 100,00 G 1,00 262,00 | 1096,21 | 4,00 2,00 57,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Banana, prata, crua 30,00 30,00 G 1,00 29,47 123,32 0,38 0,02 7,79 2,27 0,11 9,60 6,48 0,00
Leite, de vaca, integral, pé 26,00 26,00 G 1,00 129,13 | 540,28 6,61 6,99 10,19 | 231,47 0,14 93,87 0,00 83,98
Agucar, cristal 10,00 10,00 G 1,00 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL

MODO DE PREPARO:
1. Congele as bananas em rodelas no dia anterior.

2. Limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.

3. Faga a diluigdo do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve

4. Abra a polpa e bata no liquidificador junto com a banana, o agticar e o leite diluido até ficar homogéneo.

5. Sirva gelado.

6. OBS: A quantidade de agua para dilui¢do do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444
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SECRETARIA ESTADUAL DE EDUCAGAO DO ESPIRITO SANTO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

FICHA TECNICA DE PREPARO - BEBIDA - ENSINO FUNDAMETAL SERIES FINAIS, ENSINO MEDIO E EJA

NOME DA PREPARAGAO: VITAMINA DE MORANGO COMPOSICAO NUTRICIONAL

P — p;: capita Pe'r ca’pita - Fator ie Energia Proteina | Lipideos (:::l::r Célcio Ferro Retinol | Vit.C Sédio

ruto) | (liquido) coresdo | kcal) | () | (@) (&) © | (m) | (mg) | (meg) | (mg) | (me)
Morango, polpa congelada 100,00 100,00 G 1,00 30,15 | 126,14 0,89 0,31 6,82 10,90 0,32 3,00 63,60 0,00
Leite, de vaca, integral, p6 48,00 48,00 G 1,00 238,39 997,43 12,20 12,91 18,81 427,33 0,25 173,31 0,00 155,04
Agcar, cristal 10,00 10,00 G 1,00 38,68 | 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00
Porcionamento (per capita) 1 CANECA 250 mL N : o TR

MODO DE PREPARO: =,
1. Escolha o sabor da polpa e limpe as embalagens dos produtos antes de abrir.
2. Faga a diluigdo do leite em p6 conforme instrugdo do fabricante e reserve
3. Abra a polpa escolhida ( ndo é necessario ser "morango" nesse caso) e bata no liquidificador junto com o agucar e o leite diluido até ficar homogéneo.

4. Sirva gelado.

.\

5. OBS: A quantidade de dgua para dilui¢do do leite devera seguir a indicagdo do fabricante.

Responsavel Técnica: Lorena Ramos dos Santos Lima - CRN4: 18100444




