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CARDAPIOS - EDUCACAO INDIGENA

SALADA DE FRUTAS COM LEITE CONDENSADO CASEIRO;
VITAMINA DE BANANA E MAMAO / SANDUICHE DE QUEIIO;
MINGAU DE MILHO / PAO COM MARGARINA;

CANJA DE FRANGO / PAO COM MARGARINA / MEL;
MACARRONADA DE CARNE MOIDA COM QUEIJO / SUCO DE FRUTA;
GUISADO DE CARNE / ARROZ / DOCE MARIOLA;

BAIAO DE DOIS COM QUEIIO / PACOCA / BANANA;

PEIXE COM LEGUMES / PIRAO / ARROZ / RAPADURA;

BAIAO DE DOIS COM QUEIJO / FRANGO ASSADO / BANANA;

10. VITAMINA DE FRUTA / SANDUICHE DE OVO COM QUEIIO.
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ORIENTACOES IMPORTANTES:

Procedimentos de higienizacdo para vegetais e hortalicas:

1. Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;

2. Desfolhar as hortaligas, retirando as partes estragadas;
3. Lavar as folhas uma a uma, em agua corrente;

4. Higienizar na solu¢@o clorada (15 minutos);

5. Enxaguar em agua corrente;

6. Imergir em solugdo de vinagre (5 minutos);

7. Cortar e servir.

Procedimentos para higienizacio de frutas:

1. Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;
2. Lavar as frutas em agua corrente;

3. Higienizar na solugdo clorada (15 minutos);

4. Enxaguar em agua corrente;

5. Imergir em solugdo de vinagre (5 minutos);

6. Cortar e servir, ou utilizar na preparagao.

Preparacao da solucio clorada:

1. Uma colher de sopa de agua sanitdria para 1 litro de agua limpa; ou, 100 ml de 4gua sanitaria
para 10 litros de 4gua limpa;

2. Deixar os alimentos mergulhados na solugdo clorada 15 minutos;
3. Enxaguar em agua corrente.

Preparacio da solucio de vinagre:

1. Duas colheres de sopa de vinagre para 1 litro de agua limpa;
2. Deixar os alimentos mergulhados na solu¢do de vinagre 5 minutos;

3. Escorrer, cortar e utilizar na preparagao;

Obs. Todos os alimentos, quando higienizados com solucio clorada, devem ser consumidos
no mesmo dia.
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CARDAPIOS

1- SALADA DE FRUTAS COM LEITE CONDENSADO CASEIRO

Macronutrientes

Calorias (Kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios

652,83 (30,13%) | 104,27g (63,89%) | 12.43g (7.62%) | 20,67g (28,50%)

Micronutrientes

Ca(mg) Fe(mg) | Vit A(mg) Vit C (mcg) Mg (mg) | Zn (mg) | Fibras (g)

284,44 2,51 267,90 98,81 83,6 1,44 10,92
INGREDIENTES | PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Mag¢a 60 1 unidade pequena
Mamao 60 "> fatia pequena
Banana 70 lunidade média
Laranja 60 2 unidade pequena
Abacate 60 2 copo pequeno cheio picado
Acticar 20 2 colheres de sobremesa
Leite em po 20 2 colheres de sobremesa cheias
Meldo 60 "> fatia pequena
Polpa de fruta 10 /4 pacote
Biscoito salgado 36 6 unidades

MODO DE PREPARO DA SALADA:

1. Lavar bem todas as frutas em agua corrente;
2. Descascar e cortar em pedagos pequenos.

MODO DE PREPARO:

1. Liquidificar o agucar, a polpa de fruta e leite em po e adicionar a salada.
2. Servir a salada acompanhada de biscoito salgado.







2 — VITAMINA DE BANANA E MAMAO / SANDUICHE DE QUELJO

Macronutrientes
Calorias (kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios
651,83 (30,08%) | 100,3g (61,55%) | 26,05g (15,99%) | 16,27g (22,46%)
Micronutrientes
Ca(mg) | Fe(mg) |Vit A(meg)| Vit C(mg)| Mg(mg) | Zn(mg) | Fibras (g)
648.3 2,61 173,6 28,54 97,5 3,94 7,06
INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Banana 80 1 unidade grande
Mamao 60 1 fatia pequena
Aveia 20 2 colheres de sopa
Leite integral 240 1 copo grande
Acgucar 20 1 colher de sopa
Pao 50 1 unidade
Queijo 30 2 fatias médias
MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar e cortar as frutas;
2. Liquidificar as frutas com ag¢tcar, aveia ¢ leite;
3. Servir a vitamina gelada com sanduiche de queijo.







3 - MINGAU DE MILHO / PAO COM MARGARINA

Macronutrientes
Calorias (Kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios
674,28 (31,12%) | 92,99g (55,16%) | 17,532 (10,40%) | 25,80g (34,44%)
Micronutrientes
Ca(mg) Fe(mg) |Vit A(mcg) Vit C (mg) | Mg (mg) | Zn (mg) | Fibras (gf)v
335,35 1,72 191,32° | 2,68 55,83 1,75 6,74
INGREDIENTES | PER CAPITAS (g/ml) | MEDIDA CASEIRA
Leite integral 240 1 copo grande

Farinha de milho 35 2 colheres de sopa rasas
Acucar 20 1 colher de sopa cheia
Coco 20 2 colheres de sopa cheias
Pao 50 1 unidade
Margarina 8 1 colher de cha cheia
MODO DE PREPARO:

1. Diluir a farinha de milho no leite e adicionar agtcar e coco;

2. Levar ao fogo, mexendo bem, até cozinhar a farinha de milho;
3. Se necessario acrescentar mais leite a preparacéo;
4. Servir na temperatura adequada acompanhado de pdo com margarina.






4 - CANJA DE FRANGO / PAO COM MARGARINA / MEL

Macronutrientes

Calorias (keal) Carboidratos Proteinas Lipidios

692,76 (31,97%) | 94,17g (54,37%) | 29.34g (16,94%) | 22,08¢ (28,69%)

Micronutrientes

Ca(mg) Fe(mg) Vit A(mcg) Vit C(mg) | Mg(mg) | Zn(mg) | Fibras(g)

47,32 3,69 4433 20,19 91,45 2,95 8,10
INGREDIENTES | PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Frango 100 1 filé médio
Arroz 50 1 colher grande
Cenoura 30 2 colheres de sopa rasas
Batata inglesa 30 2 colheres de sopa rasas
Oleo 10 2 colheres de sobremesa
Alho 01 1 dente pequeno
Pimentdo 03 1 fatia pequena
Tomate 05 1 fatia pequena
Cebola 05 1 fatia média
Cheiro verde 02 1 colher de café
Colorau 01 1 pitada
Sal 01 1 pitada
Pao 50 1 unidade
Margarina 10 1 colher de sobremesa
Mel 20 1 saché

MODO DE PREPARO :

. Catar, lavar e escorrer o arroz. Reservar;

. Limpar o frango, retirando a pele, cortar em pedagos e lavar em agua corrente;
. Temperar com alho, sal e colorau, deixar absorver os temperos por 30 minutos;
. Lavar e cortar cebola, pimentdo, cheiro verde em pedagos pequenos e reservar;
. Lavar, descascar e cortar batata inglesa e cenoura;

. Refogar o frango com as verduras. Adicionar um pouco de dgua e cozinhar;

. Acrescentar batata, cenoura, arroz e agua suficiente para o cozimento;

. Servir quente acompanhado pdo com margarina.

. Servir saché de mel como sobremesa.
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5 - MACARRONADA DE CARNE MOIDA COM QUELJO / SUCO DE FRUTA

Macronutrientes

Calorias (kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios
679,83 (31,37%) | 72,99g (42,95%) | 33.,27g (19,58%) | 28,31g (37,48%)

Micronutrientes
_Ca(mg) | Fe(mg) |Vit A(mcg) Vit C(mg)| Mg(mg) | Zn(mg) Fibra_s%
295,9 3,89 321,2 54,06 89,32 6,45 7,17
INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Macarrdo 60 1 colher grande cheia
Carne moida 80 1 colher grande cheia
Cebola 10 2 fatias médias
Alho 02 1 dente pequeno
Pimentao 03 1 fatia pequena
Tomate 10 2 fatias pequenas
Cheiro verde 02 1 colher de café
Sal 01 1 pitada
Colorau 01 1 pitada
Oleo 10 | colher de sobremesa
Queijo 25 | fatia grande
Polpa de fruta 100 1 pacote
Acucar 20 1 colher de sopa cheia

MODO DE PREPARO DA CARNE MOIDA:

1. Descongelar a carne previamente, temperar com alho, colorau e sal.
2. Refogar cebola, pimentdo, tomate e cheiro verde. Acrescentar a carne e deixar cozinhar
formando um molho;

3. Quando estiver cozida, apagar o fogo e reservar.

MODO DE PREPARO DO MACARRAO:

1. Ferver dgua, acrescentar fios de 6leo, sal e macarrio;
2. Mexer o macarrdo com um garfo;
3. Deixar cozinhar, depois, escorrer em agua corrente. Reservar.

MONTAGEM DA PREPARACAO:

1. Juntar 0 macarrdo cozido a carne. Mexer com cuidado para manter a integridade do macarrio e
acrescentar o queijo ralado.

MODO DE PREPARO DO SUCO:

1. Liquidificar a polpa, o agticar e a agua;
2. Servir gelado.






6 - GUISADO DE CARNE / ARROZ / DOCE MARIOLA

Macronutrientes
Calorias (Kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios \
650,42 (30,02%) 82,12g (50,5%) 26,17g (16,09%) 24,14g (33,40%) |
Micronutrientes
Ca(mg) Fe(mg) Vit A(mcg)| Vit C (mg)| Mg (mg) | Zn(mg) | Fibras (g) |
110,32 3,61 269,8 32,77 87,68 8,02 7,43
INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Carne bovina 90 4 pedagos pequenos
Arroz 50 Y4 xicara de cha
Cebola 05 1 fatia média
Pimentdo 05 1 fatia pequena
Cheiro verde 02 1 colher de café
Alho 02 2 dentes pequenos
Oleo 10 2 colheres de sobremesa
Sal 02 2 pitadas |
Colorau 01 1 pitada
Jerimum 40 2 colheres de sopa rasas
Macaxeira 40 2 colheres de sopa rasas
Batata doce 40 2 colheres de sopa rasas
Doce mariola 30 1 unidade

MODO DE PREPARO DA CARNE:
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. Reservar;

MODO DE PREPARO DO ARROZ:

1. Catar, lavar e escorrer o arroz;

2. Refogar alho e cebola, adicionar o arroz e mexer. Acrescentar agua previamente fervida

Lavar e cortar cebola, pimentdo e cheiro verde;
Lavar, descascar e cortar jerimum, batata doce e macaxeira;
Refogar cebola e pimentdo e adicionar a carne;
Deixar cozinhar até ficar macia;
Acrescentar macaxeira, batata doce e jerimum;
Apagar o fogo e colocar o cheiro verde.

3. Tampar a panela, baixar a chama e deixar cozinhar.

MOTAGEM DA PREPARACAO:

Descongelar a carne previamente, limpar e cortar em pedagos, temperar com alho e

1. Servir o guisado de carne com legumes acompanhado de arroz.
2. Servir doce mariola como sobremesa.

Obs.: A carne bovina nessa preparacio pode ser substituida pela carne de caprino,
de acordo com o habito alimentar da regido.






7 - BAIAO DE DOIS COM QUEIJO / PACOCA / BANANA

Macronutrientes
Calorias (kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios
681,26 (31,44%) 99,86¢ (58,63%) 27,39¢ (16,08%) 19,14¢g (25,29%)
S ~ Micronutrientes -
. Ca(mg) Fe(mg) |Vit A(mcg)| Vit C (mg)| Mg(mg) | Zn(mg) | Fibras (g)
| 24522 4,76 69,45 22,14 146,07 5,01 12,68
INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Charque 50 1 pedago médio
Arroz 50 Ya xicara de cha
Feijdo 25 2 colheres de sopa
Oleo 06 1 colher de sobremesa
Alho 02 2 dentes pequenos
Colorau | 01 1 pitada
Cheiro verde § 02 1 colher de café
Cebola | 05 1 fatia média
Sal 02 1 pitada
Pimentdo 05 1 fatia pequena
Farinha de mandioca 30 3 colheres de sobremesa
Banana 80 1 unidade grande
Queijo 20 1 fatia grande

MODO DE PREPARO DO BAIAO DE DOIS:

1. Catar e lavar o feijdo.

2. Cozinhar o feijdo até ficar macio e reservar.

3. Catar, lavar e escorrer o arroz.

4. Lavar e cortar cebola, pimentdo e cheiro verde;

5. Refogar o alho e a cebola e acrescentar o arroz;

6. Acrescentar agua previamente fervida no arroz, adicionar o feijdo ja cozido, sal e pimentéo;

7. Tampar a panela, baixar a chama e deixar cozinhar até uni-los. Se necessario, colocar mais
agua.

8. Adicionar o cheiro verde e o queijo quando o baido estiver pronto;

9. Servir quente.

MODO DE PREPARO DA PACOCA:

1. Lavar o pacote do charque, retirar a carne, cortar em pedagos pequenos e levar ao fogo para
ferver. Repetir o processo até quatro vezes para retirar o sal.

2. Escorrer a carne apds a ultima fervura.

1. Refogar alho, cebola, colorau e a carne e deixar cozinhar até ficar macia;

4. Levar ao liquidificador para desfiar;

5. Levar a carne ao fogo e acrescentar a farinha e mexer;

Servir quente.

MONTAGEM DA PREPARACAO:

1. Servir o baido de dois com a pagoca.
BANANA:

1. Lavar e servir.






8 - PEIXE COM LEGUMES / PIRAO / ARROZ / RAPADURA

Macronutrientes
Calorias (Kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios
650,26 (30,01%) 92,832 (57,10%) 16,9¢g (10,4%) 23,6g (32,66%) |
Micronutrientes
Ca(mg) Fe(mg) |Vit A (mcg) Vit C (mg)| Mg(mg) | Zn(mg) | Fibras (g)
136,67 2,79 370.,5 22,05 77,83 1,15 7,06
INGREDIENTES . PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Peixe (fil¢) f 80 1 filé pequeno
Arroz 50 %a xicara de cha
Batata inglesa 30 2 fatias pequenas
Cenoura 30 2 colheres de sopa
Cebola 05 * 1 fatia média
Cheiro verde 02 1 colher de café
Alho 02 2 dentes pequenos
Colorau | 01 | pitada
Tomate 05 Y, fatia pequena
Pimentdo 05 1 fatia pequena
Farinha de mandioca 20 2 colheres de sobremesa
Sal 02 2 pitadas
Oleo 05 1 colher de sobremesa
Rapadura 30 1 unidade

MODO DE PREPARO DO PEIXE:

1. Descongelar, lavar e temperar o peixe com alho, sal e colorau;

2. Lavar, cortar e refogar cebola, cheiro verde, pimentio e tomate;

3. Adicionar agua ao refogado de verduras e deixar ferver. Em seguida adicionar o peixe;
4. Lavar, descascar e cortar batata e cenoura, adicionando ao peixe;

5. Deixar cozinhar até ficar com consisténcia cremosa.

MODO DE PREPARO DO ARROZ:

1. Catar, lavar e escorrer o arroz;
2. Refogar alho e cebola, adicionar o arroz e mexer. Acrescentar agua previamente fervida;
3. Tampar a panela, baixar a chama e deixar cozinhar.

MODO DE PREPARO DO PIRAO:

1. Retirar o caldo do peixe e leva-lo para ferver;
2. Adicionar farinha de mandioca aos poucos;

3. Mexer bem até atingir a consisténcia adequada.
4. Servir rapadura como sobremesa.






9 - BAIAO DE DOIS COM QUEILJO / FRANGO ASSADO / BANANA

Macronutrientes -
Calorias (kcal) Carboidratos Proteinas Lipidios
675,51 (31,18%) 78,48g (46,47%) 40,47g (23,96%) 22,19g (29,56%)
Micronutrientes )
Ca(mg) Fe(mg) |Vit A(mcg)| Vit C (mg)| Mg(mg) | Zn(mg) | Fibras (g)
336,98 5,87 97,10 19,77 170,12 5,57 10,53
INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA |
Frango 100 1 pedago pequeno
Arroz 50 Ya xicara de cha
Feijao 30 3 colheres de sopa
Oleo 10 2 colheres de sobremesa
Alho 02 2 dentes pequenos
Colorau 01 1 pitada
Cheiro verde 02 1 colher de café
Cebola 10 2 fatias médias
Sal 02 2 pitadas
Pimentdo 03 1 fatia pequena
Queijo 30 2 fatias médias
Banana 80 1 unidade grande

MODO DE PREPARO DO BAIAO DE DOIS:

1. Catar e lavar o feijdo.

2. Cozinhar o feijdo até ficar macio e reservar.

3. Catar, lavar e escorrer o arroz.

4. Lavar e cortar cebola, pimentdo e cheiro verde;

5. Refogar o alho e a cebola e acrescentar o arroz;

6. Acrescentar agua previamente fervida no arroz, adicionar o feijdo ja cozido, sal e pimentio;

7. Tampar a panela, baixar a chama e deixar cozinhar até uni-los. Se necessario, colocar mais
agua.

8. Adicionar o cheiro verde e queijo quando o baido estiver pronto;

9. Servir quente.

MODO DE PREPARO DO FRANGO ASSADO:

1. Descongelar o frango previamente, limpar retirando a pele e lavar em agua corrente;
2. Temperar com alho, colorau, cebola e sal;
3. Levar o frango ao forno para assar até ficar dourado.

MONTAGEM DA PREPARACAO:

1. Servir o baido de dois com o frango assado.
BANANA:

1. Lavar e servir.






10 — VITAMINA DE FRUTA / SANDUICHE DE OVO COM QUEILJO

Macronutrientes

Calorias (kecal) Carboidratos Proteinas Lipidios
656,75 (30,31%) | 69,89g (42,57%) | 29,16g (17,76%) | 28,95g (39,67%)

Micronutrientes
Ca(mg) | Fe(mg) |Vit A(mcg)| Vit C(mg)| Mg(mg) | Zn(mg) | Fibras (g)
670,13 3,32 721,8 48 97,5 3,94 95l
INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) | MEDIDA CASEIRA
Polpa de fruta 100 1 pacote
Leite integral 240 1 copo grande
Acgucar 20 1 colher de sopa
Pao 50 1 unidade
Queijo 30 2 fatias médias
Ovo 50 1 unidade
Margarina 05 1 colher de cha ‘
Oleo 04 2 colheres de cha
Sal 1 01 ,, 1 pitada

MODO DE PREPARO DO SANDUICHE:

1. Lavar o ovo em dagua corrente, fritar com 6leo ¢ sal;
2. Fatiar o queijo e adicionar no pdo, em seguida acrescentar 0 0vo € servir;

MODO DE PREPARO DA VITAMINA:

1.Liquidificar o leite gelado, a polpa de fruta e o agtcar;
2. Servir com o sanduiche.

Observacoes:

2. O mel de abelha pode ser inserido como sobremesa ou adicionado a salada
de fruta, sucos e vitaminas.

3. O queijo pode ser adicionado no baiao de dois ou sanduiches.

Coordenacio de Alimentagdo Escolar






