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DOENCA CELJIACA: E causada pela intolerdncia ao gliten, uma proteina encontrada no trigo,
aveia, cevada, centeio e seus derivados, caracterizada pela ma absor¢do dos nutrientes.

Recomendacdes:
1. Utilizar dieta rica em fruta e verduras, principalmente cruas e legumes;

2. Consumir biscoitos e bolos a base de: tapioca, fécula de batata, polvilho doce e azedo, milho
€ maisena;

3. Preferir arroz branco, integral e farinha de mandioca;
4. Ingerir de 08-10 copos(200 ml de liquidos/dia);

5. Ler os rotulos das embalagens, verificando a presenca de gluten ou trigo, aveia, centeio,
cevada.

Evitar:
1. Alimentos que contenham: trigo, aveia, centeio e cevada na sua composic¢ao;
2. Paes, biscoitos, panquecas, macarrao, bolos, caldos em tabletes;
3. Molhos industrializados (extrato de tomate, catchup, maionese);

4. Alimentos embutidos (salsicha)
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CARDAPIOS - DOENCA CELIiACA

SALADA DE FRUTAS;

LEITE COM CAFE/ SEQUILHOS;

CUSCUZ A CEARENSE / SUCO DE FRUTA;
CANIJA DE FRANGO;

SOPA DE CARNE, FEIJAO E LEGUMES;
ARROZ / FILE DE PEIXE COZIDO / BANANA;
BAIAO DE DOIS /JFRANGO ASSADO / MELANCIA;
MARIA ISABEL/ ABACAXI;

FEIJAO TROPEIRO / SUCO DE FRUTA;

10. LEITE COM CAFE/ CUSCUZ COM OVOS;

11. RISOTO DE FRANGO / LARANIJA;

12. TAPIOCA COM QUEIIO/ SUCO DE FRUTA.

A A A o e



mw L

(GOVERNO po
EsTADO po CEARA

Secretaria da Educagao

Coordenadoria de Desenvolvimento da Escola e da Aprendizagem-CODEA
Programa Nacional de Alimentagao Escolar — PNAE/CE

ORIENTACOES IMPORTANTES:

Procedimentos de higienizacio para vegetais e hortalicas:

1. Higienizar os utensilios e superficies onde sdo manipulados os alimentos;
2. Desfolhar as hortalicas, retirando as partes estragadas;

3. Lavar as folhas uma a uma, em 4gua corrente;

4. Higienizar na solucdo clorada (15 minutos);

5. Enxaguar em 4gua 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 solugéo clorada (15 minutos);

4. Enxaguar em 4gua corrente;

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

6. Cortar e servir, ou utilizar na preparacao.

Preparacio da solucio clorada:

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

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

Preparacio da solucio de vinagre:

1. Duas colheres de sopa de vinagre para 1 litro de dgua limpa;

2. Deixar os alimentos mergulhados na solucao de vinagre 5 minutos;
3. Escorrer, cortar e utilizar na preparago

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

1- SALADA DE FRUTAS

1. Lavar bem todas as frutas em agua corrente;
2. Descascar e cortar em pedacos pequenos as frutas, exceto a laranja;
3. Adicionar o suco de 'z laranja.

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Maga 20 1 colher de sopa
Mamao 30 2 colheres de sopa
Banana 30 2 colheres de sopa
Laranja 50 5 unidade
Melao 30 2 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:




2 - LEITE COM CAFE / SEQUILHOS

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Leite desnatado 150 ¥, xicara de chd
Café 03 2 colheres de café
Agua 50 Y2 copo pequeno
Acucar 15 1 colher de sopa
Sequilhos 30 9 unidades

MODO DE PREPARO DO LEITE COM CAFE:

1. Ferver a 4gua;

2. Adicionar o café em p6 na medida indicada;
3. Coar ¢ adogar;

4. Adicionar ao leite na quantidade indicada;
5. Servir quente acompanhado de sequilhos.



3- CUSCUZ A CEARENSE / SUCO DE FRUTA

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Farinha de milho 40 4 colheres de sopa rasa
Carne moida 30 2 colheres de sopa cheia
Cheiro verde 01 1 colher de café
Pimentdo 01 > fatia pequena
Cebola 05 1 fatia média
Alho 01 Y2 dente
Colorau 01 1 pitada
Oleo 02 Icolher de café
Sal 01 1 pitada
Polpa de fruta 50 Y2 pacote pequeno
Agua 180 Copo pequeno
Agucar 15 1 colher de sopa rasa

MODO DE PREPARO DO CUSCUZ:

1. Umedecer a farinha de milho, adicionando o sal. Deixar em repouso por 30 minutos;

2. Colocar a massa em uma cuscuzeira e levar ao fogo. Deixar cozinhar de 20 a 30 minutos

3. Quando estiver cozido, desmanchar o cuscuz com garfo. Reservar.

MODO DE PREPARO DA CARNE MOIDA:

1. Descongelar a carne previamente, temperar com alho, colorau e sal;

2. Lavar e cortar cebola, pimentdo e cheiro verde. Reservar;
3. Refogar cebola, pimentdo e cheiro verde, adicionar a carne e deixar cozinhar formando

um molho;

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

MONTAGEM DA PREPARACAO:

1. Misturar a carne com o cuscuz num recipiente;
2. Servir as por¢des com suco de fruta.

MODO DE PREPARO DO SUCO:

1. Liquidificar a polpa, o agtcar e a agua;

2. Servir gelado.




4- CANJA DE FRANGO

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Frango 30 2 colheres de sopa cheias
Arroz 20 1 colher de sopa
Cenoura 10 1 colher de sopa
Batata inglesa 10 1 fatia pequena
Oleo 02 1 colher de café
Alho 01 Y2 dente
Pimentdo 01 ', fatia pequena
Tomate 05 1 fatia pequena
Cebola 05 1 fatia média
Cheiro verde 01 1 colher de café
Colorau 01 1 pitada
Sal 01 1 pitada

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 agua;

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

. Servir quente.
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5- SOPA DE CARNE, FEIJAO E LEGUMES

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Carne bovina 60 2 pedagos médios
Macaxeira 20 1 colher de sopa
Feijao 25 2 copo pequeno
Cebola 05 1 fatia média
Pimentdo 01 Y52 fatia pequena
Alho 01 1 dente pequeno
Cheiro verde 01 1 colher de café
Oleo 02 1 colher de café
Sal 01 1 pitada
Colorau 01 1 pitada
Tomate 5 Y fatia pequena
Jerimum 20 1 pedago médio
MODO DE PREPARO:

1. Catar e lavar o feijao;

2. Cozinhar o feijao até ficar macio;

3. Refogar o alho e misturar ao feijdo cozido em seguida acrescente o sal;

4. Liquidificar ou passar na peneira; Reservar.

5. Descongelar a carne previamente, limpar e cortar em pedagos pequenos, temperar com alho,
colorau e sal. Reservar;

6. Lavar e cortar pimentdo, tomate, cebola e cheiro verde.

7. Lavar, descascar e cortar o jerimum e a macaxeira;

8. Refogar os temperos, adicionar a carne e deixar cozinhar até ficar macia, acrescentar o caldo
do feijao, jerimum, macaxeira e deixar cozinhar;

9. Servir quente.



6- ARROZ / FILE DE PEIXE COZIDO / BANANA

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Arroz 40 Y4 xicara de cha
Filé de peixe 80 ¥ filé grande
Cebola 05 1 fatia média
Cheiro verde 01 1 colher de café
Alho 01 Y, dente
Pimentdo 01 "> fatia pequena
Sal 01 1 pitada
Oleo 02 1 colher de café
Tomate 20 1 fatia grande
Banana 50 1 unidade

MODO DE PREPARO ARROZ:

1. Catar, lavar e escorrer o arroz;
2. Refogar o alho e a cebola, adicionar o arroz e refogar novamente, acrescentar agua
previamente fervida;

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

MODO DE PREPARO DO PEIXE:

1. Descongelar o filé de peixe, temperar com alho, sal e limao;
2. Cozinhar o peixe com os temperos naturais (cebola, pimentdo, alho, cheiro verde, tomate e

colorau).
3. Como sobremesa servir a banana.
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7 - BAIAO DE DOIS / FRANGO ASSADO / MELANCIA

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Frango (peito) 50 1 filé de peito pequeno
Arroz 40 Va xicara de cha

Feijao 25 1 colher de sopa cheia
Oleo 10 2 colheres de sobremesa
Alho 02 2 dentes pequenos
Colorau 01 1 pitada
Cheiro verde 01 1 colher de café
Cebola 05 1 fatia média
Sal 01 1 pitada
Pimentao 01 Y4 fatia pequena
Melancia 100 1 fatia pequena

MODO DE PREPARO DO BAIAO DE DOIS:

1. Catar ¢ lavar o feijdo.

2. Cozinhar o feijao até ficar macio e reservar.

3. Catar, lavar e escorrer o arroz.

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

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

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

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

8. Adicionar o cheiro verde 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 dgua 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.
MELANCIA:

1. Lavar e servir.
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8 — MARIA ISABEL / ABACAXI

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Arroz 40 Y, xicara de cha
Charque 30 2 colheres de sopa
Cebola 05 1 fatia média
Cheiro verde 01 1 colher de café
Alho 01 Y2 dente
Pimentdo 01 > fatia pequena
Sal 01 1 pitada
Oleo 02 1 colher de café
Abacaxi 100 1 fatia média

MODO DE PREPARO ARROZ:

1. Catar, lavar e escorrer o arroz;

2. Refogar o alho e a cebola, adicionar o arroz e refogar novamente, acrescentar agua

previamente fervida;
3. Tampar a panela, baixar a chama e deixar cozinhar.

MODO DE PREPARO (CHARQUE)

Obs.: Retirar o sal da carne (charque) por meio de fervura.
1. Lave o pacote, retire a carne e corte em pequenos pedagos;
2. Leve ao fogo em 4gua fervendo, trocando a dgua para retirar o sal;

3. Escorrer, € em uma frigideira refogar a carne com 6leo até ficar macia, em seguida adicionar a

cebola, cheiro verde e pimentao;
4. Bater no liquidificador até desfiar;
5. Misture a carne de charque no arroz cozido.
6. Servir quente.

ABACAXI:

1. Lavar, descascar e servir
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9 — FEIJAO TROPEIRO / SUCO DE FRUTA

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Feijao 30 Y concha pequena
Farinha de milho 25 3 colheres de sopa rasa
Cebola 5 1 fatia média
Alho 01 1 dente pequeno
Ovo 25 Y5 unidade
Cheiro verde 02 1 colher de café
Sal 01 1 pitada
Colorau 01 1 pitada
Oleo 01 2 colher de café
Polpa de fruta 50 Y2 pacote pequeno
Agucar 15 1 colher de sopa rasa
Agua 180 ml 1 copo pequeno

MODO DE PREPARO DO FEIJAO:

1. Lavar e catar o feijao;

2. Cozinhar o feijado sem desmanchar o gréo;

3.Refogar alho e cebola e misturar ao feijao;

4. Retirar um pouco do caldo;

5. Acrescentar o sal e o cheiro verde. Reservar.

MODO DE PREPARO DO CUSCUZ:

1. Umedecer a farinha de milho, adicionando o sal;

2. Deixar em repouso por 30 minutos;

3. Colocar a massa em uma cuscuzeira ¢ levar ao fogo;

4. Quando estiver cozido, desmanchar o cuscuz com um garfo e misturar o feijao;
MODO DE PREPARO DO OVO:

1. Lavar o ovo;

2. Cozinhar o ovo durante 10 minutos e misturar com o feijao e cuscuz.
MODO DE PREPARO DO SUCO:

1. Liquidificar a polpa, o agucar e a agua;

2. Servir gelado.
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10- LEITE COM CAFE / CUSCUZ COM OVOS

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Leite desnatado 150 ¥, xicara de chd
Café 03 2 colheres de café
Agua 50 Y2 copo pequeno
Acgucar 15 1 colher de sopa
Ovos 25 % unidade
Margarina 05 1 colher de cha
Farinha de milho 40 4 colheres de sopa rasa
Carne moida 40 2 colheres de sopa cheia
Cheiro verde 02 1 colher de café
Pimentao 03 1 fatia pequena
Cebola 05 1 fatia média
Alho 01 1 dente pequeno
Colorau 01 1 pitada
Oleo 01 Icolher de café
Sal 01 1 pitada

MODO DE PREPARO DO CUSCUZ:

1. Umedecer a farinha de milho, adicionando o sal. Deixar em repouso por 30 minutos;

2. Colocar a massa em uma cuscuzeira e levar ao fogo. Deixar cozinhar de 20 a 30 minutos;

3. Quando estiver cozido, desmanchar o cuscuz com garfo e adicionar os ovos mexidos.

4. Reservar.

MODO DE PREPARO DO LEITE COM CAFE:

1. Ferver a 4gua;

2. Adicionar o café em p6 na medida indicada;

3. Coar e adogar;

4. Adicionar ao leite na quantidade indicada;

5. Servir quente acompanhado do cuscuz com ovos.
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11 - RISOTO DE FRANGO / LARANJA

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Frango 30 2 colheres de sopa cheias
Arroz 40 Y4 xicara de cha
Oleo 02 1 colher de café
Cebola 05 1 fatia
Cenoura 20 2 colheres de sopa
Cheiro verde 01 1 colher de café
Alho 01 Y2 dente
Sal 01 1 pitada
Colorau 01 1 pitada
Laranja 100 1 unidade média
MODO DE PREPARO:

1. Catar, lavar o arroz e deixar escorrer;

2. Descongelar o frango previamente, limpar e cortar em pequenos pedagos, retirar a pele e
lavar em agua corrente;

3. Temperar com alho, sal e colorau, deixar absorver os temperos por 30 minutos;

4. Lavar e cortar cebola e cheiro verde. Reservar;

5. Lavar, descascar e cortar batata e cenoura;

6. Refogar o frango com as verduras. Adicionar a 4gua, os legumes e deixar ferver de 15 a 20
minutos.

7. Acrescentar o arroz e deixar cozinhar até ficar macio;

8. Servir quente.

9. Sobremesa: laranja



12. TAPIOCA COM QUEIJO/ SUCO DE FRUTA

INGREDIENTES PER CAPITA (g/ml) MEDIDA CASEIRA
Goma para tapioca 30 2 colheres de sopa
Sal 01 1 pitada
Queijo 20 1 fatia média
Polpa de fruta 50 ”2 pacote pequeno
Acticar 15 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO DA TAPIOCA RECHEADA:

1. Peneirar a massa;

2. Acrescentar uma pitada de sal;

3. Colocar a massa na quantidade certa na frigideira e espalhar bem;
4. Deixe aproximadamente 1 minuto de cada lado;

5. Rechear com o queijo.

MODO DE PREPARO DO SUCO:
1. Liquidificar a polpa, o agucar e a agua;

2. Servir gelado.

Observacoes:

1. Caso a goma seja seca, molhar a massa depois de peneirar;

2. O queijo pode ser adicionado no baidao de dois também.

Coordenacao do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar — PNAE/CE
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