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Governo do Estado do Parana ﬁ

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional N
Departamento de Nutrigdo e Alimentagao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Pauta 01

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijdo carioca, carne suina’ ao molho e farofa 3
2 Arroz, feijdo carioca, ovos’ mexidos 5
3 Canjiquinha com carne suina’ 3
4 Polenta e carne moida® ao molho 4
5 Puré de batatas ao sugo e salada? 6
6 Macarrdo espaguete ao sugo e salada? 4
7 Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada? 5
8 Sopa de legumes? (com macarrao padre nosso) 6
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 2
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 2
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 2
12 Cha mate e biscoito polvilho 1
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 1
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 1

TOTAL 45

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha
Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana ﬁ

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional N
Departamento de Nutrigdo e Alimentagao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Pauta 02

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijdo carioca, carne suina’ ao molho e farofa 3
2 Arroz, feijdo carioca, ovos® mexidos 4
3 Canjiquinha com carne suina’ 2
4 Polenta e carne moida ao molho 4
5 Puré de batatas ao sugo e salada? 5
6 Macarrdo espaguete ao sugo e salada? 4
7 Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada? 4
8 Sopa de legumes? (com macarréo padre nosso) 5
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 3
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 3
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 3
12 Cha mate e biscoito polvilho 2
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 2
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 1

TOTAL 45

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha
Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana ﬁ

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional N
Departamento de Nutrigdo e Alimentagao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Pauta 03

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijdo carioca, carne suina’ ao molho e farofa 3
2 Arroz, feijdo carioca, ovos® mexidos 3
3 Canjiquinha com carne suina’ 2
4 Polenta e carne moida” ao molho 3
5 Puré de batatas ao sugo e salada? 4
6 Macarrdo espaguete ao sugo e salada? 4
7 Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada? 4
8 Sopa de legumes? (com macarréo padre nosso) 4
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 4
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 4
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 4
12 Cha mate e biscoito polvilho 2
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 2
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 2

TOTAL 45

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha

Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional v
Departamento de Nutricao e Alimentacao PARANA
FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Pauta 04

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia
1 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 6
amendoim

2 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 6
3 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 6
4 Cha mate e biscoito polvilho 6
5 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 10
6 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 6

TOTAL 40

Obs 1: Considerando os itens disponiveis, € possivel elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha
Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana ﬁ

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional N
Departamento de Nutrigdo e Alimentagao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Pauta 05

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijdo preto, carne suina’ ao molho e farofa 3
2 Arroz, feijdo preto, ovos® mexidos 5
3 Canjiquinha com carne suina’ 3
4 Polenta e carne moida® ao molho 4
5 Puré de batatas ao sugo e salada? 6
6 Macarrdo espaguete ao sugo e salada? 4
7 Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada? 5
8 Sopa de legumes? (com macarréo padre nosso) 6
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 2
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 2
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 2
12 Chéa mate e biscoito polvilho 1
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 1
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 1

TOTAL 45

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha
Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional S
Departamento de Nutricdo e Alimentagao PARANA
FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADG

Pauta 06

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia

Arroz, feijao preto, carne suina’ ao molho e farofa 3
Arroz, feijao preto, ovos® mexidos
Canjiquinha com carne suina’
Polenta e carne moida® ao molho
Puré de batatas ao sugo e salada?

Macarrdo espaguete ao sugo e salada®

Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada?

Sopa de legumes? (com macarréo padre nosso)

Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com
amendoim
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10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral

11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker

12 Cha mate e biscoito polvilho
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho
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N
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Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha

Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana ﬁ

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional N
Departamento de Nutrigdo e Alimentagao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Pauta 07

Sugestao de Cardapio

Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijdo preto, carne suina’ ao molho e farofa 3
2 Arroz, feijdo preto, ovos® mexidos 3
3 Canjiquinha com carne suina’ 2
4 Polenta e carne moida® ao molho 3
5 Puré de batatas ao sugo e salada? 4
6 Macarrdo espaguete ao sugo e salada? 4
7 Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada? 4
8 Sopa de legumes? (com macarrao padre nosso) 4
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 4
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 4
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 4
12 Chéa mate e biscoito polvilho 2
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 2
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 2

TOTAL 45

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha

Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO
Pauta 08
Sugestao de Cardapio
Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijdo carioca, carne suina’ ao molho e farofa 10
2 Arroz, feijao preto, ovos® mexidos 10
3 Canjiquinha com carne suina’ 4
4 Polenta e carne moida ao molho 18
5 Puré de batatas, frango em cubos ao molho e salada? 7
6 Macarrdo espaguete a bolonhesa e salada?® 4
7 Macarréo caracollini com milho, ervilha, empanado de peixe e 3
salada?®
8 Sopa de legumes? (com macarrao padre nosso) 6
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 2
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 5
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 2
12 Cha mate e biscoito polvilho 2
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 5
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 2

TOTAL 80

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha

Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional >
Departamento de Nutricao e Alimentacao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO
Pauta 09
Sugestao de Cardapio
Cardapio Frequéncia
1 Arroz, feijao carioca, carne suina’ ao molho e farofa 9
2 Arroz, feijao preto, ovos® mexidos 9
3 Canjiquinha com carne suina’ 6
4 Polenta ao sugo e salada? 16
5 Puré de batatas e carne moida ao molho 3
6 Macarrédo espaguete ao sugo e salada?® 3
7 Macarrao caracollini com milho, ervilha e salada? 3
8 Sopa de legumes? (com macarréo padre nosso) 2
9 Composto lacteo café com leite e biscoito cookie integral com 2
amendoim

10 Composto lacteo chocolate e biscoito maisena integral 2
11 Composto lacteo coco e biscoito cream cracker 3
12 Cha mate e biscoito polvilho 1
13 Lei te com achocolatado e biscoito maisena integral 2
14 Leite com cereal de milho e biscoito polvilho 2

TOTAL 62

Obs 1: Os congelados e ovos relacionados serdo entregues diretamente nos estabelecimentos de ensino.
Obs 2: Considerando os itens disponiveis e os géneros provenientes da Agricultura Familiar é possivel
elaborar outros cardapios. Use a criatividade!

Curitiba, julho de 2017.

Fernanda Brzezinski da Cunha

Nutricionista

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana A
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional L
Departamento de Nutricdo e Alimentagao PARANA

FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Fichas técnicas das preparacoes
sugeridas

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br



Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

Departamento de Nutricao e Alimentacao

FUNDEPAR

Arroz Branco

PA

03,

RANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta
Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 60ml 6L
Alho e cebola 19 100g
Arroz 30g 3kg
Oleo 1ml 100ml
Sal 0,25¢ 25¢g

Modo de Preparo: Lave e escorra o arroz, reserve. Em uma panela com éleo, refogue o

alho e cebola, o sal, em seguida acrescente o arroz e a agua fervida. Espere a agua secar

(TACO, 2011).

Porcionamento Medida Caseira
60g 1 colher de servir
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
Ewigﬂrw (9) (@ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
135,08 26,06 | 2,47 | 1,33 | 96,5 1,12 | 3,84 | 0,06 | 6,26 | 0,51 0,23 | 0,00

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Feijdo Carioca
Média do Per capita
Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Feijdo cozido 25¢g 2,5kg
Modo de Preparo: Seguir as informacgdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
25¢g 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra| Ca Fe Mg Zn | Vit.C | Vit A
En(eégélt)ico (@ | (@ | (@ | (mg) | (9) |(mg)| (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
19,59 340 (119014 | 044 | 213 | 7,25 | 0,32 | 10,58 | 0,18 0 0

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Feijdo preto

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes

1 aluno

100 alunos

Feijao

25¢g

2,5 kg

Modo de Preparo: Seguir as informacgdes da embalagem.

Porcionamento Medida Caseira
25¢g 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit.C | Vit A
En(eégélt)ico (9) (@ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
19,59 3,4 1,19 | 0,14 | 0,46 2.1 7,25 | 0,37 | 10,09 | 0,18 0 0

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

Carne Suina Cozida com molho de tomate

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 140ml 14L
Alho e Cebola 19 1009
Pernil suino em cubos 80g 8Kg
Oleo 1ml 100ml
Sal 0,25¢g 25¢g
Molho de Tomate 10g 1 kg

Modo de Preparo: Refogue a carne cortada em cubos no éleo, com alho e cebola,

acrescente agua suficiente para cozinhar, acrescente o sal (Adaptado: CARDAPIOS DA
ALIMENTACAO ESCOLAR, 2015).

Porcionamento Medida Caseira
61g 3 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sdodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit.C | Vit A
En(eKrgélt)ico (9) (@ | (@ | (mg) (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
162,81 0,68 | 1518 | 4,72 | 1294 | 0,15 | 18,68 | 0,47 | 13,67 | 1,24 | 5,00 | 14,80

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Farofa de biju com lequmes

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta
Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Alho e Cebola 19 1009
Cenoura 159 1,5Kg
Farinha Biju 159 1,5Kg
Repolho 409 4kg
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Refogue os legumes, cebola, alho e 6leo deixe cozinhar até ficarem
macios. Em um recipiente fora do fogo acrescente a farinha biju, o sal e os legumes, mexa
até misturar todos os ingredientes (Adaptado: ITAIPU BINACIONAL).

Porcionamento Medida Caseira
75,05¢g 1 colher de servir
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra Ca Fe Mg Zn | Vit. C | Vit. A
En(eKrgélt)ico (9) (@ | (@ | (mg) | (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
70,4 16,41 | 0,86 | 1,14 | 994 | 2,12 | 18,69 | 0,43 | 11,03 | 0,2 7,72 | 94,40

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Ovos mexidos

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

Departamento de Nutricao e Alimentacao

PA

03,

RANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Oleo 1 ml 100 ml
Ovo 55g 5,5 kg
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Quebre os ovos em um recipiente e acrescente o sal. Bata a mistura
com um garfo até que fique espumosa. Coloque o 6leo em uma frigideira e despeje os

OVOS.
Porcionamento Medida Caseira
55¢ 1 colher de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit. C | Vit. A
ETigﬂ$D (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
120 0,6 7.8 9,3 83 0 36,5 1,1 8 0,8 0 47

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Canjiquinha com Carne suina

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta
Ingredientes 1 aluno 100 alunos

Agua 80ml 8L

Alho e Cebola 19 1009
Canjiquinha 20g 2kg
Pernil suino em cubos 80g 8kg

Oleo 1ml 100ml
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Inicie refogando a carne em cubos com o alho e a cebola, na mesma

panela, acrescente a canjiquinha ja previamente dissolvida em um pouco de agua. Deixe

ferver por aproximadamente 20 minutos e abaixe o fogo. Adicione agua, aos poucos, até

que a carne esteja bem macia. Acerte o sal. (Adaptado: ITAIPU BINACIONAL).

Porcionamento Medida Caseira
152,69 2 conchas médias
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
En(eKrgélt)ico (9) (@ | (@ | (mg) (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
242,07 18,01 | 17,06 | 4,98 | 118,53 | 2,19 | 36,88 | 0,62 | 20,77 | 1,38 | 9,31 9,10

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Polenta e carne moida ao molho

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

L

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 80ml 8L
Alho e cebola 19 100g
Carne Moida 60g 6kg
Cebolinha Verde 5g 5009
Molho de Tomate 10g 1kg
Fuba de Milho 159 1,5Kg
Oleo 1ml 100m!
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Em um recipiente dissolva o fuba em um pouco de agua e reserve. Em

uma panela frite o alho, a cebola e, em seguida, acrescente o fuba dissolvido, o restante

da agua e por ultimo, o sal. Cozinhe até levantar fervura. Tampe a panela e deixe cozinhar

em fogo baixo por aproximadamente 20 minutos. Em outra panela, refogue a carne moida

com alho, cebola, sal, cebolinha, acrescente o Molho de tomate, deixe ferver mais um
pouco, sirva junto com a polenta (Adaptado: RECEITAS GUARULHOS, 2012).

Porcionamento Medida Caseira
1319 1 %2 colher de servir
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit.C | Vit A
En(eKrgélt)ico (9) (@ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
155,48 13,57 | 18,87 | 493 | 1444 | 112 | 8,08 | 1,31 | 21,16 | 2,89 | 0,23 | 4,56

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Puré de batatas ao suqgo

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Mistura para puré de 159 1,5Kg
batatas
Agua 80ml 8L
Molho de Tomate 10g 1kg
Cebolinha Verde 19 1009

Modo de Preparo: Ferver agua em um recipiente e retirar do fogo. Acrescentar o

conteudo da embalagem do puré de batatas e mexer com o auxilio de uma colher até a

mistura ficar homogénea. Adicionar o tempero a gosto de sal e cebolinha.

Porcionamento Medida Caseira
759 1 colher de servir
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit.C | Vit A
En(eégélt)ico (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
65,4 14,8 | 1,95 | 0,67 315 3,29 12 1,5 16,5 | 0,22 | 4,87 NA

Fonte: Taco (2011); IBGE (2009)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Macarrao espagquete ao sugo

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta
Ingredientes 1 aluno 100 alunos

Agua 30ml 3L

Alho e Cebola 19 1009
Macarréo 30g 3kg
Molho de Tomate 109 1kg

Oleo 1ml 100m!
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Em agua fervente acrescente o macarrédo, deixe cozinhar até que fique

macio, em seguida escorra. Para o molho, use outra panela e refogue o alho, cebola em

Oleo até ficarem dourados, acrescentar o Molho de tomate, um pouco de agua e deixe

ferver. Em um recipiente adicione o macarrao e cubra com o molho (TACO, 2011).

Porcionamento

Medida Caseira

100g 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra | Ca Fe Mg Zn |Vit. C| Vit A
En(eKrgélt)ico (9) (9) (9) | (mg) (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mQ)
ca
62 11 2 1 53,1 1 6 1 775 | 0,17 1 2

Fonte: Taco (2011); IBGE (2009).

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FU

NDEPAR

Governo do Estado do Parana

Macarrdo caracolini com milho, ervilha

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos

Agua 30ml 3L

Alho e Cebola 19 1009
Macarréao 30g 3Kg

Oleo 1ml 100ml
Sal 0,25¢g 25¢g

Cebolinha Verde 19 1009
Milho 10g 1kg
Ervilha 10g 1kg

Modo de Preparo: Em agua fervente acrescente o macarrao, deixe cozinhar até que fique

macio, em seguida escorra. Em outra panela acrescente o 6leo e refogue o alho, a cebola

até dourar. Apds isso adicione o macarrdo com o milho e a ervilha. Adicione temperos a

gosto como o sal e cebolinha.

Porcionamento Medida Caseira
100g 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sdodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit.C | Vit A
En(eégélt)ico (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
251,13 314 | 10,8 | 4,2 | 114,7 | 1,31 223 | 143 | 26,3 | 1,69 | 7,72 | 3,16
Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

Sopade lequmes (com macarrdo padre nosso)

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 140ml 141
Alho e Cebola 19 1009
Batata doce 159 1,5Kg
Cebolinha Verde 19 1009
Macarrdo padre nosso 30g 3kg
Mandioca 15¢g 1,5Kg
Oleo 1ml 100m!
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Refogue os legumes com os temperos, adicione agua e deixe cozinhar,

por ultimo junte o0 macarrdo cozinhe mais alguns minutos até que esteja macio, desligue
salpique cebolinha verde (Adaptado: CARDAPIOS DA ALIMENTACAO ESCOLAR, 2015).

Porcionamento Medida Caseira
270ml 2 e Y2 conchas medias
Valor CHO | PTN | LIP | Sddio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
En(eégélt)ico (9) (9) (@ | (mg) | (9@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
ok 18 2 1 5.1 1 15 1 13,9 | 0,25 7 128

Fonte: Taco (2011); IBGE (2009)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

&

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Composto Lacteo Sabor Café com Leite
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Composto Lacteo 35g 3,5Kg
Agua 140ml 141
Modo de Preparo: Seguir as instru¢cdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
180ml 1 xicara
Valor CHO | PTN | LIP | Sddio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | VitC | VitA
En(eégélt)ico @ | @ | (@ | (mg) | (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) | (mg)

ca

158,9 2205| 525 | 56 | 0,69 | 1,37 | 718 | 0,67 | 178 | 0,39 | 0,2 180

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO
Biscoito cookie integral com amendoim
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Biscoito cookie integral 30g 3kg
Porcionamento Medida Caseira
30g 3 biscoitos
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA
En(ekrgélt)ico (@ | @ | (@ | (mg) | (9) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)
ca
127 20 2,5 4,1 40 1,8 52 1,8 30 0 0 0

Fonte: IBGE (2009)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

&

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Composto Lacteo Sabor Chocolate
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Composto Lacteo 35g 3,5Kg
Agua 140ml 141
Modo de Preparo: Seguir as instru¢cdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
180ml 1 xicara
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | VitC | VitA
En(ei:gélt)ico @ | @ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)

ca

155,4 21 525 | 56 | 0,69 1,37 | 7,18 | 0,67 | 17,81 | 0,79 | 0,2 180

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Biscoito maisena integral
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Biscoito maisena 30g 3kg
integral
Porcionamento Medida Caseira
30g 3 biscoitos
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | VitC | VitA

En(ei:gélt)ico @ | @ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)

ca

131 21 2,6 3,9 66 1,2 16,2 | 0,5 11 0,3 1,9 -

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

&

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Composto Lacteo Sabor Coco
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Composto Lacteo 35g 3,5Kg
Agua 140ml 141
Modo de Preparo: Seguir as instru¢cdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
180ml 1 xicara
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA
En(ei:gélt)ico @ | (@ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg) | (M9)

ca

158,2 21,7 1525| 5,6 0,69 1,37 | 7,18 | 0,67 | 17,81 | 0,39 0,2 180

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Biscoito Cream Cracker
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Biscoito Cream Cracker 30g 3 kg
Porcionamento Medida Caseira
30g 3 biscoitos
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA

En(ekrgélt)ico (@ | @ | (@ | (mg) | (9) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)

ca

133 20,6 3 4,3 | 256,2 | 0,8 6 0,6 12 0,3 - -

Fonte: IBGE (2009)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO
Cha mate
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Cha mate 59 5009
Agua 140ml 14 L
Acucar 20g 2kg
Modo de Preparo: Seguir as instru¢gdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
180ml 1 xicara
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA
En(ekrgélt)ico (@ | (@ | (@ | (mg) | (9) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (M)
ca
256 57 |11,7 | 0,4 130 | 3,7 55 4,0 363 3,2 0 0

Fonte: IBGE (2009)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Biscoito de polvilho
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Biscoito de Polvilho 30g 3 biscoitos
Porcionamento Medida Caseira
90g 3 biscoitos
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA
En(ekrgélt)ico (@ | @ | (@ | (mg) | (9) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)
ca
311,42 58,54 | 1,81 | 7,78 | 26,81 | 0,10 | 17,82 | 0,43 | 3,48 | 0,13 0 33,97

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

&

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Leite com achocolatado
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Leite em po 209 2 kg
Achocolatado em p6 10 g 1 kg
Agua 140 ml 14 L
Modo de Preparo: Seguir as instru¢gdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
180ml 1 xicara
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA
En(ekrgélt)ico (@ | @ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)
ca
136 16 6 5 78 0 226 0 21,3 1,3 3 45

Fonte: Taco (2011); IBGE (2009)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

&

PARANA

Departamento de Nutricao e Alimentacao
FU N DE pAR GOVERNO DO ESTADO
Leite em p6 e cereal de milho
Média do Per capita
Ingredientes 1 Aluno 100 Alunos
Leite em po 20g 2 kg
Agua 140ml 14 L
Flocos de cereais 20g 2kg
Modo de Preparo: Seguir as instru¢gdes da embalagem.
Porcionamento Medida Caseira
180 ml 1 xicara
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn VitC | VitA
En(ekrgélt)ico (@ | @ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)
ca
860 118 | 33,1 | 26,9 | 1045, 3g |946,1| 30 0 14,2 | 95,3 | 1265,
3 39

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

SALADAS

Salada de alface

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

03,

Média do Per capta

Ingredientes

1 aluno

100 alunos

Alface

o9

500g

Modo de Preparo: Lave as folhas de alface individualmente em agua corrente, coloque

em solucao clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente (Adaptado: CEASA,

2008).
Porcionamento Medida Caseira
Alface 59
Oleo 0,5mL
Sal 0,25¢g
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
En(eégélt)ico (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
5,53 0,09 | 0,03 | 0,51 | 100,3 | 0,05 | 0,72 | 0,01 0,29 | 0,01 0,78 | 11,70

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Salada de alface e cenoura

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Alface 5g 5009
Cenoura 159 1,5Kg

Modo de Preparo: Lave as folhas de alface e a cenoura individualmente em agua

corrente, coloque em solugéo clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente. Rale a
cenoura e pique o alface (Adaptado: CEASA, 2008).

Porcionamento Medida Caseira
20g 1 folha pequena de alface e 1 colher de
sopa de cenoura ralada
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit.C| Vit A
En(eKrgélt)ico (9) @ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
10,16 1,24 | 0,23 | 0,53 | 100,8 | 0,53 | 4,1 0,04 | 1,97 | 0,04 | 1,32 | 101,80

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Salada de alface e tomate

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Alface 5g 5009
Oleo 0,5mL 50ml
Sal 0,25¢g 25¢g
Tomate 20g 2,0Kg

Modo de Preparo: Lave as folhas de alface e os tomates individualmente em agua

corrente, coloque em solugéo clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente. Fatie o

tomate em rodelas e pique o alface (Adaptado: CEASA, 2008).

Porcionamento Medida Caseira
25¢ 1 folha pequena de alface e
2 faias de tomate
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
En(eégélt)ico (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
8,3 0,56 0,2 |053| 1005 | 0,23 | 1,76 | 0,05 | 1,87 | 0,03 | 3,73 19

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

Departamento de Nutricao e Alimentacao

Salada de almeirdo

PA

03,

RANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Almeirao 5009
Oleo de soja 0,50mL 50ml
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Lave as folhas de almeirdo individualmente em agua corrente, coloque

em solugdo clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente. Tempere a gosto

(ANVISA).
Porcionamento Medida Caseira
59 1 folha
Valor CHO | PTN | LIP | Sddio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
ETigﬂTD (9) (9) (@ | (mg) | (9@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
6,12 0,177 | 0,09 | 0,51 | 100,1 0,13 | 0,97 | 0,04 | 1,06 | 0,01 0,08 28

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao PARANA
FUNDEPAR GOVERNO DO ESTADO

Salada de almeirdo e repolho

Média do Per capta
Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Almeirao 5g 5009
Oleo de soja 0,5mL 50ml
Repolho 409 4kg
Sal 0,25g 25¢g

Modo de Preparo: Lave as folhas de almeirdo e de repolho individualmente em agua
corrente, coloque em solugao clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente. Rale
as folhas de repolho e junte com as folhas de almeirdo. Tempere com o d6leo e sal
(ANVISA).

Porcionamento Medida Caseira
45¢g 1 folha de almeirdo e 2 colheres de
sopa de repolho

Valor CHO | PTN | LIP | Sdodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit. C | Vit A

Energético | (9) (9) (@ | (mg) | (9@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
(Kcal)

14,21 1,71 | 0,44 |1 0,57 | 100,5 | 0,89 | 14,79 | 0,1 446 | 0,07 | 7,57 | 304

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Salada de beterraba cozida

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PA

03,

RANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 85ml 8,5L
Beterraba 409 4kg
Sal 0,59 50g

Modo de Preparo: Lave as beterrabas em agua corrente em seguida cozinhe por

aproximadamente 30 minutos ou até ficarem macias. Deixe esfriar, descasque, corte em
cubos, tempere a gosto (TACO, 2011).

Porcionamento Medida Caseira
34,89 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
ETigﬂTD (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
11,88 2,46 | 0,44 | 0,03 | 207,7 | 0,64 | 519 | 0,08 | 5,62 | 0,12 | 0,42 0

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Salada de cenoura e beterraba cozida

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 117ml 11,71
Beterraba 409 4kg
Cenoura 159 1,5Kg
Sal 0,5g 50g

Modo de Preparo: Lave a beterraba e a cenoura em agua corrente corte em tiras ou

rodelas e cozinhe em agua e sal até que figuem macias, escorra, deixe esfriar (ANVISA).

Porcionamento Medida Caseira
48,859 1 colher de sopa de cenoura 1
colher de sopa de beterraba
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit. C | Vit. A
En(eégélt)ico (9) @ | (@ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
16,06 3,33 | 0,55 | 0,06 | 208,7 | 0,98 | 852 | 0,09 | 751 | 0,15 | 0,42 | 91,8

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Salada de chuchu

Governo do Estado do Parana

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao

PA

03,

RANA

GOVERNO DO ESTADO

Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Agua 30ml 3L
Cebola 5g 5009
Chuchu 409 4kg
Oleo 0,5mL 50ml
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Lavar em agua corrente o chuchu cortar em tiras ou cubos e cozinhar

em agua e sal por aproximadamente 30 minutos ou até que fiqguem macios, deixe esfriar.

Temperar a gosto (TACO, 2011).

Porcionamento Medida Caseira
40g 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
ETigﬂTD (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
25 1,15 | 0,12 | 0,50 100 0,25 2 0 1 0 0,8 0

Fonte: Taco (2011)

Rua dos Funcionarios, 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parana | Brasil | [41] 3250-8101 | www.educacao.pr.gov.br




FUNDEPAR

Governo do Estado do Parana

Salada mista de folhas

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricao e Alimentacao
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Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Alface 5g 5009
Almeirao 5g 5009
Sal 0,25¢g 25¢g
Oleo 0,50mL 50ml

Modo de Preparo: Lave as folhas de alface e de almeirdo em agua corrente, coloque em

solugéo clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente. Junte as folhas de alface e

almeirao, tempere com sal e 6leo e sirva (ANVISA).

Porcionamento Medida Caseira
10g 1 folha de alface e 1 folha

de almeirao
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
En(eégélt)ico (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)

ca
6,66 0,25 | 0,12 | 0,52 | 100,4 | 0,18 1,7 0,05 | 1,34 | 0,03 | 0,63 18
8

Fonte: Taco (2011)
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Média do Per capta

Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Oleo 0,50mL 50ml
Repolho 409 4kg
Sal 0,25¢g 25¢g

Modo de Preparo: Lave as folhas de repolho individualmente em agua corrente, coloque

em solugao clorada por 15 minutos e enxague em agua corrente. Pique ou rale as folhas e

sirva (Adaptado: CEASA, 2008).

Porcionamento Medida Caseira
409 2 colheres de sopa
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra Ca Fe Mg Zn Vit. C | Vit. A
ETigﬂTD (9) (@ | @ | (mg) | (9 | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mg)
ca
14,1 1,54 | 0,35 | 1,56 | 1004 | 0,76 | 13,82 | 0,06 | 3,41 0,06 | 7,49 2,4

Fonte: Taco (2011)
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Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Oleo 0,50ml 50ml
Sal 0,25¢g 25¢g
Tomate 20g 2,0Kg

Modo de Preparo: Lave o tomate em agua corrente, coloque em solugéo clorada por 15

minutos e enxague em agua corrente e, em seguida, fatie-os em rodelas e sirva
(Adaptado: CEASA, 2008).

Porcionamento Medida Caseira

20g 2 fatias
Valor CHO | PTN | LIP | Sédio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit. C | Vit. A
ETigﬂTD (9) (9) (@) | (mg) (@ | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
ca
7,77 0,47 | 0,16 | 0,53 | 1001 | 0,18 | 1,04 | 0,04 | 1,58 | 0,02 | 3,18 | 8,10

Fonte: Taco (2011)
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Ingredientes 1 aluno 100 alunos
Oleo 0,50mL 50ml
Pepino 409 4kg
Sal 0,25¢g 25¢g
Tomate 20g 2,0Kg

Modo de Preparo: Lave os tomates e os pepinos em agua corrente e deixe por 15

minutos em solugédo clorada. Enxague em agua corrente, corte em rodelas e sirva
(Adaptado: CEASA, 2008).

Porcionamento Medida Caseira
55¢g 2 fatias de tomate e 2 colheres de sopa de pepino
Valor CHO | PTN | LIP | Sodio | Fibra | Ca Fe Mg Zn | Vit. C | Vit A
En(eégélt)ico @ | @ | (@ | (mg) | (9) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (Mmg)
ca
13,42 1,29 | 0,51 | 0,53 | 100,1 | 0,62 | 489 | 0,09 | 532 | 0,07 | 518 | 9,70

Fonte: Taco (2011)
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