


Ação Tempo sugerido 

https://youtu.be/nhQZmyeHpDU - PNAE e sua execução no Paraná  1hora 16 min  

https://youtu.be/Ba4TBEZsZyQ - 2ª parte Boas práticas de manipulação de Alimentos  54min 

https://youtu.be/lbv9u0YEm7M - Boas práticas de manipulação de Alimentos  18min 

https://youtu.be/DpKjV5hkCKw - Recomendações sobre a elaboração de cardápios. 1hora 6min 
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Cardápio 

 

Instrumento de planejamento que visa assegurar a oferta de uma alimentação equilibrada, garantindo os nutrientes necessários 
para a boa condição de saúde 

 
 

O adequado planejamento dos cardápios ofertados aos escolares, assim como o acompanhamento de sua execução são importantes 
ferramentas para o alcance dos objetivos do PNAE. 
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Cardápio 
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Cardápio 

 Leis da Alimentação 
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Cardápio 

 

Para termos uma alimentação correta, precisamos comer pelo 

menos um alimento de cada grupo, em cada refeição, para 

torná-la variada e nutricionalmente adequada. Desta maneira, a 

combinação destes nutrientes favorecerá o bom funcionamento 

do organismo permitindo a defesa contra determinadas doenças 

e promovendo a saúde e bem estar das pessoas 

Grupos de Alimentos 
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Cardápio 

 Grupos de Alimentos 

 

Alimentos Construtores 

São alimentos que têm função de construir e renovar nosso 

corpo. São ricos em proteínas animais e vegetais e são 

muito importantes para o crescimento das crianças.  

 

 

 

 

 

 PROTEÍNAS DE ORIGEM ANIMAL - PROTEÍNAS DE ORIGEM VEGETAL 

Alimentos Energéticos 

São alimentos que fornecem energia para o nosso 

organismo, isto é, dão força e disposição para realizarmos 

as atividades do dia a dia e para manter o funcionamento do 

organismo.  

 

 

 

 

 GORDURAS CARBOIDRATOS 

Alimentos Reguladores 

Os alimentos deste grupo têm como função fazer nosso 

organismo funcionar direito, além de protegê-lo das doenças e 

ajudar no crescimento e toda a formação hormonal das crianças .  

As vitaminas e sais minerais são encontrados nas frutas e 

hortaliças.  



INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR 

CARDÁPIO DA MERENDA 

Com os alimentos fornecidos para a merenda e os perecíveis adquiridos pela escola, é possível planejar um cardápio 

diversificado e nutritivo.  

Utilizando os alimentos fornecidos para a alimentação escolar 
+  

Os perecíveis adquiridos pela escola 
 +  

A sua criatividade  
= 

Cardápio bem diversificado, colorido e nutritivo. 
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 COMO ELABORAR O CARDÁPIO DA 

MERENDA? ➔ Observe os gêneros alimentares disponíveis; 

➔  Faça pratos bem coloridos e com diversos sabores; 

➔  Priorize a utilização dos alimentos com menor validade; 

➔  Disponibilize cardápio semanal em local visível aos alunos;  

➔  Leve em consideração as preferências alimentares dos alunos; 

➔ O cardápio deve ser adaptado na escola semanalmente ou quinzenalmente; 

➔ Procure adequar a temperatura dos alimentos ao clima em cada época do ano; 

➔ Varie a consistência dos alimentos entre cremosos, secos, crocantes, moídos, líquidos, etc. 

➔ Fuja do óbvio: ao invés de colocar o nome do prato como “macarrão com carne moída”, você pode inventar 

novos nomes, mais atrativos e elegantes, como “massa à bolonhesa”! 

➔ Varie os vegetais, carnes, frutas, cereais, leguminosas, laticínios e gorduras; 

➔ Varie na temperatura e cor das preparações; 

➔ Varie as folhas verdes como couve, alface, brócolis, acelga, rúcula, sempre que possível. 
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FATORES DETERMINANTES DE UM CARDÁPIO 

➔ Quais alimentos estão disponíveis no momento? 

➔ Os pratos listados apresentam contraste de sabor, cores e consistência? 

➔ A cozinha está equipada para preparar aqueles pratos? 

➔ Há uma distribuição equitativa dos ingredientes de custos alto e baixo? 

➔ Os pratos, ou parte deles, exigem muito tempo de preparação ou cozinheiros especializados? 

➔ Há muitos itens preparados pelo mesmo método de cozimento? 
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FATORES DETERMINANTES DE UM CARDÁPIO 

Preparo dos Alimentos 

➔ Melhorar o aproveitamento; 

➔ Facilitar a digestão; 

➔ Deixar a comida mais atraente e cheirosa; 

➔ Aumentar a absorção de nutrientes. 

Pré-preparo  

➔ Limpeza;                                            

➔ Divisão; peneirar, moer, espremer, filtrar, 

coar; 

➔ Lavar; 

➔ Descascar; 

➔ Picar; 

➔ Misturar, bater, amassar, sovar. 

PLANEJAR O PRÓXIMO DIA NO MÍNIMO  
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SUGESTÕES 
➔ Granola: 

Com iogurte, leite, adicionada no bolo, salada de fruta, vitamina e pudim; 

 

➔ Fubá: 

Bolo, torta, farofa, polenta mole, sopa; 

 

➔ Ervilha: 

Purê, farofa, sopa verde, risoto; 

 

➔ Lentilha: 

Farofa, salada, arroz com lentilha, sopa, com feijão; 

 

➔ Aveia: 

Pão, bolo, mingau, vitamina, iogurte com aveia; 

SUGESTÕES DE CORTE 

SUGESTÕES DE 

CHÁ 
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Formas de preparo  

Quanto às carnes 

Você pode deixá-las ainda mais saborosas, adicionando cebola, cebolinha, louro, salsinha, etc., já que as carnes fornecidas 

na merenda não contêm temperos! 

Quanto ao legumes 

 
Não cozinhe demais os legumes: apenas o suficiente para amolecer; 

Cobrir com filme plástico ou tampa para proteger de poeira, insetos e outros contaminantes. 
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Formas de preparo  

Quanto às hortaliças 

De preferência, as hortaliças devem ser cozidas com casca para não perderem nutrientes; 

Cozinhar vegetais folhosos de folha dura em panela destampada, em bastante água em ebulição e curto tempo de cocção, 

para conservar a cor verde 

Quanto às frutas 

 
Casca – rica em celulose e outras fibras + vitaminas e minerais; 

Não deixar preparações de frutas expostas à luz e temperatura – escurece e diminui o teor de  vitamina C;  

Armazenamento – gaveta da geladeira, sempre inteiras, com casca. 
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Uso de Óleos e Gorduras 
As preparações da alimentação escolar devem conter pouco óleo, deve-se utilizar as fichas técnicas e dar preferência às 

preparações assadas, cozidas, ensopadas e grelhadas.  

 

Não realizar frituras. 

Na alimentação escolar, a oferta de doces e/ou preparações doces fica limitada a duas porções por semana, equivalente a 

110 kcal/porção. 

Para adoçar deve-se colocar 10% (dez por cento) da diluição.  

Observar as orientações de diluição que constam, nos rótulos de cada sabor.  

Não adoçar alimentos já açucarados. 

Uso de Açúcar 
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EXIGÊNCIAS DO PNAE 

➔ Alimentação escolar em período parcial, os cardápios devem ofertar, obrigatoriamente 

 I – frutas in natura, no mínimo, dois dias por semana;  

II – hortaliças, no mínimo, três dias por semana.  

 

➔ Alimentação escolar em período integral, os cardápios devem ofertar, obrigatoriamente 

 I – frutas in natura, no mínimo, quatro dias por semana;  

II – hortaliças, no mínimo, cinco dias por semana.  

 

 § 6º Os cardápios devem, obrigatoriamente, limitar a oferta de: 

 I – produtos cárneos a, no máximo, duas vezes por mês;  

II – legumes e verduras em conserva a, no máximo, uma vez por mês;  

III – bebidas lácteas com aditivos ou adoçados a, no máximo, uma vez por mês em unidades escolares que ofertam alimentação escolar 

em período parcial e, no máximo, duas vezes por mês em unidades escolares que ofertam alimentação escolar em período integral; 

 IV – biscoito, bolacha, pão ou bolo a, no máximo, duas vezes por semana quando ofertada uma refeição, em período parcial; a, no 

máximo, três vezes por semana quando ofertada duas refeições ou mais, em período parcial; e a, no máximo, sete vezes por semana 

quando ofertada três refeições ou mais, em período integral;  

V – doce a, no máximo, uma vez por mês; 

VI – preparações regionais doces a, no máximo, duas vezes por mês em unidades escolares que ofertam alimentação escolar em 

período parcial; e a, no máximo, uma vez por semana em unidades escolares que ofertam alimentação escolar em período integral;  

VII – margarina ou creme vegetal a, no máximo, duas vezes por mês em unidades escolares que ofertam alimentação escolar em 

período parcial; e a, no máximo, uma vez por semana em unidades escolares que ofertam alimentação escolar em período integral.  
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CARDÁPIOS 

• Sugestões de cardápios são enviadas a cada 

remessa, considerando frequência de 

servimentos, pautas e alimentos enviados; 

 

• Valor calórico por preparação; 

 

• Ficha Técnica da preparação. 
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PORCIONAMENTO 

A porção ofertada deverá ser diferenciada por faixa etária dos alunos, conforme necessidades nutricionais 

estabelecidas. 

Como calcular o quanto cozinhar ? 

Per capita (= por pessoa) de um alimento é a quantidade, em gramas ou mililitros, necessária para a preparação da 

refeição para uma pessoa.  

– O per capita bruto corresponde ao alimento cru, ainda com as aparas, cascas, caroços, etc.  

– O per capita líquido corresponde ao alimento já limpo.  

– Fator de Correção (FC) e Índice de Cocção (IC). 
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O que são as NAEs? 

➔ INTOLERÂNCIA À LACTOSE 

➔ DIABETES 

➔ CELÍACOS 

➔ FENILCETONÚRICOS 

➔ Alunos com laudo médico 

➔ O envio de alimentos específicos está condicionado apresentação de laudo médico. 

➔ Orientações para as (os) merendeiras (os), diretores e alunos  pode encaminhar por e-mail mediante 

solicitação. 

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS 
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NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS 
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NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS 
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Materiais de Consulta  
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