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https://youtu.be/nhQZmyeHpDU - PNAE e sua execucdo no Parana

1hora 16 min

https://youtu.be/BadTBEZsZyQ - 22 parte Boas praticas de manipulacdo de Alimentos 54min
https://youtu.be/lbvOuOYEm7M - Boas praticas de manipulacdo de Alimentos 18min
https://youtu.be/DpKjV5hkCKw - Recomendacdes sobre a elaboracdo de cardapios. 1hora 6min
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Instrumento de planejamento que visa assegurar a oferta de uma alimentacao equilibrada, garantindo os nutrientes necessarios

para a boa condicao de saude

O adequado planejamento dos cardapios ofertados aos escolares, assim como o acompanhamento de sua execug¢ao sao importantes

ferramentas para o alcance dos objetivos do PNAE.
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CARDAPIO

Alimentagdo
equilibrada -
Monotonia

Ferramenta

Evitar o
desperdicio

Controle de
estoque
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Cardapio

PLANEJAMENTO DE CARDAPIOS
ASPECTOS A SEREM CONSIDERADOS

Clientela atendida

cozinha/estoque
Espacgo fisico;

Equipamentos/utensilios;
M3o de obra;

N2 de refeicdes;
Hordrio de distribuic3o; ...

Faixa etaria/etapa de ensino;
Estado nutricional;

Necessidades nutricionais
especificas;

Cultura alimentar; ...

Selecao e aquisicao de
alimentos
Valor nutritivo;
Safra dos alimentos;
Mercado fornecedor;

Caracteristicas da refeicdo -
textura, cor, sabor;

Aceitacao;
Preco dos produtos;
Orcamento disponivel; ...

WWW.EDUCACAO.PR.GOV.BR
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Cardapio
Leis da Alimentacao

£\

Atendimento as
necessidades
nutricionais

Alimentagao
completa, variada

Quantidade Qualidade e segura

Adequacdo Alimentacdo

adequada a cada
individuo

Alimentacao
equilibrada

U/
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Cardapio

Para termos uma alimentacdo correta, precisamos comer pelo
menos um alimento de cada grupo, em cada refeicdo, para
torna-la variada e nutricionalmente adequada. Desta maneira, a
combinacéo destes nutrientes favorecera o bom funcionamento

do organismo permitindo a defesa contra determinadas doencas

e promovendo a saude e bem estar das pessoas
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Grupos de Alimentos

%

. A
PRATO DE ALIMENTACAO SAUDAVEL
)\

Ingira Oleos Saudaveis
(como Oliva e Canola)
para cozinhar, nas
saladas e a mesa.
Limite a manteiga e
evite as gorduras trans.

| Beba Agua, Chd ou Café
(com pouco ou nenhum
agucar). Limite
Leite/Derivados (1-2
porgdes/dia) e suco (1 copo
peq./dia). Evite bebidas
INTEGRAIS agucaradas e refrigerantes.

Ingira mais Vegetais—
quanto maior a

z Coma grdos integrais (arroz,
variedade, melhor.

;. s pdo e macarrdo integrais).
Batatas e fritas ndo Limites os carboidratos

contam. PROTE‘NAS refinados (como arroz e

SAUDAVEIS / o bracos)

Coma muitas frutas de —
todasas cores. Prefira Peixes, Aves, Feijbes
e Nozes; limite a carne
4 vermelha, evite bacon, frios
A SEIAATIVO! ' '

e outras carnes processadas.

© Harvard University

0 Harvard School of Public Health Harvard Medical School EE]
‘@ The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘—;‘v’
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )
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Alimentos Construtores

Séo alimentos que tém funcao de construir e renovar NOSso
corpo. S&o ricos em proteinas animais e vegetais e sao
muito importantes para o crescimento das criancas.

PROTEINAS DE ORIGEM ANIMAL - PROTEINAS DE ORIGEM VEGETAL
¥='_JjZ z G

S Ch S
T~ 2l
3 : D
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Alimentos Energéticos

S&do alimentos que fornecem energia para 0O NOSSO
organismo, isto &, dao forca e disposicao para realizarmos
as atividades do dia a dia e para manter o funcionamento do
organismo.

CARBOIDRATOS

GORDURAS

Alimentos Reguladores

Os alimentos deste grupo tém como funcdo fazer nosso _

organismo funcionar direito, além de protegé-lo das doencas e [,

ajudar no crescimento e toda a formacao hormonal das criancas .
As vitaminas e sais minerais s&o encontrados nas frutas e

DIAS DE

hortalicas.
ESTUDO &

PLANEJAMENTO
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CARDAPIO DA MERENDA

Com os alimentos fornecidos para a merenda e os pereciveis adquiridos pela escola, € possivel planejar um cardapio
diversificado e nutritivo.

Utilizando os alimentos fornecidos para a alimentacéo escolar
+

Os pereciveis adquiridos pela escola
+
A sua criatividade

Cardapio bem diversificado, colorido e nutritivo.

DIAS DE

ESTUDO &
PLANEJAMENTO
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COMO ELABORAR O CARDAPIO DA
Observe os génMEEﬁEéNt@&'aispom’veis;

Faca pratos bem coloridos e com diversos sabores;

Priorize a utilizacao dos alimentos com menor validade;

Disponibilize cardapio semanal em local visivel aos alunos;

Leve em consideracéo as preferéncias alimentares dos alunos;

O cardapio deve ser adaptado na escola semanalmente ou quinzenalmente;

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

Varie a consisténcia dos alimentos entre cremosos, secos, crocantes, moidos, liquidos, etc.

Fuja do Obvio: ao invés de colocar o nome do prato como “macarrao com carne moida”, vocé pode inventar
NOvVoS nomes, mais atrativos e elegantes, como “massa a bolonhesa”!

Varie os vegetais, carnes, frutas, cereais, leguminosas, laticinios e gorduras;
Varie na temperatura e cor das preparacoes;

Varie as folhas verdes como couve, alface, brécolis, acelga, rdcula, sempre que possivel.

INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR
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FATORES DETERMINANTES DE UM CARDAPIO

Quais alimentos estao disponiveis no momento?

Os pratos listados apresentam contraste de sabor, cores e consisténcia?
A cozinha esta equipada para preparar aqueles pratos?

Ha& uma distribuicdo equitativa dos ingredientes de custos alto e baixo?

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

-
->
>
>
->
-

H& muitos itens preparados pelo mesmo método de cozimento?

DIAS DE
ESTUDO &
PLANEJAMENTO --
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Preparo dos Alimentos

=> Melhorar o aproveitamento;

=> Facilitar a digestéo;

WWW.EDUCACAO.PR.GOV.BR

FATORES DETERMINANTES DE UM CARDAPIO

Pré-preparo

-> Limpeza;

=> Divisao; peneirar, moer, espremer, filtrar,

-> Deixar a comida mais atraente e cheirosa; coar;

DIAS DE
ESTUDO &
PLANEJAMENTO
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Lavar;
Descascar;

Picar;

2 0

Misturar, bater, amassar, sovar.

PLANEJAR O PROXIMO DIA NO MINIMO
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SUGESTOES

-> Granola:
Com iogurte, leite, adicionada no bolo, salada de fruta, vitamina e pudim;

- Fuba:
Bolo, torta, farofa, polenta mole, sopa;

= Ervilha:
Puré, farofa, sopa verde, risoto;

- Lentilha:
Farofa, salada, arroz com lentilha, sopa, com feij&o;

- Aveia:
Pao, bolo, mingau, vitamina, iogurte com aveia;

SUGESTOES DE

DIAS DE CHA

ESTUDO &
PLANEJAMENTO

11 a 12 de Fevereiro de 2021

INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR




WWW.EDUCACAO.PR.GOV.BR

SEED-PR

SECRETARIA DA EDUCACAO
E DO ESPORTE

Formas de preparo

Quanto as carnes

Vocé pode deixa-las ainda mais saborosas, adicionando cebola, cebolinha, louro, salsinha, etc., jA que as carnes fornecidas

Quanto ao legumes
Nao cozinhe demais 0s legumes: apenas o suficiente para amolecer;

Cobrir com filme plastico ou ta
== e :

DIAS DE

ESTUDO &
PLANEJAMENTO
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Formas de preparo

Quanto as hortalicas

De preferéncia, as hortalicas devem ser cozidas com casca para nao perderem nutrientes;
bastante Agua em ebulicdo e curto tempo de coccao,

/F‘@

: L4 .
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3 28 s
fo g
B >,

Cozinhar vegetais folhosos de fo
para conservar a cor verde

Quanto as frutas
Casca —rica em celulose e outras fibras + vitaminas e minerais;

N&o deixar preparacdes de frutas expostas a luz e temperatura — escurece e diminui o teor de
Armazenamento — gaveta da geladeira, sempre inteiras, cca_gg:la.
y \ M ==
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Uso de Oleos e Gorduras

As preparacdes da alimentacdo escolar devem conter pouco 0leo, deve-se utilizar as fichas técnicas e dar preferenma as

N

preparacoes assadas, cozidas, ensopadas e grelhadas.

/

Q09
s 4
‘ Col. café
Colher de cha
Col. sobremesa

Edﬁi
| —

Qer de servir //

Colher de sopa

Uso de Acucar

Na alimentacéo escolar, a oferta de doces e/ou preparacdes doces fica limitada a duas por¢cdes por semana, equivalente a

110 kcal/porcéo.

Para adocar deve-se colocar 10% (dez por cento) da diluicao.

Observar as orientacdes de diluicdo que constam, nos rétulos de cada sabor.

N&o adocar alimentos ja acucarados.

DIAS DE
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\ (\ Nao realizar frituras.

-

e |
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Acucar refinado

Gramas

Colheres de

Gramas

100

100

200

200

Cojn| b=

500

500

800

800

sy
o

1000

1000

INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR
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Colheres de servir
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EXIGENCIAS DO PNAE

- Alimentac&o escolar em periodo parcial, os cardapios devem ofertar, obrigatoriamente
| — frutas in natura, no minimo, dois dias por semana;
Il — hortalicas, no minimo, trés dias por semana.

- Alimentacdo escolar em periodo integral, os cardapios devem ofertar, obrigatoriamente
| — frutas in natura, no minimo, quatro dias por semana,;
Il — hortalicas, no minimo, cinco dias por semana.

8 6° Os cardapios devem, obrigatoriamente, limitar a oferta de:

| — produtos carneos a, no maximo, duas vezes por més;

Il — legumes e verduras em conserva a, N0 maximo, uma vez por més;

Il — bebidas lacteas com aditivos ou adocados a, nho maximo, uma vez por més em unidades escolares que ofertam alimentacéo escolar
em periodo parcial e, no maximo, duas vezes por més em unidades escolares que ofertam alimentacdo escolar em periodo integral,

IV — biscoito, bolacha, pdo ou bolo a, no maximo, duas vezes por semana quando ofertada uma refeicdo, em periodo parcial; a, no
maximo, trés vezes por semana quando ofertada duas refeicGes ou mais, em periodo parcial; e a, no maximo, sete vezes por semana
guando ofertada trés refeicdes ou mais, em periodo integral;

V — doce a, no maximo, uma vez por meés;

VI — preparacdes regionais doces a, no maximo, duas vezes por més em unidades escolares que ofertam alimentacdo escolar e
periodo parcial; e a, no maximo, uma vez por semana em unidades escolares que ofertam alimentagc&o escolar em periodo integral;

VII — margarina ou creme vegetal a, no maximo, duas vezes por més em unidades escolares que ofertam alimentacdo-escolar g
periodo parcial; e a, no maximo, uma vez por semana em unidades escolares que ofertam alimentacdo escolar em periodo integral.

INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR
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Sugestdes de cardapios sao enviadas a cada
remessa, considerando  frequéncia  de
servimentos, pautas e alimentos enviados;

Valor calorico por preparacao;

Ficha Técnica da preparacao.

DIAS DE
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Gowverno do Estado do Parana
Institutoe Paranaense de Desenvolvimento Educacional

WWW.EDUCACAO.PR.GOV.BR

Departamento de Nutrigdo e Alimentagao PARAMNA
FUNDEPAR PRR———
Pauta 01
Sugestao de Cardapio
- = - Valor
Cardapio Frequéncia Calérico
"] Arroz, fejao carncca, empanado de frango e salada 360 kcal
2 Arroz, fejdo canoca, ovo mexido, legurmes refogados & Suco 2 275 kcal
3 Arroz, feido carioca, sobrecoxa de frango e salada 2 328 kcal
= Arroz, feifdo carioca empando de peixe e repotho refogado 2 365 kcal
5 Sopa de fejfo e suco 5 144 kcal
& Macarrao espaguete ao aho e dleo e salada &£ 314 kcal
7 Sopa de fegumes com macarriao padre Nosso, Suco 3 114 kcal
&8 Macarrdo alho e dleo, farofa de feljdo, salada e fruta 3 384 kcal
=] Biscoito cream cracker infegral e compasto lacteo café cleite 2 203 kcal
10 Biscoito poivilho e Composto Iacteo coco 2 214 kcal
11 Biscoito rosquinha chocolate e composto calfé cleite 2 218 kcal
12 Biscoifo cream cracker infegral e cereal com leite 1 258 kcal
30
Obs 1. Os congelados & ovos nelacionados serao entregues diretamentes Nos estabelecinentos
de ensino.

Obs 2° Considerando os itens disponiveis entregues nNas remessas antenores e oS génercs

provenientes da Agrcultura Familiar & possivel elaborar outros candapios. Lise a criatividade!

Curitiba, julho de 2019,

Femanda Brzezinski da Cunha
MNutricionista

Fua dos Funciondrios. 1323 | Cabral | 80035-050 | Curitiba | Parand | Brasi | [£1] 3250-811%

INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR
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PORCIONAMENTO
A porcao ofertada deverd ser diferenciada por faixa etaria 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, necessaria para a preparacao da

refeicdo para uma pessoa.

— O per capita bruto corresponde ao alimento cru, ainda com as aparas, cascas, carocos, etc.
— O per capita liquido corresponde ao alimento ja limpo.

— Fator de Correcéo (FC) e indice de Coccéo (IC).

DIAS DE
ESTUDO &
PLANEJAMENTO
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NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

O que sao as NAEs?
INTOLERANCIA A LACTOSE

DIABETES
CELIACOS
FENILCETONURICOS

Alunos com laudo médico

O envio de alimentos especificos esta condicionado apresentacdo de laudo médico.

\ 200 20K R T 2 2

OrientacOes para as (0s) merendeiras (0s), diretores e alunos pode encaminhar por e-mail mediante
solicitacao.

DIAS DE
ESTUDO &
PLANEJAMENTO
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Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
FUNDEPAR

Departamento de Nutricdo e Alimentacdo PARANA

Deenca Celiaca

DEFINICAO DA DOENCA

A Doenca celiaca € uma intolerancia sensivel ao glaten, ela pode
aparecer durante na infancia ou a vida adulta. Essa doenca afeta a
parede do intestino, fazendo com que a absorcdo de varios nutrientes
seja prejudicada. O principal tratamento € uma alimentacdo totalmente
livre de gldten.

SINTOMAS

Nem sempre ha sintomas, mas os mais comuns sdo:
-Diarreia
+Prisdo de ventre
=Inchaco
«Flatuléncia
«Irritabilidade
-Pouco ganho de peso
«Atraso no crescimento
<Anemia
-Dermatite
«Osteoporose
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Governo do Estado do Paranad
m Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
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NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Depart to de Nutricdo e Alimentaca
partamento de Nutricdo e ntacdo PARANA

Doenca Celiaca

MAS AFINAL, O QUE E GLUTEN?

O GLUTEN é a proteina encontrada em alguns tipos de cereais
como: TRIGO, AVEIA, CENTEIO, MALTE E CEVADA e derivados.

E uma substancia elastica, aderente, insolivel em agua,
responsavel pela estrutura das massas alimenticias, é por causa do
gliten que as massas ficam macias e sem “esfarelar”.

Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional
Departamento de Nutricdo e Alimentacdo PARANA
FUNDEPAR -~

Deenca Celiaca

ORIENTACOES PARA A (O) MERENDEIRA (O)

O alune com doenca celiaca ndo pode ingerir TRIGO, AVEIA,
CENTEIO E CEVADA., MALTE, e nenhum alimento que contenha
esses tens em sua formulacdo, como pdes, massas, biscoitos, broas,
macarrées. entre outros.

Em substituicdo a essas farinhas utiliza-se_farinha de milho
flocada, farinha de mandioca . amido de milho. arroz ou fuba.

E muito importante ler os rétulos dos alimentos industrializados e
verificar se consta a informacdo CONTEM GLUTEN, pois nesse caso,
ndo podem ser sernvidos.

Qualquer quantidade de glaten, por minima que seja, € prejudicial
para o celiaco. Ndo pode utilizar farinha de trigo para engrossar pudins,
cremes e molhos, ou polvilhar a assadeira no preparo de tortas e bolos.

N3o ofereca ao celiaco "so os legumes e cames” de uma sopa
feita com macarrdo que contém gliten, ou somente a carne do
sanduiche - a contaminacdo com o gliten ja ocorreu. E necessario
cuidado com o uso de panos de prato — se utilizados para cobrir pdes,
bolos, que contenham gliaten, ndo podem ser usados para secar a
louca do aluno celiaco; sugere-se ter utensilios separados para evitar a
contaminacdo com alimentos que contenham gliten. Ao preparar os
alimentos, higienize bem os utensilios antes de usa-los, assim
diminuira o rico de contaminacdo cruzada no alimento.

E importante ter cuidado no uso de temperos industrializados,
pois muitos contém glaten.

Nas paginas seguintes ha uma tabela

com os principais alimentos que podem ser
utilizados, bem como receitas sugeridas.
Importante: a cada ano entram novos
produtos na alimentac3do escolar, portanto,
caso haja permanéncia do aluno. solicite o
envio de nova versdo da orientac3o.

INSTITUTO PARANAENSE DE DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL - FUNDEPAR
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Achocolatadoem pé
Alho Triturado
Amido de milho

Arroz polido

Arroz parboilizado

Biscoito Cream Cracker —sem
gldten

Biscoito integral de castanhado
Para/caju—sem gliten
Biscoito polvilho salgado
Canjicacozida

Canjiquinha

Carnes bovina, suina, frango e
peixe - congelados

Cha mate tostado

Compostos lacteos (todosos
sabores)

Ervilha em conserva
Farinhade milho flocada
Feijoes em geral (cozidosou in
natura)

Farinhade milho

Farinhade mandioca

Frutas

Fuba de milho

Grao de bicoem conserva
Leite em po instantdneo
Macarrdo de arroz—sem gldten
Milho verde em conserva
Molho de tomate tradicional

Estadoe

=  Aveiaem flocos finos

* Biscoitos em geral

- Empanado de carne de ave
congelado

- Empanado de peixe congelado

- Farinhadetrigo

=  Macarrdo

= P3es

= Trigo para quibe

Massas e
panificados

Produtos

Hortalicas, legumes e tubérculos

Owvos de galinha

Sagu

Sardinhaem conserva
Sucosem geral

Cereal de milho flocado agucarado

Cereal de milho sabor chocolate
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Governo do Estado do Parana

Departamento de Nutricdo

Deenca

Amido de milho [maisena)
Fuba

Farinha de arroz

Fécula de batata

Farinha de milho

Farinha de mandioca
Polvilho doce e azedo
Polvilho de ararnuta
Farinha de Grao de bico
Trigo Sarraceno

Farinha de Coco

Farinha de banana
Amaranto em flocos,
Quinoa,

Fécula de mandioca (Tapioca)

Macarr3o de arroz

P3oc de queijo [sem trigo)
P3es, bolos e biscoitos, feitos
somente com farinhas sem
gloten

(Lista descritaacima)

Tapioca

Arroz

FeijSo

Vegetais [ frutas, Verduras)
Carnes in natura

Milho e seu derivados [ Canjica,
pipoca, quirera, polenta, )
Leite

Ovo

Instituto Paranaense de Desenvolvimento Educacional

e Almentacdo

Celiaca

-l

Aveia

Centeio

Cevada

Farinha de trigo
Farelo de trigo
Farinha de rosca
Farinha de quibe
Gérmen de trigo
Malte

Semolina de trigo
Triticale
Triguilho

Sémola

Macarroes, Panfficados
Biscoitos, Massas

Qualquer preparacao feita com
farinhas que contéem gliten
descrita acima)

(Lista

Granola, Ovomaltine

Farinhas Iacteas, Sucrithos
Achocolatados, Barrinhasde Cereais,
Sorvetes

Sobremesas com farinha que possui
gldten, Alguns logurtes

Embutidos [ salsichs, presunto, alguns
queijos, empanados), Molhos prontos
{ ketchup, temperos prontos, shovu,
sopas em po)

£ muito mportante sempre antes de consumir um produto, ler a lista de
ingredientes da sua formulagao, pois pode haver tragos ou conter gliaten por
via de contaminagao cruzada.
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