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O Programa Nacional de Alimentagdo Escolar (PNAE), considerado

um dos maiores e mais abrangentes programas do mundo no que se
refere ao atendimento universal aos escolares e de garantia do direito
humano & alimentagdo adequada e saudével, tem como principal
objetivo proporcionar aos estudantes uma alimentacdo digna, que
garanta  minimamente, uma nutrigdo segura e de qualidade,
proporcionando aos mesmos um exercicio de cidadania e melhoria da
qualidade de vida (BRASIL, 2015).

Portanto, a alimentag&o oferecida na instituicdo de ensino cumpre
um papel significativo ao desenvolvimento dos educandos,
especialmente aqueles em situagdes de inseguranga alimentar por
questBes sociais que assolam paises em desenvolvimento, pois ha
criangas em que a alimentagdo mais nutricionalmente completa
consumida durante o dia seré aquela oferecida pela escola (TOLEDO
et al., 2012; MOTA et al., 2013).

A necessidade alimentar especial (NAE), conceituada como alergias
(amendoim, castanhas, latex, ovo, proteina do leite (APLV), soja, trigo)
ou intolerancias (doenca celiaca, lactose) a qualquer alteragdo
fisiometabdlica da regido gastrointestinal e/ou que possa suscitar em
mudangas tempordrias ou permanentes & utilizagdo intrinseca dos
nutrientes ingeridos (Diabetes Mellitus, Dislipidemias, Hipertensdo

Arterial Sistémica) seja de forma restritivas ou suplementadas, sdo

mais vulnerdveis & inseguranga alimentar e nutricional, sendo necessd-
g g g




rio um suporte nutricional especifico (BRASIL, 2017; SANTOS, 2018).

Individuos com NAE tendem a litigiar de cuidados especificos no que
se refere a dieta alimentar para que se garanta uma vida com saude e
bem estar, se tornando mais expressiva nos anos iniciais, pois os
aspectos psicossociais das criangas nesta faixa etdria adquirem
importancia singular, destacando o papel importante da instituicdo de
ensino diante de demandas da sociedade, na perspectiva de
consolidagdo na efetivagdo de direitos das criangas com necessidades
alimentares especiais, democratizado pela lei n® 11.947 de 16 de Junho
de 2009 e a lei n° 12.982 de 28 de Maio de 2014 (BRASIL, 2009;
BRASIL, 2014; PAULA et al., 2014).

Mais do que ofertar uma alimentag¢do nutricionalmente balanceada,
de forma universal e igualitdria, a merenda escolar tem como uma de
suas premissas a entrega de produtos que sejam os mais nutritivos e
sauddveis possiveis e que fagam parte da cultura alimentar da regido.
Assim, o fomento a agricultura familiar, se mostra favordvel, pois
garante alimentos frescos, melhor palatabilidade, cuidado com o meio
ambiente (pouco ou nulo o uso de agrotéxicos) e maiores beneficios a
saude, trazendo consigo desenvolvimento e renda a comunidade local
(ARAUJO et al., 2019; KOBRICH et al., 2019).

Diante disso, foi idealizado a formulagéo de um ebook com a

adaptagdo de 10 receitas do livro de melhores receitas, publicado pelo
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FNDE, sendo duas de cada regido brasileira, com alimentos
provenientes da agricultura familiar que atendam aos alunos da rede
publica de ensino com NAE's, atendidos pelo Programa Nacional de
alimentagdio do Escolar (PNAE), com a garantia da seguranga
alimentar e nutricional no que tange a tradig&o e cultura alimentar das
regides, como estratégia de educagdo alimentar e nutricional, mesmo

em tempos de pandemia.

E sabido que o Brasil, pais de grande extenséio territorial, recebeu em
suas terras diversos imigrantes europeus, asidticos, do oriente médio e,
posteriormente, migracdes de brasileiros entre os entes federados,
levando consigo bagagens culturais fortes e disseminando-as por todo
o territério brasileiro (IBGE, 2020).

Desse modo, foram selecionadas 10 receitas para compor o material
que representassem todas as cinco regides do pais, mas que ao
mesmo tempo fossem consumidas de forma difundida entre elas,
garantindo a implementagdo em cada uma das instituicdes publicas
de educagdo do Brasil, e como material estratégico de educagdo
nutricional para os responsdveis dos escolares, respeitando a
soberania alimentar das comunidades. Esperamos que este material
possa auxilid-lo da melhor forma possivel e que possa servir para
implementar uma alimenta¢do cada vez mais inclusiva, adequada e

sauddvel para todos os alunos.

Dheimis Rafalsky Broedel

Académico de Nutrig&io - UniSales




Kibe de peixe assado

TEMPO DE PREPARO: 2h
NUMERO DE PORCOES: 60 pessoas

Ingredientes:

* 300g de cebola crug;

e 50g de alho cry;

* 3kg de pescada filé cry;
* 20g de horteld fresco;

e 25g de limdo tahiti;

* 50g de sal cozinha;

* 10g de orégano moido;

7|

Modo de preparo:

1. Colocar numa vasilha o pescado moido, espremer o suco
de lim&o. Bater o alho misturado com o sal, e cortar a
cebola e acrescentar na vasilha com pescado.

2. Misturar os ingredientes e acrescentar folhas de horteld
cortada em pedagos pequenos, para finalizar acrescentar
orégano a preparagdo. Para dar consisténcia &
preparag&o misturar farinha de kibe (500g).

3. Quando a massa estiver numa consisténcia de soltar das
md&os é o momento de fazer as bolinhas e colocar no forno

pré-aquecido numa temperatura de 200°C.




Kibe de peixe assado

TEMPO DE PREPARO: 2h
NUMERO DE PORCOES: 60 pessoas

IMOME DA PREPARACAD: Kibe de peive assado COMPOSICAD NUTRICIONAL
Ccusto CHO | PTN | LPD |FIBRAS| Vit.A | Vit.C | Ca Fe Mg n Na
INGREDIENTES| P8 PL FC KCAL
ol UNITARIO © | @ | @ | @ (v | (g | mg) | (me) | (mg) | (mg) | (ma
Cebola 5 | 438 | 1,14 | o0M2 | 166 | 038 | 005 | 001 | 007 028 |08 | 0 |04 | 0 | 0313

0
Alha 083 | 076 | 108 | ool |08 | 038 [ 005 | o |o03 | o o |01 | o |01 | o |00
Flede peixe 50 50 1 0,233 45,5 a 9.4 0.6 (1] 5 085 Q 0,18 155 023 40,5
Hortels | 033 | 03 | 11 | ooor [ o013 | oo | 001 | o 0 0 |00 |06 |om| o 0 | oos

0

a

0

Limdo oM | 034 | 1,19 | o002 | 009 [ 003 | o 0 0 016 [ 002 | o |[o002]| 0 0
5al 083 | o3| 1 0,001 0 0 0 0 [i 0 0,2 0 |oo2| o |36
Triguitho | B33 | 833 | 1 0,054 | 2849 | 632 | 1,02 | 011 | 152 0 | 292 | 021 | 1366 | 0,16 | 142
OréganoSeco] 016 | D16 | 1 0015 | o049 | 01 | 002 | o0z |oo2 | 11 |01 | 252 |00 |o43 | 0 | om
TOTAL 0339 |77,22 | 703 [ 1055 | 074 | 1,64 | 61 | 149 | 16,27 | 0,49 | 30,23 | 039 |363,85

(MODO DE PREPARO: 1. Colocar numa vasilha o pescado maido, espremer o suce de lim3o. Bater o alho misturadocom o sal, @ cortara cebolae
lacrescentar navasitha com pescade; 2. Misturar oz ingredientes e acrescentar folhas de hortels cortada em pedagos pequenos, para finalizar acrescentar
torégano a preparac3o. Para dar consisténcia  preparaciomisturar farinha de kibe [500g); 3. Guand: WEr numa o iade saltar das
Imos & o momenta de fazer as bolinhas e colocar no forno pré-aquecido numa temperaturade 200°C.

wde Vitoria/ES Substituigdo de ingredientes para atendimento as NAE's

Insumos Valor/kg Ingrediente substituido | Ingrediente substituto | Atendimento

Sal refinado odade 135 Alergias e

i 1572 Triguilho (kibe) Arroz integral !mm;grﬁmias
Farinha para quibe I1ha) 6,53

*Preparac@o em atendimento também as DCNT's, de
acordo com as r dacd do | para
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

Lembre-se: Para substituir pelo arroz, deve-se tritura-lo ainda

cru para que se apresente em forma de farelo/canjica, assim
L 4 ( ) como a consisténcia do triguilho se aparenta.

~

Preparacgéao
fonte de Magnésio




Filé de peixe no creme de jerimum

TEMPO DE PREPARO: 1Th10min
NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

Ingredientes:
* le Y2 kg de jerimum;

lkg de pescada filé cru;
200g de pimentdo verde cru;
300g de cebola crug;

100g de pimenta de cheiro;
10g de alho cru;

10mg de pimenta do reino;
100g de cebolinha verde crug;
200g de leite de vaca integral pd;
400ml de dleo de soja;

150g de sal cozinhg;

50ml de lim&o tahiti;

150g de farinha de trigo;

20ml de azeite de oliva extra virgem;
300g de queijo mozarela;

Modo de preparo:

1. Colocar os filés de peixe submersos por trinta minutos

em dgua com sumo de lim&o, em seguida lave o peixe, em




Filé de peixe no creme de jerimum

TEMPO DE PREPARO: 1Th10min
NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

seguida, lave o peixe em dgua corrente e deixe escorrer
por mais 10 minutos, tempere com sal a gosto e passe na
farinha de trigo ou farelo de p&o. Picar todos os
ingredientes.

2. Picar os ingredientes: piment&o, pimenta de cheiro,
cebola de cabega e cebolinhas verdes.

3. Em uma frigideira média coloque os 400 ml de éleo de
soja para fazer a fritura, deixando aquecer por 10 minutos,
frite todos os filés deixando-os dourados.

4. MOLHO: Colocar o jerimum para cozinha por 10 minutos
com aproximadamente 1%2 de dgua, em seguida, bata-a no
liquidificador com 200 ml de leite em pd até que se forne
um creme bem consistente. Utilizar a dgua do préprio
cozimento para baté-la. Deixe reservado o creme.

5. Em uma frigideira grande, coloque 20 ml de azeite,
acrescentando em seguida todos ingredientes ja picados.
Deixe-os dourando por 12 minutos.

6. Pegue o creme de jerimum derrame aos poucos na
frigideira misture bem deixando-o cozinhar por mais 10
minutos. Experimente o creme se necessdrio acrescente sal

a gosto.




Filé de peixe no creme de jerimum

TEMPO DE PREPARO: 1Th10min
NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

7. Pegue os filés de peixe coloque aos poucos no creme
de forma que eles ndo quebrem, por isso, deve-se mexe-
los suavemente cobrindo-o com o préprio creme.

8. Ao terminar pegue os 300 g de queijo mozarela,
esfarele sobre o creme e suavemente cubra-o fazendo
pressdo para que fique submerso, desligue o fogo e sirva

com arroz branco.




Filé de peixe no creme de jerimum

TEMPO DE PREPARO: 1Th10min
NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

CUsTO CHO T PO FBRAS Vi A Vie g Ca Fe g Im Ha
i 7 e S 7 W N T T
Al 5 56,30 | 133 061 ns | 555 | o6s | 047 | 080 | 10757 | 2368 | &7 0,38 o 0 0|
FilE de pelus 50 50 £ ;13 455 a 34 0 o 5: 025 8 0,18 155 023 405
PamedBo verde | 10 806 | 124 0018 218 | o2 | o007 | e | o 508 72 073 n0a | 081 o 016
Cabola 15 13,15 194 036 5 114 015 oz 22 n 024 2,83 [ XE] 132 aox 039
et da < halrsl 5 4,03 124 1,136 Lo o0z o0 0oL 0,07 2287 756 036 w0z L o 0
Albe o5 1,46 108 nor | 052 011 RS [} 0,02 1 o 006 o 0,1 o oo |
Pimertado reina] 05 05 1 T 127 | o3 | aos | o02 | 043 01 o 218 014 97 o 02
Cebolnha 5 423 | 138 0,008 137 | oas | oad | ood 011 | 1841 | 236 | 389 0,07 178 | oo [ o1
10 H 1 01y 614 047 033 0,33 o 31 009 1.9 o 134 004 432
leode soja 20 20 1 0134 1765 o o 20 0 o o 0 o o 0 o
sl Ko 7.5 1 001 o o o o o o o 18 o 015 o 250685
Lisidin 25 21 113 013 033 | 018 | oo o [ [T T 015 0 0,13 [0 [y
Fareiade rign | 75 1 002E W | se3 | o7 01 048 0 o 1.3 [ 233 | oo | oo
Azette e Oliva 1 1 a1 0,037 84 o o 1 o o o o o o o
e e IR 15 1 [ 4215 | 03 | 2e1 | 32 0 3615 o 7ras | o | 2w | 0w | 3%
TOTAL 259 BAOEY | IAET | 2454 | 2554 1,21 | 2008 | 4373 | 137 0,87 .62 07 | omie
MOBD DE PREPARG: 1. Colorar o filis de- pebe submersos por rints minuins em dgua com sumo de BmBo, em seguids lave o peixe em dgus cormenie = debie escormes por mats 10 minutos,
temgssra comn w3l @ @risT0 & passe na feleha de trige ou faso de pla, Pices todos od ing radiantes: & Fcar of ingredieeties: pimantln, pimenta da chairo. cabola de catega o csbolinhas verks 3. Em
uma frigidedra média cologua os 400 rl da Sleo de sojs para fazar & frits, debando aguecar por 10 manutes, fite todos os filés daisando-os dowsdos; 4. MOLRO: Calocsr o Jarimuas pan coosnhe
por 10 mivatos. com spraximadamente 13 de dgus, em segidy bata-s mo llquidifcador com 100 mi de bete em pi até que ve tome um creme bem comsistente, Utiant o dgus do prisrig
conimenta para betd-la. Deixe resanvado o crem; 5. Em uma frigids ar o 20 mil de aasite, seguida todos jé pica des. Doina-cs douraeda por 13
minutos. 6. Prgue o crame de jerewm derame sos poucos ms frighdeirs mishare e desaando-o cozinhar por st 10 mistos, 0 cTEmE B, dre, |8 gosber 7)
Fague os fids du geine cnlm A0S PUCOS 00 dn farma gus ebes nilko quebram, por is50, dave-se meae-e susvemants colifade-o com @ prdgiio crams. A terminar e o 300 g da
gueljo morarela, para gue figae submerso, dexfigos o fogo & sina com armor branco,

Superatacados da Grande Vitoria/ES Substituicdo de ingredientes para atendimento as NAE's

Valor/kg Ingrediente Ing A
Oleo de soja 6,71
Sal refinado iodado 1,35 Quedjo Queljo sem lactose | Intolerdncias
Farinha de trigo 344 Fadhatetlie [T Al MERS S
Azeite extra virgem 377 1o} 13!
Pimenta do reino em pd a4
Queijo tipo mozarela | 39,95 | Prepdruguo com restri¢des ao atendimento as DCNT's,
Pimenta de cheiro em conserva| 257,27 em p lasd c 1 lares, de acordo
com as r dagdes do | para liment
- Q aos alunos com NAE do FNDE (2017), visto a oferta de Na
presente. Sugerimos a dimiui¢&o utilizando o sal de
cozinha em mistura com temperos verdes (cebolinha e
Preparagéio fonte de salsa) para adeséo desse grupo.

Vitamina A,
Vitamina C, Calcio,
Ferro, Magnésio e Zinco
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Bolinho de batata saudavel

TEMPO DE PREPARO: 30min
NUMERO DE PORCOES: 149 pessoas

Ingredientes: I,

* lkg de batata doce crug;

* 50g de salsinha crug;

e 20g de amido de milho;

* 100g de ovo de galinha inteiro cru;
* 500g de peito de frango cru;

* 20g de sal cozinha;
* 30g de alho cry;

* 100g de cebola crug;
* 30mg de azeite de oliva extra virgem;
* 100g de tomate com semente cru;

Modo de preparo:

1. Cozinha a batata na Aguo e sal, deixa esfriar,
descasque e rale, reserve.

2. Recheio: Em uma panela aqueca o azeite, refogue o
alho, em seguida junte a cebola, o tomate, o peito de
frango, dgua e cozinhe, apds o cozimento deixe esfriar e

desfie todo frango.
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Bolinho de batata saudavel

TEMPO DE PREPARO: 30min
NUMERO DE PORCOES: 149 pessoas

3. Como fazer: Pegue a massa da batata, acrescente 02
gemas, o amido de milho, a salsinha picada e misture até
ficar bem macia.

4. Divida a massa em bolinhos de 50g, abra-os e coloque
459 do recheio, feche-os e asse no forno a 200°c por 25
minutos ou até ficarem bem assados.

5. Sirva com suco de polpa ou da prépria fruta de sua

regido
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Bolinho de batata saudavel

TEMPO DE PREPARO: 30min
NUMERO DE PORCOES: 149 pessoas

INOME DA PREPARAGAD: Bolinho de batata sauddvel COMPOSICAD NUTRICIONAL
Batatadoce | 671 | 593 | 113 | ooos | 623 | 144 | o1 | o002 | o4 [1or11] 1o | 135 | oo3 | o5e | ooe | o
olsa pas [ o3 | 11 [ opoos | o1 [ ooz [ ooa | o o o |o16 | 054 | o |o06| o o
amide demilha] 0,13 | 0,13 1 oooo7 | o5 (o1 | o [ 0 0 [i] 0 [ 0 o | om
Ovodepalinha| 067 | 059 | 113 | o002 [ o088 [ oo | 007 o006 | 0 | 133 | o0 n2s | o [ome | o 0,74
Peito de frango| 335 | 3,35 1 0,013 | 576 ] 07 | o3 | o 8 | op3 | 037 | 002 | 084 | Des | 1
sal 013 | 0,13 1 0,0001 o 0 i 0 0 [ o o3 | o0 [} 0 | 5039
Alho 02 | o1e [ 208 | opoz | o2 |oos [0Do1 | o [ o o oo | o |om]| o [
Cobola 067 | 058 | 118 | op;t [ o022 [pos | oo | o o o |[om o1z | o [ooe| o | om
Aaeite de Oliva| 0.2 | 0.2 1 0,007 | 1,77 0 i 0,2 1] [ 0 i 1 [i] i
Tomate 067 | 85 | 135 | oo | o1 | ooz | o o ¢ | o33 | 01 [oeo3| o |oos| o | oo
TOTAL 00357 | 1577 | 17 | 09 | 050 | 014 [10837 134 | 265 | 0,05 | 1,71 | 005 | 54,00

IMODO DE PREPARC: 1. Cazinha a batata na Apua e sal, deixa esfriar, descasque e rale, reserve; 2. Rechein: Em uma panela aguega o azeite, refogue o alho, em seguida
unte 3 cebola, o tomate, o peito de frango, Jgua e cozinhe, apds o cozimento deixe esfriar @ desfie todo frango; 3. Como fazer: Pegue 3 massa da batata, acrescents
Muag gemas, 0 amide de miho, 2 salsinha picada e misture atd ficar bem macly; 4, Divida a massa em bolinhos de 50g, abra-os e cofogue 458 do recheio, fache-cs @ asse
no forno 2 2007 por 25 minutos ou até ficarem bam assados; 5. Sirva com suco de polpa ou da propria fruta de sua reglde.

Superatacados da G

rande Vitdria/ES

Substituicio de ingredientes para atendimento as NAE'S

Insurmos Valor/kg Ingredi hstituido | Ingredi substituto i
Amido de milho 576 Ovo Mucilagem chiaflinhagal  Alergias
Sal refinado jodado 1,35 " - o Alergias e
Azeite extra virgem 37,7 e I ERCEHE Intolerancias
Mistura de farinhas de ergie
Farinha de trigo outr_os cereals (fubd, st
aveia, arroz, outras)

-9

Preparagcéo fonte de
Vitamina A

*Preparagéio em atendimento também as DCNT's, de

acordo com as

atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

r dagd do

para

Lembre-se: Para cada ovo a ser substituido, utilize 1 colher de

sopa de semente de chia ou linhaga (ambas batidas até virar

farinha) + 3 colheres de sopa de dgua, deixando hidratal
.15 a 30 minutos antes de mistura-la a prepragéo.

r por
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Alméndega de inhame e frango

com quibebe de abébora

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
NUMERO DE PORCOES: 50 pessoas

Ingredientes:

* 1,4kg de peito de frango cry;
* 2kg de inhame cry;

e 36g de alho cry;

* 150g de cebola crua;

* 100g de aveia flocos crug;

* 1,2kg de abobrinha sem casca crug; /:\
* 50g de folha de coentro crua;

* 750ml de leite de vaca integral;

e 75g de manteiga com sal;

* 150g de ovo de galinha inteiro cruy;

e 25g de tempero a base de sal;

Modo de preparo:
1. Temperar o frango com tempero a base de sal e louro.
2. Refogar a cebola na manteiga, dourar um pouco,
adicionar o alho e dourar em fogo baixo.
3. Adicionar o frango e deixar cozinhar. Triturar o frango

em um processador, reservdar.
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Alméndega de inhame e frango

com quibebe de abébora

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
NUMERO DE PORCOES: 50 pessoas

4. Descascar o inhame j& limpo e cozinhar. Amassar o
inhame com garfo em um prato.

5. Misturar frango triturado, inhame amassado, coentro e
aveia em um depésito com as mdos.

6. Fazer bolinhas de 20 g e colocar em uma assadeira
untada. Levar ao forno para assar. Apds sirva.
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Alméndega de inhame e frango

com quibebe de abébora

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
NUMERO DE PORCOES: 50 pessoas

sk ais s N —
CUsTO CHO PTH LPD | FIBRAS| Vit. A | Vit.C Ca Fe Mg Zn Na
NGREDIENTES)| PB () | PLEN | P | ywrmimio | “M | (0 | @ | @ | @ | (mes) | (me) | (m) | (me) | (ma) | (me) | (me)
Peitode Franga| 28 28 1 0,111 | 4816 | 0 585 | 250 a 672 | 028 | 308 | 021 7 022 | 1761
I nhatma 40 32 L,25 0,1 37,76 | 8,95 0,49 0,05 1,31 o 547 5,44 0,17 6,72 0,08 2,86
Alha 0,72 0,66 1,08 0oL 0,75 0,16 2,05 i .03 o o L] o 0,14 Q 0,04
Cobala 3 2,63 | 114 | 0007 1 0,235 | oo o 0,04 0 017 | 053 o 0,26 0 0,08
s e 2 2 1 0034 | 768 | .38 | 032 | D12 | D2 0 [ 106 | 008 | 296 | D06 | 008
Abobrinha 24 | 1904 | 1,26 0,022 381 | 0g3 | 023 | opa | 036 | 3,73 | 282 | 381 | 009 | 438 [ oos | 038
Coantn 1 04 11 0002 | 021 | 003 | 002 o 0,03 i} 024 | 06 | 002 | 023 i 0,41
Leira intagral | 15 15 1 0026 | 921 | 07 05 0,5 a 465 | 014 (1785 | 0 201 | 006 | 735
Mmr-aiala tom| 18 15 { 0032 |10,76| 0 001 | 1,22 o |13 o 0,36 i 0,03 il 11,21
54
Ovode galinha | 3 2,65 | 113 | 0012 | 395 | 0,03 | 033 | 0,27 [1] .06 ] 12 | 004 | 027 | Do3 | 334
Sal 0.5 05 1 00,0006 a a o a a [t} o 0132 o 0,01 a 193,79
TOTAL 03566 | 12329 | 12,25 | 783 4.8 197 | 3147 | 812 | 3422 | 061 24,01 o,5 237,18
MODO DE PREPAROD: 1. Terperar o frango comtemperc a base de sal e louro; 2. Refogar a cebola na manteiga, dourar um pouce, adicionar o alho & dourar em fogo
bann; 3. Adidonar o frango e desr cozinhar, Triturar o frango em um processador, resanvar; 4. Descascar oinhame f4 limpo @ cozinhar, Amassar o lahame com garfor
ferm urn prato; 5. Misturar frango triturado, mhame o, coentro e avela em um depdsito com as méos; 6, Fazer bollnhas de 208 & colocarem uma assadeira
funtada. Levar ao forno para assar.

Superatacados da Grande Vitéria/ES

Insumos Valor/kg
Manteiga com sal 21,96
5al refinado iodado 135
Avela em flocos 17,44

Preparagéo fonte de
Vitamina A,
Vitamina C, Ferro,
Magnésio, Zinco
e Fibras

Substituicao de ingredientes para atendimento as NAE's

ovo Alergias

- i ) Alergias e
Leite Leites vegetais Intolerancias

] ) Alergias e
Manteiga Margarina Intolerdncias

*Preparacéo em atendimento
acordo com as r lag
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

também as DCNT's, de
des do

para

embre-se: Para cada ovo a ser substituido, utilize 1 colher de

IT

sopa de semente de chia ou linhaga (ambas batidas até virar

farinha) + 3 colheres de sopa de dgua, deixando hidrata
15 a 30 minutos antes de misturé-la a prepragéo.
g g

r por
o
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Legumes ao creme de milho

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

Ingredientes:

e 500g de cenoura crug;

-

g

e 500g de vagem crug;

-

\!/

* 600g de milho verde cry;
e 500g de couve-flor crua;

* 500g de frango carne
branca sé carne crug;

[J
7|

* 50g de salsa crug;

* 20 g de cebolinha crug;

e 40g de margarina vegetal sem sal;
e 5gde alho cry;

* 15g de sal;

* 1,5l de leite de vaca integral;

Modo de preparo:

1. Corte todos os legumes em pedacinhos pequenos.
Cozinhe de modo que fiquem firmes.

2. Retire o milho da espiga. Cozinhe metade (300
gramas). A outra metade bata no liquidificador com o leite

CcOoe e reserve.
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Legumes ao creme de milho

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

3. Frite o frango em cubinhos em 20 gramas de
margarina até que fique dourado, reserve.

4. Junte os legumes, o milho j& cozido e o frango em
uma s6 panela com 20 gramas de margarina, alho e o sal.

5. Jogue a seguir o caldo do milho batido com o leite e
mexa até engrossar. Desligue o fogo, coloque a salsinha e

a cebolinha. Mexa e sirva quente.




7 ReG1Ao CENTRO-0ESTE )

Legumes ao creme de milho

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

FICHATECNI

MOME DA PREPARACAC: Logumes ao crema de miha COMPOSICAD MUTRICIONAL
cusTO CHO | PTN | LPD (FIBRAS| VitA | Vit.C | Ca Fa Mg n Na
NGREDIENTES | PRiE) | L) | € Junmamo | " |t | ) | @ | @ | o) | ee) | mo) | me) | (mo | g | (me)
CEnoLFa 50 431 | 116 0063 | 1853 | 435 | 045 | 008 | L2 h212ad 401 | 1164 | 022 | 547 | 009 [ 1500
Vagem 50 | 3968 | 126 0,115 12,3 | 284 | 073 | 005 | 135 | 2651 | 647 | 1468 | 041 | 9952 | 01 238
Miahoverde | B0 | 2469 | 243 o091 [3s11 | 705 | 163 | 015 | 097 o 0 0,4 0,1 804 | 013 | 028
Couve-fior 50 | 3846 | 13 | opal | 862 | 2 077 | oos | 075 | 073 | 1785 | a4 | 017 [ 577 | 11 [ 1154
Peita de Frange] 50 50 1 0,199 BG o 10,45 | 463 a 12 o5 55 037 | 125 0,4 31,5
Salsa 5 43 11 0,014 152 | 926 | 0I5 | 003 | 0.08 o 335 | BI5 | D4 | 055 [ 006 | D1
Cabokinha 2 169 | 118 0,003 051 | 007 | 006 | 001 | 004 | 736 [ 058 [ 1,55 | 0,03 [ 071 a 0,05
Margarina 4 4 i 0,035 | 23,84 o 0 2,7 1] 1848 | O 0.3 0 0,05 a 35,76
vegatal
Ay 0.5 0,46 108 0,007 0,52 011 0,03 a 0,02 o o 0.06 o 0,1 a 0,02
Sal 1,5 15 1 0,002 [ 1] 0 7] [ o 1] 036 0 0,03 0 |s58137
Laite integral | 150 | 150 1 o262 | 921 | 701 | 495 | asm [i] 455 | 141 1785 | oos | 201 | 057 | 735
TOTAL 0,832 279,05 | 23,69 1822 | 13,71 | 4,33 I..IZZ.?q 33,57 (22952 | 192 | 6464 | 146 | T7I139
(MODO DE PREPARD: 1. Corte todos os legumes em pedadvhos pequencs. Cozinhe de modo que figuem firmes; 2. Retire o miho da espiga. Cozinhe metade (300
gramas). A outra metade bata no liguidificador com o laite coe @ resarve; 3, Frite o frango em cubinhos em 20 gramas de margaring até que fique dourado, resarve,
fhunte as legumas, o milho j& cozido @ o frango em uma s6 panela com 20 gramas de margarinz, alho e o sal. Jogue & seguir o caldo do miho batido com o kite e mexg
laté engrossar. Deslgue o fogo, coloque a salsinha e a cebolinha. Mexa @ sirva guente.

Substituigio de ingredientes para atendimento

5al refinado iodado

Margarina com sal

Ingrediente substituldo
Leite

Ingrediente substituto
Leites vegetais

Atendimento

Alergias e
Intolerancias

-9

Preparacdo fonte de
Vitamina A,
Vitamina C, Calcio,
Ferro, Magnésio,
Zinco e Fibras

L

*Preparagéio em atendimento também as DCNT's, de

acordo com as ¢
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

R

do

para
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Strogonoff de frango com

biomassa de banana verde

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 5 pessoas

Ingredientes:

* 500g de peito de frango cru;
e 500g de banang;
* 10g de sal cozinha;

e 100ml de Oleo de sojq;
* 70g de cebola crug;

e 240g de cenoura crug;

¢ 200g de tomate vermelho maduro cru; @™
e 250ml de leite de vaca integral;

* 12g de cebolinha verde crug;

* 12g de folha de coentro crua;

* 6g de manjeric&o cruy;

e 3gde alho cry;

Modo de preparo:

1. Selecione sete bananas bem verdes, higienize e leve a
pressdo por 10 minutos. Apds o tempo desligue o fogo e
deixe a pressdo sair. Assim que sair toda a pressdo retire

as cascas e leve as bananas (ainda quentes) ao liquidifica-
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Strogonoff de frango com

biomassa de banana verde

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 5 pessoas

dor, batendo até virar puré (se necessdrio acrescente
dgua).

2. Corte o peito de frango em cubo e tempere com alho
e sal. Pique a cebola, rale a cenoura, retire a sementes e
casca do tomate e pique. Leve ao fogo o dleo e peito e
deixe fritar até dourar.

3. Em seguida adicione a cebola picada, tomate e
cenoura deixando refogar. Acrescente na biomassa o leite
e misture. Assim que estiver refogado o peito com os
legumes acrescente a mistura da biomassa. Quando levar

fervura acrescente o cheiro verde.
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Strogonoff de frango com

biomassa de banana verde

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 5 pessoas

UMNICIR]
ILAR - PNAE

STADO)

MOME DA PREPARAGAC: Strogonaff de frango com
[biemazsa de banana verda EOREDEKCA MTRRAOMAL
cusTo CHO | PTN | LPD |FIBRAS| Vit.A | Vit | Ca Fe | Mg | In Na
INGREDIENTES) PBIg] | PLIBH | FC |unrmamo| At | G | t0h | () | (o) | dmce) | (g | () | (oed | tmg] | (e | femg)
|Peitc de Frango) 100 100 3 0,399 172 o 20,9 9,26 o 4 1 11 0,74 TR [k 63
[Banana daTerra) 100 53,76 | 1,B6 0,179 49,44 | 13,58 0,56 026 1,09 4.3 4,89 322 0,17 15,58 0,09 0548
5al Fl 7] 1 0,002 0 0 0 [ 0 0 | a8 0 0,04 0 |[77516
OleodeSeja | 20 20 1 0134 [1758 | © 0 20 0 0 0 0 0 ] [] 0
Cabala 14 12,28 1,14 0,033 4,67 1,06 0,14 0,07 0,21 1] 079 2,46 0,03 1,23 0,02 o037
Cenpura a8 41,37 1,16 0,06 17,79 | ‘4,18 0435 0,08 1,08 [1.163,74 3.85 11,17 | 021 6,21 0,08 14,48
Tomate a0 32 [ 1,35 | o066 | 672 | 143 [ 027 | o011 | 033 (139 | 611 | 156 [ 014 [ 35 | 003 | 288
Leite integral | 50 50 1 0087 | 307 | 234 | 165 | 166 155 | 047 | 595 [ 003 | 67 [ 019 | 245
Cebofinha | 2,4 | 2,03 | 148 | o004 [ 06l | 005 | 007 [ oo [ 005 | 884 [ 118 | 187 [ 003 | 085 [ 001 [ 006
Coentra 34 2,18 11 0,006 608 | 113 | 048 01 023 | 435 | 124 | 2727 | 093 | 1510 o 462
Mz nfericio 1,2 1,09 11 0,009 0,29 0,05 0,02 0,01 0,03 4,31 0,2 1,68 0,03 0,88 0 0,04
alho 06 | 055 | 108 [ o008 | 062 | 013 | 004 [] 002 | o 0 0,07 0 01z [ o 0,03
TOTAL 0,987 (484,72 | 23,05 | 24,57 | 3L51 | 3,04 (128413 30,89 (12032 | 2,31 | 7532 | 122 |B885.68

IMODO DE PREPARO: 1, Selecione sete bananas bem verdes, higlenize e leve & presstic por LD minutos. Apds o tempo deshaue o fogo e dele a pressdo salr, Assim oue
sair toda a pressdo retire as cascas e leve as bananas (ainda quentes) ao iguidificador, batendo até virar puré (se necessario acrescente dgua); 2. Corte o peito de frangn
tem cubo @ tempere com alho e sal. Pigue a cebola, rale a cenoura, retire a sementes e tasca do tomate @ pigue. Leve ao fopo o dleo e peito e deixe fritar até dourar; 3
[Em seguida adidione a cebola picada, tormate e cencura dexando refogar. Acrescenta na blomassa o keite @ misture. Assim gue estiver refogade o peite com os legumes
lacrescente a mistura da biomassa. Quando lavar Fervura acrescente o cheiro verde.

Insumos Valer/kg
Oleo de soja 6,71
Sal refinado iodado i

Substituicio de Ingredientes pa

atendimento &s NAE's

Ingrediente substituido

Leite

|_Ingrediente substituto | Atendimento |
? i Alergias e
Leites vegetais intolerincias

-

e fibras

Preparacgéo fonte de
Vitamina A, Vitamina C,

s
Q

*Preparagdo em atendimento também as DCNT's, de

acordo com as ¢
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

d.

do |

para
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Torta de legumes com frango da

Dalva

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
NUMERO DE PORCOES: 30 pessoas

Ingredientes:
* 100g de cebola crug;
* 300g de tomate vermelho maduro cruy;
* 60 ml de éleo de soja;
* 500g de peito de frango cru; __

* 100g de cenoura crug;

* 100g de brécolis cru;

* 100g de milho verde cry;
* 50g de salsa crug;
* 50g de cebolinha verde crua; —— ._

* 100g de queijo minas frescal;
* 350g de ovo de galinha inteiro cru;
* 375g de farinha de trigo;

e 20g de fermento em pd quimico;

* 18g de sal cozinha;

* 100g de abobrinha italiana crug;

Modo de preparo:
1. Ralar os legumes e reservar.
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Torta de legumes com frango da

Dalva

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
NUMERO DE PORCOES: 30 pessoas

2. Cozinhar o frango desfiar e reservar.

3. Bater no liquidificador os ovos, dleo e o sal.

4. Em um recipiente colocar o trigo, o fermento e misturar.
Acrescentar a mistura do liquidificador, mexer bem e
acrescentar os legumes, o peito de frango e o queijo (que

pode ser opcional) mexer até que se obtenha uma massa
bem homogénea.

5. Untar um refratario e colocar para assar em forno
médio durante aproximadamente 40 minutos.
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Torta de legumes com frango da

Da

lva

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
NUMERO DE PORCOES: 30 pessoas

m!mmmﬁmdelmmmﬂfum& COMPOSICAO NUTRICIONAL
cusTo cHO | PTN | LPD |FIBRAS| Vit.A | VitC | G Fe Mg n Na
INGREDIENTES | Pafe) | PLIE) | FC | ynmgmo " | ) | @ | ® | @ | mea) | (me) | me) | me) | (me) | (mab | (me)
Cabaola 333 [ 292 [ 114 [ opos [ 111 Jos [o03 | o | oos 0 0,19 | 0,58 0 029 [ 0 0,09
Tomate 10 B 1,25, 0,016 1,68 037 | 0,07 [ D03 [ 0,OB | 4,98 153 04 0,04 0,88 L] 0,7z
Oleo de soja 2 2 1 0,014 17,68 Q Q 2 a o a o o o o o
Paito de frango | 16,66 | 16,66 | 1 0,066 | 2866 | 0 348 | 1,54 L] 4 017 | 183 | 03z | 437 | 043 | 105
Cencura 333 | 287 | 116 0004 | 123 | 029 | 003 | oo | 0,07 |E073 | 037 | 077 | 0,01 | 0,43 a 1
Bricalis 333 | 35 13 0,008 0,72 0,13 | 0,08 | 001 008 | 395 2,39 1,23 | 0,02 | 0,64 | 001 | 069
Milho verde 333 | 1,37 | 243 | o005 | 189 | 0,39 | oos [ oo [ o05 [} [i] 0,02 [i] 0,45 0 0,02
Galsa 166 | 15 | 121 | opoa [ 05 | o009 [ o005 | oot | 003 0 078 | 2,69 | 005 [ 031 | 0,02 | 0,03
Cehofinha 166 | 14 | 118 | 0002 | 042 | 0,06 | 0,05 | 0,01 | 004 [ 609 | 081 | 129 | 002 | 0,59 0 0,08 |
Cuelfordnas freseal] 3,33 | 3,33 1 0,083 88 | 011 | o58 [ 087 [ 5,34 o | 1920 003 | 023 0 1,04
Ovodegainha | 11,66 | 10,31 | 113 | o083 | 1536 | 013 | 129 | 1,09 0 [19s9| o0 505 [ 035 | 1,03 [ 031 | 1299
Farinhadetriga | 12,% | 12,5 1 0033 |as06 | 9,39 | 1,22 | 017 | 029 [i a 2,23 | o1z | 588 | 01 | oo9
bermentsemad || oese | poe | 1 0017 | 1,08 | 0,25 | 0,03 | @ 0 n o |74 | o | 006|002 |7788
quimico:
Sal 0.6 0.6 1 10,0008 a a a a o 0 a 0,14 o 0,01 L] 231,55
Abobrinha 333 | 3,64 | 136 0,003 053 | 0,22 | 0,03 | oo1 | oos | 052 | 0,39 | 053 | 001 | 061 o 0,05
TOTAL 03188 |12472| 1158 | 703 | 55 | 0,74 1353 | 653 | 4351 | 057 | 13,58 | 0,39 | 337,68
MODO DE PREPARD: 1. Ralar 05 lgumas & reservar; 2, Cozinhar o frango desfear e reservar; 3. Bater no liguidificador os ovos, dleo @ o salz & Em um racigienta colocar
o trigo, o farmento.e misturar, Adaescentar a mistura do lquidificador, maxer bem @ acrescentar os kegumes, o peito de frange & o gueijo (qua poede ser optionall mexer
taté quie s& obtenha Lma massa bem homogenes. 5. Uintar um refratinio e colocar para assar em forna meédio durante aproxdmadaments 40 minutos.

Superatacados da Grande

Insumos Valor/kg
Gleo de soja 6,71 Ovo nha
sal refinado iedado 135 Queijo Queijo sem lactose | Intolerdncias
Farinha de trigo 3,14 Misturs de Parhas 0a )
Fermento quimicoem pd| 26,84 Farinha de tigo | outros cercals (fubd, |  ISrBIs €
Queljo minas frescal 24,98 aveia, arroz, outras) Intolerancias

Preparacéo fonte de
Vitamina A,
Vitamina C, Ferro
e Zinco

*Preparac&o em atendimento também as DCNT's, de
acordo com as r dagdes do | para
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

Lembre-se: Para cada ovo a ser substituido, utilize 1 colher de
sopa de semente de chia ou linhaga (ambas batidas até virar
farinha) + 3 colheres de sopa de dgua, deixando hidratar por

15 a 30 minutos antes de mistura-la a prepragdo.
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Lasanha de fuba nutritiva

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

Ingredientes:

¢ 100g cenourg;

e 100g chuchu;

* 100g batata inglesa;

* 100g tomate vermelho;
* 100g cebola;

* 100g pimentdo verde;

* 100g fubd de milho;

* 100g queijo mozarela;

* 5009 peito de frango;

* 100g vagem;

* 10g alho;

* 10g sal;

e 10ml dleo de soja;
¢ 10g orégano;

Modo de preparo:

1. MASSA: Coloque o fubd de molho em 1 litro de dgua
fria por cerca de 20 minutos, reserve. Rale a cenoura e
pique em cubinhos o chuchu e a batata. Refogue esses le-
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Lasanha de fuba nutritiva

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

gumes em 2 colheres de dleo, alho, sal e cebola.
Acrescente 2 litros de dgua e deixe cozinhar por cerca de
20 minutos. Acrescente o fubd que estava de molho na
dgua fria nessa dgua com os legumes ferventes mexendo
sem parar. Tampe e deixe cozinhar por cerca de 30
minutos, mexendo de vez em quando.

2. RECHEIO: Cozinhe o frango com o restante do dleo,
alho e cebola e v& dourando aos poucos. Desfie o frango,
acrescente o tomate e o pimentdo cortados em cubinhos,
a vagem picadinha. Tempere com sal e cheiro verde a
gosto.

3. MONTAGEM: Em um tabuleiro coloque uma camada
de massa, uma camada de recheio, outra camada de
massa e cubra com mozarela ralada, salpique orégano.

Leve ao forno até derreter o queijo.
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Lasanha de fuba nutritiva

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

COMPOSICAD NUTRICIONAL
cusTo CHO PTH LPD | FIBRAS | Wit.A | Vit.C Ca Fe Mg In Na
MEDRNTE| e | R | |y | MR L@ | @ | neo | ime) | ime) | (me) | ime) | (me) | (ma)
Cenoura 10 B62 | 116 0,012 371 | 087 | 009 | 002 | D22 |242,48| 08 | 233 | opa | 1,29 | ooz | 302
Chuchu 10 715 139 0,006 186 0,42 007 | 002 023 043 0,85 1,47 003 Los 0,03 0,31
Batata inglesa | 10 943 | 106 0018 | 745 1,7 02 | 001 | 015 o 18 | 066 | 007 | 198 | 004 | 057
Todnate 0 £ | 135 | 006 | 158 | 037 | 607 | 003 | 008 | 498 | 153 | 04 | 004 | 088 [ 0 0,72
Cbola 10 877 | 114 0,024 333 | 078 01 0,01 015 [¢] .56 1,75 .02 088 | 002 0,26
bimentioverde] 10 | 806 | 124 | 0018 | 2,18 | 052 | 0,07 | 002 | 014 | 509 | 72 | 0,73 | 004 | 081 | © 016
Fubd de milhe 0 i 1 002 36,2 7,69 | 081 | 036 073 4,7 0.6 0,35 157 0,18 3.5
Ch_lewo 10 10 1 0,39 281 | 022 | 19 | 216 o 11 L] 517 0,02 186 | 022 73
mozarala
Peito de frange| 30 50 1 0,199 8 0 1045 | 4563 o 12 0.5 5,5 0,37 125 04 315
T 10 7,93 | 126 0,023 246 | 057 | 015 | o0 0,27 53 1,23 3,93 08 198 | 002 | 048 |
Alho 1 092 | 108 0,014 1,04 | 022 | 006 Q 0,04 o 0 01z Q 0.2 0 Q.03
sal 2 1 1 0,008 0 0 1) 0 0 [t} L] 0,24 0 0,02 0 387,58
Oleadesaja | 1 1 1 0006 | 834 | o i 1 i o 0 0 0 0 0 ]
OrégannSecn | 1 1 1 0157 | 306 | 064 | 021 [ 031 [ oas [ 65 [ o067 [1576 | 04a | 27 [ 007 [ 015
TOTAL 0913 |18501 | 1398 14,12 | 837 2,16 |305.098 | 1526 | 84,19 15 38,80 1 465,6
IMODO DE PREPARD: 1. Massa: Colegue o fubd de molho em I litro de dgua fria por cerca de 20 minutos, reserve, Rale a cencura e pique em cublnbos o chuchu e 8
[patata. Refogue esses legumes em 2 colheres de dleo, alho, sal & cebala. Acrescente 2 litros de dgua e deixe cozinhar por cerca de 20 minutos. Acrescente o fubd gue
festava de molho na dgua fria nessa dgua com os legumes ferventes mexende sem parar, Tampe & dexe cozinhar por cerca de 30 minutos, mesendo de vez em guando;
2. fiechelo; Cozinhe o frango com o restante do dles, alho & cebota e vi dourando aos poucos, Desfie o frango, avescente o Tomate € o pimentic cortados em cubinhos,
fa vagen pleadinha. Tempere com sal e cheiro verde & gesto, 3. Montagen: Em um tabulelro coloque uma camada de massa, uma camada de rechelo, outra camada de
fmassa e cub da ralada, salpigue orégano. Leve ao forno até derreter o quetjo.

Substituicio de ingredientes para atendimento &s NAE'S

Superstacados da Grande Vitdria/ES

Valor/kg [ingredi betituido | e = |
Glea de soja 6,71 | Queijo | Queijo sem lactose | Intolerancias
Sal refinado iodad 1,35
Qe !.a rl::mreTa 30,95 *Preparacdo em atendimento também as DCNT's, de
Orégano seco 15} p) acordo com as r lagdes do | para

atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

-9

Preparagéio fonte de
Vitamina A,
Vitamina C, Calcio,
Ferro, Magnésio,
Zinco e Fibras

L
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Bolo de abébora salgado

~ °
organico
TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 40 pessoas

Ingredientes:
* 15g de carne bovina acém moido cru;
* 250g de ovo de galinha inteiro cru;
e 200ml de leite de vaca integral;
e 200g de farinha de trigo;

* 150g de abdbora pescogo crua; N\ )
* 60g de cenoura crug; -
* 30ml de dleo de soja;

e 5g de salsa crug;

* Ig de sal cozinha;

* 0.01g de orégano moido;

e 0.01g de manjericdo moido;

e 10g de fermento em pé quimico; /i\

Modo de Preparo:
1. Higienizar os legumes antes do preparo.
2. Abdbora deve ser descascada e picada, cenoura deve

ser ralada, salsa picada e reserve.
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Bolo de abébora salgado

~ °
organico
TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 40 pessoas

3. Fazer a carne moida frita em um fio de dleo de soja e 1
pitada de sal e orégano para temperar apds isso também
deve reservar.

4. MASSA DO BOLO: Bater a clara do ovo separado e
reserve. No liquidificador serd batido abdbora ¢/ gema,
dleo, sal e leite até homogeneizar;

5. Apds isso deve ser misturado junto & carne moida,
cenoura ralada, e os temperos (manjericdo, Orégano e
salsa) e Fermento em pd, e no final misturar a clara de ovo.

6. Untar a forma e por fim levar assar em forno médio por

40 minutos. Apds, sirva.
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Bolo de abébora salgado

~ °
organico
TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 40 pessoas

INOME DA PREPARACAC: Bolo da ababora salgado orgdnicn COMPOSICAD NUTRICIONAL
cusTo CHO | PTN | LPD [FIBRAS| Vit-A | Wit.C @ Ca Fe | Mg | Zn | Na
INGREDIENTES | PR1g) | PLie) | FC | yumimo| ™ | ) | @ | @ | @ | (mee) | (m0) | (mg) | (me) | (me) | ime) | (me)
Cirne miokda bona| 0,37 | 037 1 0005 | 108 o o1 | oo7 o 0 a 004 | 001 | 008 | 002 | 034
Ovodegalinha | 525 | 553 | 113 | 0026 | 824 | 0,07 | 069 | 055 0 |1056| o 271 | 008 | 0,55 | 006 | 637
Lekte Integral 5 5 1 oome | 307 | 023 | o7 | oAz 1] 155 | 0os | 595 | o0 0,67 | 0.0z | 245
Farinha de trigo 5 5 1 o015 | 1802 | 375 | 049 | 007 | 012 o o 083 | 005 | 1,55 | 0,04 | 004
Abdbars 3,75 231 1,33 0,003 L12 0,28 | 003 | 001 | DOZ | 984 1,18 | 034 | 002 4] o o
Conoina 15 | 129 | 1,16 | 0001 | 055 | 043 | 001 0 003 [362 | 012 [ 035 | © 0,19 i 0,45
Cileo de scja 075 | 0,75 1 0,005 | 663 0 0 0,75 o o a 0 [i} 0 0 0
Salsa 0,1z 0,1 1,1 0,0003 0,03 001 o 0 o 0 0,05 0,18 o 0.02 o o
<l 00z | 002 1 | 00000z | 0 0 i o o 0 0 [i} 0 0 i
Fermento em po 025 | 0,25 1 0,006 041 | 0,0% [ 001 L] o o a 283 g 0,02 o I5E
quimico
TOTAL 006932 | 39,15 4,56 15 1682 | 0,17 | 58,24 1,4 | 13,29 | 0,16 3,08 | 0,18 | 38,75
(MODO DE PREPARD: 1. Higienizar os legumes antes do preparo; 2. Abdbora deve sei descascada e picada, cencura deve ser ralada, saksa picada e reserve; 3. Fazer 3
fearme molda frita em wm fio de deo de soja e 1 pitada de sal e ordgano para temperar 3pds 550 também deve resorvar; £ MASSA DO BOLD: Bater a clara do ovg
peparade e reserve, No Bquidificedor serd batido abdbors of gema, &eo, 54l e leite até homogeneizar; 5. Apds Isso deve ser rbsturado jJunto & carne molda, cerourd
alada, & os temperos {manjericio, Ordgano e salsa) @ Fermento em pd, e no final misturar a clara de ove, 6. Untar a forma e por fim levar assar em forno médio por 40
ménutos.

Superatacados da Grande Vitoria/ES substituicio de ingredientes para atendimento as NAE'S
Valor/kg gredi b erituid, gredi bt m
Farinha de trigo 3,14 Ovo Mucilagem chia/linhaca|  Alergias
Oleo de soja 5,71 Alergi
s = = . Tgias e
Sal refinado iodado 135 il etk e S
Fermento quimico em 26,88 Mistura de farinhas de Hixgiase.
pé i Farinha de trigo outros cereais (fubd, FSEEE

-9

de
Vitamina A

Preparacéio fonte

aveia, arroz, outras)

*Preparac@o em atendimento também as DCNT's,
de acordo com as r lagdes do | para
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

Lembre-se: Para cada ovo a ser substituido, utilize 1 colher de
sopa de semente de chia ou linhaga (ambas batidas até virar
farinha) + 3 colheres de sopa de &gua, deixando hidratar por

15 a 30 minutos antes de mistura-la a prepragdo.
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Arroz a brasileira

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 30 pessoas

Ingredientes:
* Tlkg de arroz branco cruy;
e 50ml de éleo de soja;
* 1/2kg de peito de frango cru;

* 200g de vagem crug;

* 300g de couve-flor crug;
* 300g de brécolis cru;

* 200g de cenoura crug;

* 100g de cebola cruo;

e 20g de alho cry;

* 15g de cebolinha verde crua;

e 15g de salsinha crug;

Modo de preparo:

1. Em uma panela, frite o alho e a cebola no éleo, deixar
cozinhar e reservar. Em outra panela cozinhar o peito de
frango, desfiar e reservar.

2. Em outra panela cozinhar a vagem, brécolis e couve
flor com um pouco de sal, escorrer e colocar em um
recipiente, juntamente com o arroz e peito de frango,
misturar tudo, adicionar o cheiro verde e servir.
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Arroz a brasileira

TEMPO DE PREPARO: 1h
NUMERO DE PORCOES: 30 pessoas

P A0 Arrona Brasikel COMPOSICAO NUTRICIONAL
CUSTOD CHO PTN LPD FIBRAS | Vit. A Vit. C Ca Fe Mg Zn MNa
INGREDIENTES | PB PL FC KCAL
{8 | PLig) UNFTARIO € | @ | @ | 0 |ime) | (mg) | (me) | (me) | (me) | (meb | (me)
Arroz brance | 3333 | 6765 203 0,147 B435 | 1723 1,57 0.8 033 o 0,35 841 0,93 a1 0,26 | 186,63
Gleodesofs | 166 | 1,66 T 0012 | 1467 | 0 a 1,66 0 o 0 0 o o o
1666 | 16,66 | 1 0086 | 2886 | O 348 | 154 0 a 017 | 18 | 012 | 417 | 013 | 105

Peitode frango
Vagem 6,66 5,28 L6 0,014 1.64 038 01 001 0,18 353 0,86 195 0,05 1,32 0,01 032

Couedlor | 10 | 769 | 13 | ooos [ 192 [ o4 [ o015 | 002 [ 015 [ 035 [ 357 [ 160 [ oos [ 115 [ oo [ 231
Brécolis 10 | 769 | 13 | ooz [ 215 | 04 | 023 [ 003 | 023 |1us6 | 717 | 369 | 007 | 1,92 | 003 | 208
Cenours | 666 | 574 | 116 | oooe | z47 | 058 | 006 | 001 | 05 [16147] 055 | 155 | o3 | 086 | o1 | 2o

Cabola 333 | 292 | 114 | ooos | 111 [ o025 |ooa| o [oes | o |[o19|ose| o [o2 | o [ o0

e 06 | 055 | 1,08 o008 | og2 | o13 | ooa o 0,02 o o 0,07 a 0,12 o 0,03
cebolinha | 65 | 042 | 118 | oooos | 013 | o2 | om o | o0t | 183 | 024 | 039 0 018 | o 0,01
salsa 05 | oas | 11 ooor | Bas | 003 | oo o o o 023 | og | oo | 009 o 0,01
TOTAL 0,2988 | 5352 | 219 | 411 | 327 | 079 |18284| 1296 | 1256 | 031 | 101 | 02 | 17.36

(MODO DE PREPARD: 1. Em uma panela, frite o alho @ & cebaola ne oles, deixar cozinhar & raservar, Em outra panela cozinhar o pesto de frango, desfiar @ reservar; 2. Em
foutra pansla cozinhar a vagem, bracolis e couve flor com um pouco de sal, escorrer e colocar em um redpients, juntamente com o arroe e peito de frango, misturan
rude, adiclonar o chairo vards & sanvir.

Superatacados da Grande

Substituiciio de ingredientes para atendimenta ds NAE's

Insumos valor/kg | i ente substituido iente substituto | Atendimento
Arroz branco 4,41 B
S : Aoz branco Arroz integral ] Diabetes
Oleo de soja 671 :

*Preparac@o em ulendlmenio também as DCNT's, de

do com as r des do | para
atendimento aos alunos com NAE do FNDE (2017).

Vitamina A

Preparagéo fonte de’
Vlfummu Cc
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