SED GOVERNO DE

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO, Go IAs
CULTURA E ESPORTE

n l‘“ ARy
v | | . 28
a \'-\__o". ."‘-\,._.“'/ )
g "" o

DA ALIMENTACAO
ESCOLAR

‘a ALIMENTACAO




CE GCGCVERNODE

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO, Go lAs
CULTURA E ESPORTE

ESTADO DE GOIAS
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO, CULTURA E ESPORTE
SUPERINTENDENCIA DE GESTAO, PLANEJAMENTO E FINANCAS
GERENCIA DA ALIMENTACAO ESCOLAR
NUCLEO DE ALIMENTACAO ESCOLAR E SEGURANCA ALIMENTAR E
NUTRICIONAL

Marconi Ferreira Perillo JUnior

Governador do Estado de Goias

Raquel Figueiredo Alessandri Teixeira
Secretéria de Estado da Educacéo, Cultura e Esporte

Ivo Cezar Vilela

Superintendente Executivo

Rivael Aguiar Pereira
Superintendente de Gestéo, Financas e Planejamento

Bianka Moraes Jordao Sousa

Gerente da Alimentag&o Escolar

EUNICE DE SOUSA COSTA ALMEIDA
Coordenadora do Nucleo de Alimentagédo Escolar e Seguranca Alimentar e
Nutricional

LORRAN ABRANTES

Nutricionista e Responsavel Técnico do FNDE

—— ALIMENTACAO




CE GOVERNO DE

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO, Go lAs
CULTURA E ESPORTE

EQUIPE DO NUCLEO DE ALIMENTACAO ESCOLAR E SEGURANCA
ALIMENTAR E NUTRICIONAL/ GEMES - SEDUCE-GO

Alline Lopes Galvao — Nutricionista
Camila Tavares - Nutricionista
Diva de Fatima Costa - Técnica em Alimentacéo Escolar
Edileuza Matias da Silva Oliveira — Auxiliar Administrativo
Elias Correia da Silva — Técnico em Alimentacdo Escolar
Eunice de Sousa Costa Almeida — Coordenadora do Nucleo
Eva Maria Paulino de Queiroz - Técnica em Alimentacado Escolar
Gisela Almeida Costa dos Santos - Nutricionista
Joab Santana Cananéia - Estagiario de Engenharia de Alimentos
José Donizete de Oliveira Junior- Nutricionista
Julianne Pereira Duarte - Nutricionista
Lauana Lopes Nogueira - Nutricionista
Lorran Abrantes — Nutricionista e Responséavel Técnico do FNDE
Luciene Rates Batista Marinho — Revisora de textos e Assistente Técnica
Lucy Teodora de Jesus Lima — Assistente Administrativo
Michele Eler de Souza. — Nutricionista
Narayanne Antonelli Calacio - Nutricionista

Raquel Priscilla Oliveira — Nutricionista e Assistente Técnica

— ALIMENTACAO




e GOVERNO DE

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO, Go lAs
CULTURA E ESPORTE

SUMARIO

Sugestdes de Cardapios para Educacédo Basica
Baido de Dois

Arroz Diferente

Arroz Arco — iris

Arroz Mata — Verde

Refogado Goiano

Escaldado de Fuba com Costela

Farofa Colorida

Arroz Primavera e Suco de Uva

Risoto de Frango Enriquecido e Suco de Acerola
Galinhada com Legumes e Suco de Abacaxi com Hortela
Escondidinho de Feijao com Abdbora

Creme de Cenoura com Feijao e Torrada

Puré de Abdbora com Carne Moida e Suco Amarelo
Farofa Especial de Frango e Suco Verde

Polenta Nutritiva com Suco Verde

Caldo de Feijao com Costela e Torrada

Sopa de Legumes com Feijao

Sanduiche Natural com Suco de Liméo

—— ALIMENTACAO




CE GCGCVERNODE

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

Arroz a Grega

Bobo de Frango com Talos

Risoto de Frango

Sopa de Macarrdao com Frango e Legumes
Farofa de Ovo e Fruta — Melancia

Caldo de Ovos e Banana

Sugestbes de Cardapios com Peixe
Arroz Pepé e Suco de Liméo

Paté de Peixe com Torradas
Polenta com Molho de Peixe
Refogado Lua Nova com Peixe
Quibebe com Peixe

Salada de Peixe com Arroz

Farofa Colorida de Pescado

Filé de Peixe com Creme de Milho
Peixada Saborosa

Salada de Peixe com Trigo e Maga

Bobd de Peixe com Arroz

Sugestdes de Cardapios com Carne Suina
Macarrdao com Carne Suina

Farofa com Carne Suina

—— ALIMENTACAO




SEDUCE &GTAS
A e L s o GO lAs

Feijao Tropeiro com Soja e Suco de Limao com Hortela 47

Risoto com Carne Suina

Farofa de PVT e Carne Suina com Arroz Branco

Arroz com Carne Suina e Mandioca

Risoto Sereno da Madrugada

REFERENCIAS

e ALIMENTACAO




SEDUCE ~Arac
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO, GolAs
CULTURA E ESPORTE

Sugestoes de Cardapios

para Educacao Basica

ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE Sia% "

Feijao 30
Oleo 06
Cebola 03
Alho 02
Arroz 70
Acafrao 01
Sal 01

Consisténcia: Soélida

Modo de preparo:

Cozinhar o feijao e reservar,

Refogar o arroz com os temperos;

Acrescentar o feijao cozido, refogar e adicionar agua fervente;
Deixar cozinhar até ficar macio;

Servir.

390,69 | 11,96 | 1,47

R ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE Sia%’

Arroz 50

Soja em grao 20

Carne bovina 20

Tomate 20
Oleo 06
Sal 01
Alho 02

Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:

Cozinhar o gréo de soja;

Retirar a pelicula;

Picar a carne em pedacgos pequenos;

Refogar a carne até dourar;

Acrescentar 0 arroz, 0s temperos e a soja;
Acrescentar 4gua fervente e deixar cozinhar o arroz;
Servir com o tomate picado.

4,34 | 6,18 | 373,64 | 38,2 | 427,5 | 41,56 | 7,5

s ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.3 - ARROZ ARCO-IRIS

Alimento Per capita (g/ml)
Arroz 70
Feijao 15
Carne moida 20
Batata 15

Cenoura 15
Chuchu 15
Oleo 06
Alho 02
Sal 01

Consisténcia: Soélida

Modo de preparo:

Deixar o feijdo de molho na véspera e cozinhar;

Refogar o arroz com os temperos;

Acrescentar agua fervente e cozinhar até ficar macio;

Cozinhar os vegetais na dgua com sal e picar em peda¢os pequenos;
Misturar o arroz, o feijdo e os vegetais picados;

Servir.

165,34 | 1,95 | 11,5 | 30,56

e ALIMENTACAO




SEDUCE SSBiaz"

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

1.4 - ARROZ MATA-VERDE

PVT 15
Carne moida 15
Couve 10
Arroz 60
Oleo 06

Sal 01
Cebola 03
Alho 02

Consisténcia: Sélida
Modo de preparo:

Hidratar a proteina de soja e reservar;

Refogar a carne moida com temperos;

Acrescentar a proteina de soja;

Picar a couve e acrescentar a carne moida quando estiver quase cozida;
Preparar o arroz normalmente;

Misturar o arroz a carne com couve e servir.

s ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

1.5 - REFOGADO GOIANO

PVT 30
Abobora Kabutia 20
Oleo 06

Sal 01

Alho 02

Arroz 70

Consisténcia: Sdélida
Modo de preparo:

Refogar os pedacos de abdbora no 6leo com os temperos;
Adicionar agua para cozinhar;

Quando a abdbora estiver quase cozida acrescentar o PVT;
Preparar o arroz normalmente e servir com o refogado.

23,8| 3,56| 1,68 418,64

R ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

1.6 - ESCALDADO DE FUBA COM COSTELA

Fubéa 40
Costela (bovina) 60
Sal 01

Oleo 06

Alho 02
Cebola 03
Cheiro verde 05

Consisténcia: Pastosa

Modo de preparo:

Cozinhar a costela picada e temperada;
Acrescentar agua e o fuba e deixar ferver;
Salpicar com cheiro-verde;

Servir.

48,5410,19 | 459,29 | 10,36 | 2,86

R ALIMENTACAO
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SEDUCE 23"."3‘; i

1.7 - FAROFA COLORIDA

Arroz 60

Alho 01

Oleo 06

Sal 01

Cheiro Verde 02

Margarina 05

Cenoura 20

Pimentéo 20

Tomate 20

Farinha de Mandioca 15

Frango 30

Farinha de soja 15
Consisténcia: Sdlida

Modo de preparo:

Cozinhar o arroz como de costume;
Cozinhar o frango e desfiar;
Ralar a cenoura, cortar o pimentdo e o tomate em cubos;

Dourar o alho na margarina, acrescentar o tomate, o pimentdo e a
cenoura. Temperar e deixar refogar;

Acrescentar o arroz, a farinha de mandioca, o frango e a farinha de soja;
Misturar bem e servir.

0,95 | 5,25 |301,9 407,68 | 73,31 | 4,45

e, ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.8 - ARROZ PRIMAVERA E SUCO DE UVA

Arroz primavera

Arroz 70
Oleo 06
Alho 01
Sal 01
Cebola 05
Abobrinha 50
Ovo 08
PVT 20
Cheiro Verde 05
Suco
Suco de Uva 20
AcUcar 20
Consisténcia: Sdlida/Liquida

Modo de Preparo

Arroz primavera:
Cozinhar o arroz normalmente;

Hidratar a proteina de soja;

Cozinhar o ovo e picar;

Refogar a abobrinha no 6leo com a cebola e temperar;
Juntar o arroz, a proteina de soja, a abobrinha e o ovo;
Misturar bem e servir.

Suco de uva:
e Bater o suco de uva e o0 agucar no liquidificador com agua e servir
gelado.

Obs.: Utilizar produtos da horta para diminuir o custo da preparagéo.

0,94 | 2,37 | 36,12 404,34 | 14,46 | 0,8

T ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.9 - RISOTO DE FRANGO ENRIQUECIDO E SUCO DE ACEROLA

Risoto de frango

Arroz 60

Alho 01

Sal 01

Oleo

Tomate 15

Frango 20

Cenoura 20

Milho 20

Abobrinha 20

PVT 10

Suco de acerola

Acerola 20

Acucar 20
Consisténcia: Sélida/Liquida

Modo de preparo:

Risoto de frango:

Cozinhar e desfiar o frango;

Hidratar a PVT;

Dourar o alho, refogar o frango e a PVT,;

Acrescentar o milho, o frango refogado com PVT, a cenoura, a
abobrinha, o tomate, o0 arroz e temperar;

Acrescentar agua fervente aos poucos e deixar cozinhar;

Servir

Suco de acerola:

Bater a acerola e o agucar no liquidificador com a agua e coar;
Servir gelado.

1,09 | 2,65 | 236,1|335,5|413,33 | 14,25 0,79

e ALIMENTACAO
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1.10 - GALINHADA COM LEGUMES E SUCO DE ABACAXI COM HORTELA

Galinhada

Arroz

60

Frango

20

Tomate

15

Cenoura

15

Vagem

10

Milho

15

Alho

01

Sal

01

Oleo

06

Cebola

05

Cebolinha

02

Suco de abacaxi com hortela

Abacaxi

20

Hortelda

05

Acucar

20

Consisténcia: Sélida/Liquida

Modo de preparo:

Galinhada:

e Refogar o frango picado;

e Acrescentar o milho, a vagem picada e a cenoura picada com 0s

temperos;
e Acrescentar o arroz;

e Adicionar agua e deixar cozinhar;

e Salpicar a cebolinha e servir.

Suco de abacaxi com hortela:

e Bater o abacaxi, a horteld e o acucar no liquidificador com agua e servir

gelado.

1,08 | 3,93 |1995,16| 3,4 |412,2|78,88| 2,12

e, ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.11 - ESCONDIDINHO DE FEIJAO COM ABOBORA

| Alimentos [ Percapita(g/mL)

Feijao 30

Abdbora kabutia 70

Alho 01

Oleo 06

PVT 10

Farinha mandioca 30

Carne moida 15

Cebola 05

Sal 01

Cheiro verde 05
Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:

e Liquidificar o feijao cozido, levar ao fogo, temperar e adicionar a farinha
de mandioca, reservar;

Cozinhar a abdbora e amassar até formar um puré, reservar;
Dourar o alho e a cebola;

Acrescentar a carne moida e a PVT hidratada, temperar com sal e
refogar;

Montar em um tabuleiro, em camadas, o feijdo, em seguida a carne
refogada e por ultima o puré de abdbora;

Salpicar o cheiro verde e servir.

1,44 | 2,68 | 274,7 | 0,32 | 398,55

e, ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.12 - CREME DE CENOURA COM FEIJAO E TORRADA

| Almentos |  Percapita(g/mL) |
Feijao 50
Cenoura 50
Alho 01
Oleo 06
PVT 15
Leite 50
Cebola 05
Sal 01
Torrada 25
Consisténcia: Pastosa/Sdlida

Modo de preparo:

e Deixar o feijdo de molho na agua de um dia para outro, cozinhar até
amolecer;

e Cozinhar a cenoura e liquidificar com o leite;

e Dourar o alho e a cebola, refogar a proteina hidratada, acrescentar o
feijdo, o creme de cenoura e temperar;

e Servir quente com as torradas.

550 | 0,32 | 608,54 | 74,6 | 2,16

T ALIMENTACAO




SEDUCE ~—Alac”’
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1.13 - PURE DE ABOBORA COM CARNE MOIDA E SUCO AMARELO

Puré de abobora com carne
moida

Abdbora
Batata
Fuba
Carne moida
PVT
Tomate
Oleo
Cebola
Alho
Sal
Suco amarelo

Maracuja

AcuUcar

Cenoura
Consisténcia: Solida/Liquida

Modo de preparo:

Puré de carne moida e abdbora;:

e Cozinhar a abdbora e a batata, amassar bem, levar ao fogo junto com
parte do 6leo e o fuba;

Mexer até desprender do fundo da panela;

Colocar a PVT de molho em &gua quente por 15 minutos, escorrer a
agua e reservar,

Levar ao fogo oOleo, alho, o sal, a cebola, a carne moida e a PVT,
refogar;

e Acrescentar o tomate picado;

e Para montar: utilizar uma camada de puré, uma de carne.
Suco amarelo:

e Retirar a polpa do maracuja, bater no liquidificador e coar;
e Descascar a cenoura e picar em cubos;

e Bater a polpa do maracuja, a cenoura e o agUcar no liquidificar com agua
e servir bem gelado.

Obs.: Utilizar produtos da horta para diminuir o custo da preparacéo.

4,51 | 215,42 | 10,22 | 414,55 | 14,98

e ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.14 - FAROFA ESPECIAL DE FRANGO E SUCO VERDE

Farofa especial de frango

Farinha de mandioca 35

Farinha de soja 10

Cenoura 25

Milho 20

Frango 20

Oleo 06

Cebola 05

Alho 01

Cheiro verde 01

Sal 01

Suco verde

Limé&o 15

Acucar 20

Couve 10
Consisténcia: Sdlida/Liquida

Modo de preparo:

Farofa:
e Cozinhar, desfiar o frango e reservar;

e Em uma panela colocar o 6leo, acrescentar os temperos, a cenoura
ralada, o milho, o frango desfiado e refogar;

e Acrescentar as farinhas e mexer bem para ndo empelotar;
e Salpicar cheiro verde;
e Servir.

Suco verde:
e Bater o caldo do limao, a couve e o0 a¢ucar no liquidificador com agua;
e Servir gelado.

0,75 | 3,96 | 345,96 | 5,22 |402,7 | 76,4

e ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.15- POLENTA NUTRITIVA COM SUCO VERDE

Polenta nutritiva

Fuba 50
Carne moida 25
PVT 05
Extrato de tomate 05
Batata 45
Oleo 06
Alho 01
Sal 01
Cebola 05
Suco verde
Limao 15
Acucar 20
Couve 10
Consisténcia: Solida/Liquida

Modo de preparo:

Polenta nutritiva:
Hidratar o PVT e reservar;
Refogar a carne moida com os temperos e deixar dourar;
Acrescentar o PVT e refogar junto;
Acrescentar a batata picada e adicionar agua para cozinhar;
Acrescentar o fuba dissolvido na agua;
Mexer sempre até cozinhar,
Salpicar cheiro verde;
Servir.
Suco verde:
e Bater o caldo do limao, a couve e o acglcar no liquidificador com agua,;
e Servir gelado.

3,11 | 4,73 | 88,52 6,17 | 427 |60,13| 2,68

e, ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.16 - CALDO DE FEIJAO COM COSTELA E TORRADA

| Alimento [ Percapita(g/m) |
Feijao 30
Costela bovina 60
Alho 1
Oleo 6
Mandioca 50
Beterraba 20
Cebola 5
Sal 1
Cheiro verde 10
Torrada 12

Consisténcia: Liquida pastosa/ Sélida

Modo de preparo:

e Cozinhar o feijao, reservar;

e Dourar o alho com a cebola, refogar a costela e temperar;

e Acrescentar o feijdo, a mandioca e a beterraba, cozinhar até que tudo
ficar macio;

¢ Salpicar o cheiro verde e servir quente com torradas.

59,81 0,32 | 550,3 | 75,57 | 4,22

T ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.17 - SOPA DE LEGUMES COM FEIJAO

Chuchu 25
Cenoura 25
Batata 30
Abdbora 20
Mandioca 30
PVT 20
Feijao 30
Macarrao 30
Alho 1
Oleo 6
Tomate 15
Cebola 5
Sal 1
Cheiro verde 10

Consisténcia: Liquida pastosa

Modo de preparo:

Cozinhar o feijao e liquidifica-lo;

Dourar o alho e a cebola, acrescentar o tomate em cubos, os legumes e
a PVT, temperar e cozinhar até ficar macio;

Acrescentar o macarrao e o feijao;

Cozinhar até o macarrao ficar macio;

Salpicar o cheiro e servir.

3,19 |414,86|7,09| 3,5

T ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE GOVERNO DE ;s
GOIAS
1.18 - SANDUICHE NATURAL COM SUCO DE LIMAO

Sanduiche natural
Cenoura ralada 20

Beterraba ralada 15

Pao de forma integral 50

Queijo 20

Alface 10

Maionese 15

Frango 15

Suco de liméao

Liméo 25
Acucar 20

Consisténcia: Solida/Liquida
Modo de preparo:

Sanduiche natural:

e Cozinhar o frango e desfiar;

e Higienizar a cenoura, beterraba e a alface;

e Descascar a cenoura e a beterraba e ralar na parte grossa do ralador.
Reservar;
Picar a alface em tiras;
Misturar o frango desfiado com a maionese;
Em uma fatia de pao colocar o recheio de maionese com o frango. Em
seguida o queijo, a cenoura, a beterraba e a alface;
Cobrir o recheio com a outra fatia de pao, formar assim um sanduiche.

Suco de limao:

e Bater o caldo do limdo e o agucar no liquidificador com agua e servir
bem gelado.

OBS: Utilizar produtos da horta para diminuir o custo da preparacgéao.

54,63 | 15,85 1,08 |237,34|0,81|176,34| 142,01 | 2,32

e ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 26“.""9\; &

1.19 - ARROZ A GREGA

Arroz 50
Ovo 20
Alho 01
Milho 15

Cebola 05
Pimentéo 05
Margarina 05

Cenoura 25
Sal 01

Oleo 04

PVT 15
Salsinha 01
Consisténcia: Solida

Modo de Preparo:

Cozinhar o arroz normalmente;

Hidratar a PVT;

Picar a cenoura, o milho e o pimentéo e refoga-los com a PVT;

Fazer os ovos mexidos com a cebola na margarina e reservar;
Acrescentar ao arroz o milho, a cenoura, o pimentédo, o ovo e a PVT,
misturar bem;

Servir.

12,9| 0,57| 1,48|334,03|2,58|73,06|23,71| 0,85

T ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 26“.""9\'; 7

1.20 - BOBO DE FRANGO COM TALOS

Mandioca 60
Peito de Frango 25
Oleo 06

Sal 01
Cebola 05

Talos de couve, brécolis, 15
beterraba
Extrato de tomate 05

Leite de coco 10

Consisténcia: Solida

Modo de preparo:

Cozinhar a mandioca e bater no liquidificador com a agua do cozimento;
Picar os talos;

Cozinhar o peito de frango, desfiar e reservar;

Em uma panela aquecer o 6leo e refogar a cebola, o frango e os talos;
Acrescentar a mandioca, temperar e deixar cozinhar;

Acrescentar o leite de coco e deixar ferver;

Servir quente.

37,43| 10,01 9,75| 0,46| 1,23 7,210,57|406,9|58,25| 0,91

e ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 26“.""9\'; &

1.21 - RISOTO DE FRANGO

Arroz 40
Peito de frango 30

Cenoura 15
Cebola 02
Extrato de tomate 05
Alho 01

Oleo 06

Sal 01
Consisténcia: Solido

Modo de preparo:

Preparar o arroz, de acordo com o procedimento normal;
Picar em cubos e temperar o frango;

Ralar a cenoura;

Aquecer o 6leo em uma panela, refogar o frango;
Acrescentar a cenoura, 0 extrato de tomate e a agua;
Deixar ferver até cozinhar bem;

Misturar ao arroz e servir.

11,6| 0,45| 0,63|172,22|0,43|19,96|42,88]| 0,38

— ALIMENTACAO
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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.22 - SOPA DE MACARRAO COM FRANGO E LEGUMES

Macarrédo 40
Frango 25

Oleo 06

Alho 01
Cebola 02

Sal 01
Extrato de tomate 01
Quiabo 15
Abdbora 15

Beterraba 15
Consisténcia: Liquida pastosa

Modo de preparo:

e Picar os legumes e reservar;

¢ Em uma panela separada, colocar o 6leo, o tempero e refogar o frango;

e Quando o frango estiver refogado, acrescentar os legumes e o
macarrao;

Deixar ferver até cozinhar, o frango e os legumes;
Servir quente.

7,95| 0,21 2,14| 63,47|0,38(16,41|34,48]| 1,01

e ALIMENTACAO




SEDUCE 26“.""9\; g

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

1.23 - FAROFA DE OVO E FRUTA — MELANCIA

Ovos 50
Farinha 50

Tomate 10
Cheiro verde 03

Cebolinha 05
Oleo 05
Alho 02

Cebola 01
Melancia

Sal 01
Consisténcia: Solida

Modo de preparo:

Picar o tomate em cubos;

Aquecer o Oleo e 0s temperos;

Levar ao fogo os ovos, mexer bem para ndao queimatr;
Adicionar a farinha e misturar bem;

Servir a farofa acompanhada com a melancia.

56,41| 10,81 28,1| 0,76 | 4,23|240,86|43,56 | 84,83

T ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 23"."3‘; &

1.24 - CALDO DE OVOS E BANANA

Ovos 45
Carne moida 15

Farinha de mandioca 45

Extrato de tomate 02
Cheiro verde 03
Tomate 03
Oleo 04

Alho 02
Cebola 01

Sal 01

Banana
Consisténcia: Liquida/ Sélida

Modo de preparo:

Quebrar os ovos em uma vasilha separada. Reservar;

Refogar a carne moida com os temperos, em seguida colocar agua
suficiente, ferver e juntar os ovos quebrados;

Cozinhar por 5 minutos;

A parte, despejar a farinha em uma vasilha, adicionar agua aos poucos,
até dissolver a farinha;

Misturar a farinha dissolvida, ao caldo de ovos, mexer sempre;

Cozinhar por algum tempo;

Servir com a banana.

65,19| 12,62 1,4| 3,41 27,86|0,06|453,63|90,02| 3,59

e, ALIMENTACAO




GOVERNO DE 3,
SEDUCE olAS

SugestOes de Cardapios

com Peixe

— ALIMENTACAO




SEDUCE 23"."3’; g

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

e ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 23"."3‘; g

2.1 - ARROZ PEPE E SUCO DE LIMAO

Arroz 60

Alho 01

Oleo 06

Sal 01

Cebola 02

Cheiro verde 05

Filé de peixe 30

Limao 03

PVT 10

Suco de liméao

Limao 20

Acucar 20
Consisténcia: Sélida/Liquida

Modo de preparo:

Arroz Pepé:

Hidratar a proteina de soja;

Temperar o peixe com sal e liméo, cozinhar e desfiar;

Refogar o arroz no 6leo com o alho e a cebola, adicionar agua e deixar
cozinhar;

Misturar o peixe ao arroz. Quando estiver quase seco acrescentar a
proteina de soja e o cheiro verde.

Suco de liméo:

Bater o caldo do lim&o e o agucar no liquidificador com agua e servir
bem gelado.

0,45 | 0,78 | 34,67 | 0,13 412,73 19,28 0,52

e, ALIMENTACAO




SEDUCE 23".""9\? g

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

2.2 - PATE DE PEIXE COM TORRADAS

Alimento Per capita (g/ml)

Filé de peixe 17
Leite 05

Sal 01
Limé&o 05
Cheiro verde 02
Cebola 02

Maionese 15

Torrada de péo francés 40

Consisténcia: Pastosa/Solida

Modo de preparo:

Bater no liquidificador todos os ingredientes exceto o filé de peixe e a
maionese;

Temperar o filé, cozinhar e em seguida desfiar;

Em um recipiente colocar o filé de peixe desfiado e misturar com os outros
ingredientes, colocar a maionese até obter uma pasta firme e cremosa;

Em seguida servir acompanhado de torradas.

35,24| 10,33 20,2| 0,51 1,77| 23,03 |0,94|849,97 | 83,53 2,15

e ALIMENTACAO




SEDUCE Sia%™

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

2.3 - POLENTA COM MOLHO DE PEIXE

Fuba 40
Oleo 06

Sal 0,5
Molho
Filé de peixe 17
Alho 02

Sal 0,5

Limao 05

Extrato de tomate 05
Tomate 05
Cebola 02

Consisténcia: Pastosa/Sélida

Modo de preparo:

Dissolver o fuba na agua e misturar o sal e o 6leo;
Mexer até engrossar;

Temperar o peixe com sal e liméo;

Refogar o peixe com o alho, a cebola ralada e o tomate;
Adicionar o extrato de tomate e um pouco de agua;
Servir o molho por cima da polenta.

59,01| 0,81| 3,05| 24,77|1,09|417,52|41,42

s ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE SSia%"

2.4 - REFOGADO LUA NOVA COM PEIXE

Filé de peixe 17
Ervilha 05
Tomate 05
Cebola 02

Sal 01
Cheiro verde 02
Manjericdo 02
Oleo 06
Arroz 70
Alho 02

Consisténcia: Soélida

Modo de preparo:

Preparar o arroz como de costume;

Refogar o peixe no dleo, ja temperado com o sal e a cebola;
Acrescentar a agua e deixar cozinhar;

Adicionar a ervilha e o tomate picado;

Misturar e colocar o cheiro verde e 0 manjericao;

Servir com arroz branco.

31,46 3,64| 1,72|368,58|0,13|414,36 10,76 | 6,58

s ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE Sia%™

2.5 - QUIBEBE COM PEIXE

Filé de peixe 17
Mandioca 25
Oleo 06
Cebola 02
Sal 01
Acafrao 01
Alho 02
Arroz 60

Consisténcia: Sdlido
Modo de preparo:

Cozinhar a mandioca e reservar;

Cortar o peixe em cubinhos e temperar com o sal, cebola e o alho;

Refogar o peixe no 6leo com o agafrdo e adicionar a mandioca cortada em
pequenos pedagos;

Acrescentar 4gua, em pequena quantidade, e deixar cozinhar;

Preparar o arroz normalmente e servir.

1,62|302,15|0,38 412,54 | 18,02 | 5,87

s ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 23".""9\? >

2.6 - SALADA DE PEIXE COM ARROZ

Alimento Per capita (g/ml)
Peixe 17
Cebola 02
Salsa 02
Batata 20

Cenoura 15

Pimenté&o verde 02
Limao 05
Arroz 70

Oleo 06
Alho 02
Sal 01

Consisténcia: Solida

Modo de preparo:

Temperar o peixe com sal e limao;

Refogar o peixe desfiar e reservar;

Cozinhar a batata e a cenoura;

Picar a salsa, a cebola e o pimentéo e reservar;

Acrescentar ao peixe desfiado a batata e a cenoura cozidas e os demais
ingredientes;

Misturar e temperar com sal e liméo;

Preparar o arroz normalmente e servir com a salada de peixe.

26,02| 0,17| 2,05|172,75|2,73|403,96

e ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 23".""9\? 0

2.7 - FAROFA COLORIDA DE PESCADO (1° Lugar no concurso de receitas)

Alimento Per capita (g/ml)

Filé de peixe 30

Cenoura 15

Piment&o vermelho 10
Cebola 05
Farinha de milho 20
Couve 10
Racula 10

Leite de coco 08
Cheiro verde 05
Oleo 03
Sal 01

Consisténcia: Solida

Modo de preparo:

e Em uma panela média, aquecer o 6leo e refogar por 3 minutos o filé de
pescado, a cebola, a cenoura, os pimentodes;
Em seguida, juntar a rdcula, a couve e o leite de coco;
Por dltimo adicionar a farinha de milho, temperar e misturar bem;
Servir acompanhado de arroz branco.

18,56| 0,16 | 1,59|358,32|5,42| 33,95| 73,5| 1,32

e ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 2‘6“."3‘; "

2.8 - FILE DE PEIXE COM CREME DE MILHO (2° Lugar no concurso de receitas)

Alimento Per capita (g/ml)

Filé de peixe 30
Milho verde 10

Massa de milho verde 16
Cebola 05
Creme de leite 20
Tomate 15

Pimentao 05

Extrato de tomate 05
Leite 13

Queijo mussarela 10
Oleo 06
Sal 01

Consisténcia: Solida/Pastosa

Modo de Preparo:

Cortar o filé em cubos e refogar junto com a cebola, o tomate, o milho
verde, o pimentdo, o sal e o extrato de tomate;

Bater no liquidificador a massa de milho verde com o creme de leite e o
leite;

Untar uma forma e colocar o filé, depois o0 queijo e o creme de milho;
Continuar alternando. Terminar com uma camada de queijo;

Levar ao forno pré-aquecido até derreter e dourar.

13,66| 0,15| 0,42| 26,2|0,32|485,34|55,34| 0,61

et ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGCAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 2‘8“."3‘; "

2.9 - PEIXADA SABOROSA (3° Lugar no concurso de receitas)

Alimento Per capita (g/ml)

Filé de peixe 20

Limao 01

Batata inglesa 30
Cebola 10
Cenoura 30

Tomate 40

Pimentdo 10

Leite de coco 10

Farinha de soja 02
Alho 01
Oleo 05

Sal 01
Acafréo 01
Cheiro verde 01

Consisténcia: Soélida

Modo de Preparo:

Cortar os filés em fatias, colocar o limdo e deixar marinando por 5
minutos;

Enxaguar e temperar com alho e sal;

Cortar as batatas e as cenouras em rodelas, reservar;

Refogar o alho, a cebola, o tomate até virar uma massa, a cebola ficar
transparente, colocar o agafrédo e dourar mais um pouco;

Acrescentar cenoura, batata e refogar pingando agua, quando a cenoura
e a batata ficar al dente, colocar o filé de peixe e o0 pimentao;

Cobrir com agua para formar o molho;

Colocar a farinha de soja, deixar cozinhar mais um pouco;

Colocar o leite de coco e o cheiro verde, deixar ferver mais dois minutos
e desligar;

Servir com arroz branco.

1,93 |387,76 4,79 |15,72|35,27| 1,38

et ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE GOVERNO DE 4
GOIAS
2.10 - SALADA DE PEIXE COM TRIGO E MACA

Peixe 15
Trigo 15
Maca 15
Pimentao 07
Hortela 01
Salsinha 01
Cebola 03
Suco de limao 01
Vinagre 03
Sal 01
Oleo 06
Limao 01
Arroz 30
Alho 01
Consisténcia: Sélida

Modo de Preparo:

Temperar o peixe com sal e limao;

Colocar o trigo de molho em agua fria por 3 horas;

Refogar o peixe no 6leo com cebola, desfiar e reservar;

Lavar o trigo e escorrer bem (utilizar uma peneira para retirar toda a agua) e
espremer o trigo com as maos;
e Colocar o trigo numa tigela, misturar a salsa, horteld e o suco de % limao;
e Acrescentar os pimentbes picados em cubos, o trigo, 0 peixe, 0 vinagre e
misturar tudo levemente;
e Preparar 0 arroz como de costume e servir.

5,51| 0,19 1,18 27,77|1,74|417,98|14,17| 1,96

e ALIMENTACAO




SEDUCE

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

2.11 - BOBO DE PEIXE COM ARROZ

Bobé de peixe

GOVERNO DE 4

GOIAS

Filé de peix

e

Limao

Mandioca

Cebola

Leite

Espinafre

PVT

Sal

Margarina

Arroz

Arroz

Oleo

Sal

Alho

Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:

Bobd de peixe:

Cortar o peixe em pedacos grandes, temperar com sal e liméo e reservar

na geladeira;

Cozinhar a mandioca e amassar ligeiramente;

Hidratar a PVT;

Refogar a cebola. Adicionar o peixe, 0 espinafre e o leite. Se necessario,
acrescentar agua até cobrir e deixar cozinhar;
Adicionar a PVT e a mandioca, misturar delicadamente, cozinhar até obter

um molho cremoso.
Arroz:

e Preparar o arroz como de costume e servir com o bobdé.

33,11| 0,27| 1,76

175,9|7,16| 441,6| 71,4| 2,05

e ALIMENTACAO




GOVERNO DE 4
SEDUCE G olASs

SugestOes de Cardapios

com Carne Suina




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE Sia%"

— ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE 26“.""9\'; v

3.1 - MACARRAO COM CARNE SUINA

Macarréo 60
Extrato de tomate 05
Oleo 06

Alho 02

Carne suina 20
Sal 01

Pimentdo 10
Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:

Cozinhar e escorrer o macarrao;

Picar a carne em pedacgos pequenos;

Fritar os pedacos de carne suina com alho, o sal e o pimentéo;
Acrescentar o extrato de tomate e refogar bem;

Adicionar agua e deixar cozinhar;

Adicionar o molho ao macarrao.

37,08| 0,56| 1,03|197,67|7,03|484,01| 42,1

e ALIMENTACAO




SEDUCE 26“.""9\'; °

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

3.2 - FAROFA COM CARNE SUINA

Farinha de mandioca 25

Carne suina 16
Oleo 06
Cebola 05
Abobrinha ralada 20
Sal 01

Feijao 40

Oleo 04

Alho 01

Sal 01
Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:

Fritar a carne no 6leo com a cebola e sal;
Adicionar agua e deixar cozinhar até secar;
Acrescentar a abobrinha ralada;

Adicionar a farinha de mandioca,;

Misturar bem;

Preparar o feijao normalmente e servir com farofa.

6,02|4,92|432,85|36,17

— ALIMENTACAO




SEDUCE 23"."3’; *

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE

3.3 - FEIJAO TROPEIRO COM SOJA E SUCO DE LIMAO COM HORTELA

Feijdo tropeiro com soja

Feijao 20

Alho 01

Oleo

Soja 10

Carne Suina 20

Farinha de Mandioca 20

Couve 20

Farinha de Soja 10

Cebola 05

Ovo Cozido 10

Sal 01

Suco de limao com hortela

Limao 20

Acucar 20

Hortela 10
Consisténcia: Solida/Liquida

Modo de preparo:

Feijao Tropeiro:
Cozinhar o feijao;
Cozinhar a soja em panela de pressao por 5 minutos e retirar a pele;
Escorrer e cozinhar em outra 4gua por 30 minutos;
Refogar a carne com os temperos;

Acrescentar o feijdo, a soja, a farinha de mandioca e a farinha da soja, a
couve e 0 ovo cozido.

Suco de limao com hortela:

e Bater o caldo do liméo, a horteld e o agucar no liquidificador com agua e
servir bem gelado.

52,09| 11,81 1| 4,79]138,34| 2,8|468,42|111,25| 3,75

e ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE Sia%”

3.4 - RISOTO COM CARNE SUINA

Arroz 70

Carne suina 25

Cenoura ralada 40
Oleo 06

Alho 03

Sal 01

Consisténcia: Soélida

Modo de preparo:

Fritar a carne no 6leo com o alho e sal;
Adicionar o arroz e a cenoura ralada;
Refogar bem;

Adicionar agua e deixar cozinhar;
Servir.

52,28 | 10,58 5,21| 0,36 3,68 440,47 01271,15 28,83

s ALIMENTACAO




SEDUCE SSBiaz"

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

3.5 - FAROFA DE PVT E CARNE SUINA COM ARROZ BRANCO

PVT 25

Carne suina 20

Farinha de mandioca 30
Alho 02

Sal 01

Oleo 06

Cheiro verde 05
Arroz 70

Alho 02

Consisténcia: Sdlida
Modo de preparo:
e Hidratar a PVT e reservar;
e Cozinhar a carne de porco picada e temperada;
e Depois de cozida e corada, acrescentar a PVT e farinha de mandioca;
Salpicar o cheiro verde;

Preparar o arroz normalmente e servir com a farofa.

0]454,86|29,83| 7,41

R ALIMENTACAO




SEDUCE SSBiaz"

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

3.6 - ARROZ COM CARNE SUINA E MANDIOCA

Arroz 70

Carne suina 20
Alho 02

Sal 01
Oleo 06
Mandioca 50

Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:
e Fritar em uma panela a carne picada e temperada,;
e Acrescentar o arroz, refogar e acrescentar agua. Deixar cozinhar até
ficar macio;

Cozinhar a mandioca e servir com arroz.

0]454,86|35,43| 7,91

e c— ALIMENTACAO




SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAGAO,
CULTURA E ESPORTE

SEDUCE SBiaz"

3.7 - RISOTO SERENO DA MADRUGADA

Arroz 70
Carne suina 30
Sal 01
Alho 02
Oleo 06
Cheiro verde 02
Repolho 15

Cenoura 15

Consisténcia: Sélida

Modo de preparo:

Temperar a carne antes de preparar;

Fritar a carne até dourar e pingar agua até ficar macio a ponto de desfiar;
Desfiar e reservar;

Na mesma panela refogar o arroz no 6leo, alho e cebola;

Acrescentar agua fervente e carne suina cozida;

Deixar cozinhar o arroz;

Salpicar cheiro-verde;

Ralar a cenoura e o repolho e servir.

30,05| 3,99| 1,93|527,51 0]480,92 | 21,66

s ALIMENTACAO




SEDUCE 2‘5“.""9\'2 *

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO,
CULTURA E ESPORTE
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