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Municipio de Acará 
Prefeitura Municipal de Acarã 

Secretaria Municipal de Educação 
Gabinete da Secretária 

Setor Financeiro 

O OOJ'3 

SEMED 
SECRETARIA MUNICIPAL 
DE EDUCAÇÃO 

DOCUMENTO DE FORMALIZAÇÃO DA DEMANDA 

Órgão: SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAÇÃO 

Setor requisitante (Unidade/Setor/Departamento): DIRETORIA DE LOGISTICA, 

TRANSPORTE E ALIMENTAÇÃO ESCOLAR 

Responsável pela Demanda: ANDERSON CLAYTON AMARAL 
TRINDADE Matrícula: 000006 

E-mail: gabinete@semedacara com.br 

OBJETO: 
Contratação de empresa para Fornecimento de GÊNEROS ALIMENTÍCIOS DA 
AGRICULTURA FAMILIAR para atender a demanda da Secretaria Municipal de Educação 
tendo por objetivo a execução do Programa Nacionalde Alimentação Escolar (PNAE), para 
serem oferecidos aos alunos da Rede Municipal de Ensino do Acará, por intermédio da 
Secretaria Municipal de Educação 

JUSTIFICATIVA DA NECESSIDADE DA CONTRATAÇÃO: 

1 Este processo de aquisição faz parte das ações do planejamento estabelecido pela Secretaria 
Municipal de Educação de Acará/PA e faz-se necessário para tanto a real izaçãodo devido 
procedimento de licitação, observando sempre a busca da administração públicapela melhor 
qualidade e o menor desembolso, na forma da preposta mais vantajosa para aAdministração 
Pública. Ressaltando que os Gêneros Alimentícios da Agricultura Familiar adquiridos têm 
por objetivo a execução do Programa Nacionalde Alimentação Escolar (PNAE). e serão 
oferecidos aos alunos da Rede Municipal de Ensino do Acará, por intermédio da 
Secretaria Municipal de Educação. Desta feita , se torna indispensável que tais objetos 
comuns estejam disponiveis, para que assim a qualidade de trabalho seja alcançada. 

QUANTITATIVO DE MATERIAL / SERVIÇO A SER CONTRATADO 

ITEM DESCRIÇÃO DO PRODUTO UNID QUANT 
P~EÇO 
MEDIO PREÇO TOTAL 

- ($) 

1 .. Abacaxi - Integro de boa 
QUILO 2.000,00 R$ 6,00 R$12.000,00 qualidade 

2 Abóbora - Tamanho médio, 
• íntegro, boa qualidade, 

apresentando grau de maturação 
que permita suportar QUILO 5.000,00 R$ 5,00 
manipulação, transporte e a 
conservação em condições 
adeauadas oara o consumo. 

Rodovia PA 252, km 01, Bairro Alegria, CEP: 68.690-000 -Acará/PA 
Email: qabinete@semedacara.com.b, - assessoria qabinete@semedacara.com.br 

Tel: (91) 988491096 {Ligações e WhatsAppJ 

R$ 25.000,00 
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--------------------------------------.------------- ---·---------Embalagem limpa que não tenha 
sido utilizada no 
acondicionamento de adubos, 
produtos tóxicos ou nocivos a 
saúde humana. 
Açaí ín Natura - embalagem QUILO 1.000,00 
apropriada 
Alface - Folhas verdes, íntegras, 
boa qualidade. Embalagem limpa 
que não tenha sido utilizada no MAÇO 500,00 
acondicionamento de adubos, 
produ tos tóxicos ou nocivos a 
saúde humana. 
Banana Prata - Integra de boa QUILO 10.000,00 
aualidade e sem danos fisicos 
Beijú - embalagem individual e UNIDADE 1.000,00 próprio para o consumo. 
Carirú - Folhas integras de boa MAÇO 2.000,00 
aualidade 
Cheiro verde - Folhas verdes, 
íntegras, boa qualidade. 
Embalagem limpa que não tenha 
sido utilizada no MAÇO 5.000,00 
acondicionamento de adubos, 
produtos tóxicos ou nocivos a 
saúde humana. 
Couve - Folhas verdes, íntegras, 
boa qualidade. Embalagem limpa 
que não tenha sido utilizada no 

MAÇO 2.000,00 acondicionamento de adubos, 
produtos tóxicos ou nocivos a 
saúde humana. 
Farinha de mandioca seca 
média- em sacos de polietileno, 
individuais, transparentes, 
resistentes e atóxicos, de modo a 
permitir a perfe ita, visual ização do 
conteúdo. embalagem Deve QUILO 5.000,00 
conter identificação do produto, 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da -----------------· ------· ------

SEMED 
SECRETARIA MUNICIPAL 
DE EDUCAÇÃO 

" O 00,i' 
------·---·-- --------------------

R$ 15,00 R$ 15.000,00 

R$ 3,00 R$ 1.500,00 

R$ 5,00 R$ 50.000,00 

R$ 2,00 R$ 2.000,00 

R$ 10,00 R$ 20.000,00 

R$ 3,00 R$ 15.000,00 

R$ 5,00 R$ 10.000,00 

R$ 8,00 R$ 40.000,00 

---------------
Rodovia PA 252, km 01, Bairro Alegria, CEP: 68.690-000 -Acará/PA 
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------- ------------------------------------· - ----------- ------------ ----------- ------------- --modalidade fornecedora: 
agricultura familiar. 

11 Farinha de Tapioca Regional - ser 
em sacos de polietileno, 
individuais, transparentes, 
resistentes e atóxicos, de modo a 
permitir a perfeita, visualização do 
conteúdo. Deve conter 
identificação do produto, 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
aaricultura familiar. 
Jambú - Folhas verdes, integras, 
boa qualidade. Embalagem limpa 

12 que não tenha sido utilizada no 
acondicionamento de adubos, 
produtos tóxicos ou nocivos a 
saúde humana. 
Laranja - Tamanho médio, 
íntegro, boa qualidade, 
apresentando grau de maturação 
que permita suportar 
manipulação, transporte e a 

13 conservação em condições 
adequadas para o consumo. 
Embalagem limpa que não tenha 
sido utilizada no 
acondicionamento de adubos, 
produtos tóxicos ou nocivos a 
saúde humana. 

14 Limão Tuiti - Integro de boa 
qualidade 

15 Macaxeira - descascada e 
embalada a vácuo. 
Mamão - integro de boa 16 qualidade 

QUILO 1.000,00 R$ 17,00 R$ 17.000,00 

MAÇO 1.000,00 R$ 3,00 R$ 3.000,00 

QUILO 20.000,00 R$ 5,00 R$ 100.000,00 

QUILO 300,00 R$ 8,00 R$ 2.400,00 

QUILO 10.000,00 R$ 8,00 R$ 80.000,00 

QUILO 1.000,00 R$ 6,00 R$ 6.000,00 

17 Max_ixe - Integro de boa QUILO 100 00 R$ 9,00 R$ 900,00 

~----~~dad~-----------·------~--~--~----·•---------
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18 

19 

20 

21 

22 

23 

Melancia - Tamanho médio, 
íntegro de boa qualidade, 
apresentando grau de maturação 
que permita suportar 
manipulação, transporte e 
conservação em condições QUILO 

20 ººº·ºº R$ 7 ,00 
adequadas para o consumo. 
Embalagem limpa que não tenha 
sido utilizada no 
acondicionamento de adubos, 
produtos ou nocivos à saúde 
humana. 

Milho em espiga - próprio para o UNIDADE 500,00 R$ 2,50 consumo. 

Ovo - Caipira- embalagem 
apropriada e com registro no UNIDADE 25.000,00 R$ 1,00 
órqão. 
Pão caseiro - embalagem 
individual e próprio para o UNIDADE 25.000,00 R$ 1,00 
consumo. 
Polpa de Abacaxi - Polpa de 
fruta pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a -15ºC, e 
validade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. 
Embalagens plásticas 
transparentes, limpas, vedadas QUILO 1.000,00 R$ 11,00 
de polietileno de 01 Kg, 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
aqricultura familiar. 
Polpa de Açaí grosso -
embalado em saco plásticos QUILO 5.000,00 R$ 15,00 
congelado 

Rodovia PA 252, km 01, Bairro Alegria, CEP: 68.690-000 -Acará/PA 
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R$ 140.000,00 

R$ 1.250,00 

R$ 25.000,00 

R$ 25.000,00 

R$ 11.000,00 

R$ 75.000,00 
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Polpa de acerola - Polpa de fru ta 
identificação do produto, registro 
no órgão competente, 
informações nutricionais, data de 

24 fabricação e validade. Além disso, QUILO 30.000,00 R$ 11,00 R$ 330.000,00 
deverá apresentar o nome do 
Formal acrescido da modalidade 
fornecedora: agricultura familiar 
Grupo 
Polpa de caj ú - Polpa de fruta 
pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a -15ºC, e 
validade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. 
Embalagens plásticas 
transparentes, Deve conter 

25 identificação do produto, registro QUILO 1.000,00 R$ 10,00 R$10.000,00 
no órgão competente, 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
aoricultura familiar. 

26 Polpa de Cupuaçu - Polpa de 
fruta pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a -15ºC, e 
val idade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. Deve 
conter identificação do produto, 
registro no órgão competente, QUILO 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
agricultura familiar. 

1.000,00 R$ 16,00 

Rodovia PA 252, km 01 , Bairro Alegria, CEP: 68.690-000 - Acarâ/PA 
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R$ 16.000,00 
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------- --------------------------------------~ ----------- ------------ ----------- --------------------Polpa de goiaba - Polpa de fruta 
pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a -15ºC, e 
validade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. Deve 
conter identificação do produto, 

27 registro no órgão competente, QUILO 30.000,00 R$ 11 ,00 R$ 330.000,00 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
agricultura familia r. 
Polpa de maracujá - Polpa de 
fruta pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a -15ºC, e 
validade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. 
Embalagens plásticas 
transparentes, limpas, vedadas 
de polietileno de 01 Kg, 

28 acondicionados em fardos QUILO 20 000 00 R$ 12 00 R$ 240.000,00 
plásticos de até 20 Kg. Deve · ' • 
conter identificação do produto, 
registro no órgão competente, 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. A lém disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
aaricultura familiar. 

29 Polpa de Pitaya - Polpa de fruta 
pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a - 15ºC, e 
validade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. Deve 
conter identificação do produto, 
registro no órgão competente, QUILO 500,00 R$ 13,00 R$ 6.500,00 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 
agricul tura familiar. 

Rodovia PA 252, km 01 , Bairro Alegria, CEP: 68.690-000 - Acará/PA 
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Popa de Cacau - Polpa de fruta 
pasteurizada, apresentando 
congelamento inferior a -15ºC, e 
validade não inferior a 180 dias a 
partir da data de fabricação. Deve 
conter identificação do produto, 

30 registro no órgão competente, QUILO 1.000,00 R$ 14,00 R$ 14.000,00 
informações nutricionais, data de 
fabricação e validade. Além disso, 
deverá apresentar o nome do 
Grupo Formal acrescido da 
modalidade fornecedora: 

1 aaricultura familiar. ; 

31 
Tangerina: Tamanho médio QUILO 1.000,00 R$ 18,00 R$ 18.000,00 

' 
inteqras de boa aualidade. i 

32 Tucupi - Integro de boa LITRO 1.000,00 R$ 30,00 R$ 30.000,00 
i qualidade em garrafa pet . 

~ ---:!A.!-2~!_<2_TAL i_R$L ___ .._._, L,.,_,.._._._.._ 
,_ '•(,, R$ .:1 .611 .550,00 -~--

_.......__ 
í ~ 
1 1 

i Observações gerais. i 
: 2 A aquisição será efetivada na quantidade total ou parcial, dependendo da necessidade : 

~ ___ destasecr~aria. --------------- --- - --------- -------------------------- ~ 
1 Prazo de Entrega/ Execução: 1 

: 05 (cinco) dias úteis, contados do recebimento da ordem de compra emitida pela : 
:coNTRATANTE. : 
1 1 
1 1 

~----------------------------------------------------------------------~ : Unidade e servidor responsável para esclarecimentos: : 
i SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAÇÃO, DIRETORIA DE LOGÍSTICA/ ANDERSON i 
i CLAYTON AMARAL TRINDADE i 
1 1 
1 1 t-- - ---------------- ---------------------------------------- ----------- ~ 
: 4 .4. Prazo para pagamento: 30 dias após o recebimento dos itens totais solicitados. : 
----------------------------------------------------------------------

Acará /PA, 14 de novembro de 2023 

ANDERSON CLAYTON AMARAL TRINDADE 

Em conformidade com a legislação que rege o tema, encaminhe-se á autoridade competente 
para análise de conveniência e oportunidade para a contratação e demais providências 
cabíveis. 

Rodovia PA 252, km 01, Bairro Alegria, CEP: 68.690-000 - Acará/PA 
Email: qabinete@semedacara.com.br - assessoria gabinete@semedacara.com.br 

Tel: (91) 988491096 (ligações e WhatsApp) 
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PREFEITURA MUNICIPAL DE ACARÁ 
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAÇÃO 

COORDENAÇÃO DE AUMENTAÇÃO ESCOLAR 

PREPARAÇÕES DOCES 

• LEITE, BISCOITO MAISENA 

! U~CREDIENTES 

Leite cm pó 20g, biscoito maisena 15g. 

1 MODO DE PREPARO 

Dilua o leite integral em pó em úgua potável. e mexa bem até sua total diluição. Sirva 
com o biscoito maisena. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
205,45 25,92 7,59 7,94 l,21 56 1.73 0,09 0,67 182,4 74,2 

• LEITE, BISCOITO CREAM CRACKER 

! INGREDIENTES 

Leite em pó 20g, , biscoito salgado 15g. 

! MODO DE PREPARO 

Dilua o leite integral em pó em água potável. e mexa bem até sua Lotai diluição. Sirva 
com o biscoito cream cracker. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit.C Fe Zn Ca Na 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

185,25 20,67 7,1 1 8,24 0,48 56 1,73 0,09 0,67 182,4 74,2 

Mg 
(mg) 
16,9 

Mg 
(mg) 

16,9 

Página 1 2 



• LEITE, PÃO COM MANTEIGA 

! J:-,iCREDIENTES 

Leite em pó 20g, pão de hambúrguer 25g, manteiga 4g. 

1 MODO DE PREPARO 

O OOlJ 

Dilua o leite integral cm pó em água potável. e mexa bem até sua total diluição. Corte o 
pão, passe a manteiga ao meio e sirva. 

I INF0~'1AÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg 
A e 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (m~) (mg) 
216,72 25,52 1JiL .2.J 0,86 86, 16 1 73 1.09 0,87 212,87 251 ,68 25,06 

• AÇAi COM TAPIOCA 

1 INGREDIENTES 

Polpa deaçaí 100g, açúcar 15g, farinha <le tapioca 10g. 

! MODO DE PREPARO 

Bater cm liquidificador a polpa do açai até que fique homogênea e cremosa. Antes de 
servir misturar a fai;nha de tapioca. 

OBS.: O açúcar será opcional, confonne aceitação dos alunos. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vil. A 
Vil. 

Fc Zn Ca Na e 
(Kcal) (g) (g) (~) (~) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
307,42 23,99 2, 10 22,56 31.43 o 17 9,31 o 1 10,15 0,15 

Mg 

(mg) 
o 

Página ( 3 
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• BATIDA DE ABACATE 

! INGREDIENTES 

Abacate I OOg, leite cm pó 20g, açúcar I Og. 

! MODO DE PREPARO 

Bata no liquidificador o abacate, o açúcar e o leite integral em pó com um pouco de água 
gelada potável. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. 

(Kcal) <s) (g) (g) 
31 5,04 25,07 7,25 20,64 

• BATIDA DE BANANA 

! INGREDIENTES 

Fibra Vit. A 

(g) (mcg) 
1,1_ 117,22 

Banana I OOg, leite cm pó 20g, açúcar 1 Og. 

! MODO DE PREPARO 

tt. 
e Fe Zn Ca Na Mg 

(mg) (ms) (mg) (mg) (mg) (mg) 
9,63 .L.ll_ .Ll22_ 1 93 ,5 84,3 55,9 

Bata no liquid ificador a banana. o açúcar e o leite integral em pó com um pouco de água 
gelada potável. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit.C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (!!) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
241,86 41,07 6,3 5,82 2.03 64 10,83 0,41 0,83 188.5 75,3 45.09 

Página 1 4 
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• DUAL DE FRUTAS (Tangerina e maç.'i) 

1 INGREDIENTES 

Tangerina IOOg, maçã 100g. 

i MODO DE PREPARO 

Higienize (lavagem e desinfocção) todas as fmtas. 
Tangerina: descasque, retire as sementes e: coite os gomos em dois pedaços. 
Maçã: corte, retire apenas as sementes, coite cm cubos pequenos. 
Misture as frntas e sirva em cumbucas apropriadas. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C' Fe Zn Ca 
(Kcal) (g) (g) (~) (g) (mcg) (rng) (mg) (mg) (rni:1) 
114,23 26,5 0,82 0,55 3,47 97,3 36,5 0,28 0,28 21 

• BATIDA DE MAMÃO 

1 INGREDIENTES 

Mamão I OOg. leite em pó 20g, açúcar 1 Og. 

1 MODO DE PREPARO 

Na Mg 
(mi:1) (mg) 

1 17 

Coloque todos os ingredientes no liquidificador, adicione um pouco de água gelada 
potável e bata até que fique homogêneo. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) 
182 76 

(g) 
27,49 5(,~)7 ffi 1ih (mcs} 

844 
(mg) 
63,53 

('ms) (mg) (mg) 
0,20 O 74 206.5 

(mg) 
Il.J. 

(mg) 
26,9 

Página 1 5 
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• DUAL DE FRUTAS (Laranja e melancia) 

! INGREDIENTES 

Laranja 100g. melancia 100g. 

1 MODO DE PREPARO 

Lave e higienize iodas as frutas. 
Laranj a: descasque, retire as sementes e corte em cubos pequenos. 
Melancia: coite, retire a casca e sementes, corte em cubos pequenos. 
Misture as t1utas e sirva em cumbucas apropriadas. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
(Kca l) (g) (g) (~) (g) (mcg) 
79,74 18 1,44 0,22 2,40 136,5 

• LEITE COM BISCOITO MAISENA 

! INGREDIEJ\TES 

Leite cm pó 20g, biscoito maisena 15g. 

1 MODO DE PREPARO 

V it. C Fe 
(mg) (mg) 
82,2 130 

Dilua o leite em água potável, sirva com o biscoito maisena. 

1 JNFOR'MAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (me~) (mg) (m~) 
166,48 19,07 6,49 7, 14 o 56 1.73 0.09 

Zn 
(mg) 
0,07 

Zn 

(m~) 
0,67 

11 O 0015 

Ca Na Mg 
(mg) (mg) (m~) 

55 o 10 

Ca Na Mg 
(m~) (mg) (m~) 
182.4 74.2 16,9 

Página 1 6 
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• MJNGAU DE AMIDO DE MILHO 

! INGREDIENTES 

Amido de milho 1 0g, açúcar 15g, leite em pó 20g. 

1 MODODEPREPARO 

Miture o le ite integral diluído com o amido de milho e o açúcar em uma panela e leve ao 
fogo, sempre mexendo. Deixe cozinhar até engrossar. 

I INFORl\iAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
(Kcal) (g) (g) (g) (~) (mcg) 
196,43 31,8 5,29 5,35 0,09 56 

• MINGAU DE ARROZ 

1 INGREDIENTES 

Leite cm pó 20g, arroz I 0g, açúcar t 0g. 

1 MODO DE PREPARO 

Vit. C' Fe Zn Ca Na Mg 
(rng) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
1.73 0,15 0,68 182,75 75,25 17,2 

Lave o arroz, em seg11ida bat.i no liquidificador com um pouco de água potável. Leve ao 
fogo e acrescente o açúcar e o leite e deixe cozinhar. 

OBS.: mexa de vez cm quando para não subir. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (m~) (m!l) (m!l) (m~) (m~) 
174,6 25,6 5,91 5,39 0,28 50,6 1,72 0.53 0,78 183, 1 75,5 19.4 
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• MINGAU DE AVEIA 

! INGREDIENTES 

Leite em pó 20g, aveia em flocos finos 1 Og, açúca( 1 Og. 

1 MODO DE PREPARO 

l i o 0017 

Em uma panela com água adicione a aveia cm flocos finos e mexa até a fervura. Em 
seguida adicione o açúcar e o leite integral di luído até que a consistência fique adequada. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vi t. C 
(Kcal) (~) (g) (g) (g) (mcg) (mg) 
179,47 24,38 6,66 6,14 0,91 50,6 1,72 

• MINGAU DE FARINHA DE TAPIOCA 

1 INGREDIENTES 

Leite em pó 20g, farinha de tapioca I Og, açúcar I Og. 

1 MODO DE PREPARO 

Fe Zn Ca Na Mg 
(mg) (mg) (mg) (mf¾) (m~) 
0.54 0,93 187.6 75.9 29 

·-,_ Em um recipiente coloque a farinha de tapioca, um pouco de lei te integral, mexa e reserve. 
Ferva. o restante cio leite em uma panela e quando começar a levantar fervura jogue a 
rnisnira que você reservou. Aguarde até começar a quase grudar na panela mexendo 
sempre cm fogo baixo e está pronto. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) <sl tsi <sl (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (ms) (ms) (ms) 
175,87 26,58 5,36 5,34 0.65 50,6 l,72 0.22 0,71 190,4 76,4 21,l 
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., O 0019 
• l\fiNGAU DE FUBÁ 

! ll'IIGREDIENTES 

Leite cm pó 20g, fübá de núlho l Og, açúcar l Og. 

! MODO DE PREPARO 

Junte o leite integral d iluído com a farinha de milho e o açúcar em uma panela e leve ao 
fogo. Sempre mexendo, deixe cozinhar até engrossar. 

1 INFOAAIAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A V1t. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (me!,\) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

176, 07 25,58 5,96 5,54 0,47 50,6 1,72 0,19 0,78 183,l 75,4 21,2 

• MINGAU OE MJLHO BRANCO 

! INGREDIENTES 

Leite em pó 20g, m ilho branco IOg, açúcar IOg. 

! MODO DE PREPARO 

Em uma vasilha coloque o milho branco, cubra com água potável e deixe reservado por 
um tempo. Posteriom1ente, em uma panela grande ponha o milho com a úgua do molho e 
leve para cozinhar até que o milho fique macio. Se for necessário, acrescen te um pouco 
mais de água. Depois de cozido acrescente o leite integral e o açúcar, mexendo até 
engrossar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Euergia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
177, 61 25,l l 6,21 5,82 o 50,6 1,72 038 0,89 183,5 78,9 29.8 
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• SUCO DE ACEROLA COM BlSCOfTO DOCE 

1 li"\'GREDIENTES 

Polpa de acerola 30g, açúcar lOg, biscoito rosqu inha 15g. 

1 MODO DE PREPARO 

~ O 0019 

Bater em liquidificador a polpa de acerola com o açúcar até que fique homogênea, sirva 
com o biscoito rosquinha. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn 
(Kcal) (g) (g) (g) (~2 (mcg) (mg) (mg) (mg) 
114,40 23,05 1,5 1,8 0,53 0,0 186,9 0,34 o, 18 

• SUCO DE GOIABA COM BlSCOITO CASTANHA DOPARÁ 

l tNGREDIENTES 

Polpa de goiaba 30g, aç(icar I Og, biscoito maisena 15g. 

1 MODO DE PREPARO 

Ca Na Mg 
(mg) (mg) (mg) 
10,9 54, 3 8,35 

Bater cm liquidificador a polpa de goiaba com o açúcar até q ue fique homogênea, sirva 
com o biscoito castanha do Pará. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit . e Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) ~mg) (mg2 {mg) (mg) (mg) (mg) 
136,8 28,95 1,2 1,8 0,56 0,00 36,0 0.32 0.18 9,0 55,8 7.8 
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, O 002!) 

• SUCO NATURAL DE LARANJA COM BISCOITO ROSQUINHA 

1 INGREDIENTES 

Laranja I 00g, biscoito rosquinha 15g. 

1 MODO DE PREPARO 

Lave e higieni ze a laranja, descasque e esprema, sirva com o biscoito rosquinha. 

1 INFORMA~ÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fc Zn Ca 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (me~) (mg) (mg) (mg) (mg) 
173,8 36,25 2,7 2,0 10,92 0,0 136,0 1,07 0.4 169,l 

• SUCO NATURAL DE MARACUJÁ COM BISCOITO ROSQUINHA 

! INGREDTE1''TES 

Marncujá 30 g. açúcar 1 0g, biscoito rosquinha 15g. 

l MODO DE PREPARO 

Na 
(mg) 
55,8 

Mg 
(mg) 
27,55 

Bata o maracujá no liquidificador com o açúcar. em seguida coe. Sirva com o biscoito 
rosquinha. 

I INFORJ\iAÇÃO NUTRICIONAL 

Fnergia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) {mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) ~mg) (mg) 
128.2 24,85 1,8 2,4 0,65 o.o 6,0 0,46 0,27 10,0 54,6 14,05 
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11 o 002!-
PREPARAÇÕESSALCADAS 

• CANJA DE FRANGO 

! INGREDIENTES 

Frango inteiro 25g, arroz I0g, óleo de soja 1ml, sal lg, batata !0g, cenoura !0g, limão 
2g, alho lg. cebola 2g, colorífico I g, cebol inha lg, coentro Jg. 

1 MODO DE PREPARO 

Limpe e tempere o frango com sal. limão e colorífico. Em uma panela adicione o óleo de 
soja a cebola, n alhn e n frango e refogue, adicione água fervente e deixe cozinhar um 
pouco. Adicione o arroz e a cenoura espere cozinhar e em seguida adicione a batata, 
finalize com a cebolinha e o coentro. 
Obs.: corte a batata e a cenoura em cubos peque11()S. 

I JNFORMAÇÀO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. L1p. Fibra Vit. A Vit. C fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (rng) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
99,93 11,49 7,62 2,61 1,02 1,2 11.22 1,1 0,58 2 1,9 1 412,26 28,77 
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• CARNE DESFIADA COM REPOLHO, ARROZ, FEIJÃO 

! INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g, óleo de soja 1 mi, sal lg, colorifico lg, arroz 20g, feijão 
20g, vinagre I mi. repolho I Og. cebola 2g alho 1 g, coentro I g. 

! MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de se1vir. 

Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

l:'eijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicioue a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o aU10, ad icione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, se neci;:ssário, adicione mais água durante o cozimento. 
Em seguida desfie a carne, e corte o repolho em tiras, misture os dois e leve ao fogo para 
refogar. 

! INFORMAÇÃO 1''UTRICIONAL 

Energia Carb Prut. Lip. Fibra 
Vit. Vit. Fe Zn Ca Na Mg 
A e 

(Kcall (~) (g) (g) (g) (me~) (m~) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
201,14 29,87 13.42 3, 11 4.6 0,7 6.08 3.58 2.18 44,96 413,63 68.78 
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O 0023 
• CARNE GUISADA COM ARROZ 

! INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g, a1Toz 20g. óleo de soja I mi, alho lg, cebola 2g, cebolinha 
1 g, sal I g, vinagre I mi. 

1 MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vc::zes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanco baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe co7.inhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de:: servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

--.,_ Carne: tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adicione acame e deixe dourar. Acrescente á1,'1.la fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, adicione mais água durante o cozimento. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (rng) (mg) (mg) (mg) (mg) 
127, 71 16,37 9, 12 2,86 0,66 0,7 0,41 1,54 1,53 5,13 41 1,09 19,14 
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• CARNE GUISADA E ARROZ COM COUVE 

I TNGRED(ENTES 

O 002 ~ 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 20g. óleo de soja I mi, alho I g, cebola 2g, cebol inha 
1 g, sal I g, vinagre I mi. couve 5g. 

1 .\1ODO DE PREPARO 

Inicie higienizando a couve, corte em ti ras e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
seb'llndos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz), o sal (quanto baste, Q.B) e a couve, abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter 
quase secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorifico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, adicione mais água durante o cozimento. 

I INFOR.!\'IAÇÃO l\'UTRTCIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vi l. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
130,53 16,87 9,27 2,89 0,94 0,7 3,72 1,56 1,54 13,6 412,15 19,83 
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O 0025 
• CARNE GUTSADA COM FEIJÃO VERDE E ARROZ 

1 INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 20g, óleo de soja I mi, alho I g, cebola. 2g. cebolinha. 
lg, sa l lg, vinagre 1ml, feijão verde I0g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece h igienizando o feijão verde, corte em pedaços pequenos e: reserve. 

An-oz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas ve7.eS e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

08S.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: tempere a came com sal, alho, vinagre e colorifico. Em uma panela, c-oloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adicione acame e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, adicione o feijão verde e deixe cozinhar ncwamente, se 
necessário, adicione mais água duran te o cozimento. 

! INFORMAÇÃO NUTRlCIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vil. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (m~) {mg) (mg) 
132,44 17,31 9,33 2,88 1, 1 0,7 3.58 1,66 156 10,12 411 ,8 21,93 
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O 0026 ' 
• CARNE GUISADA COM MACAXEIRA, ARROZ E FEI.JÃO 

1 11\GREDIENTES 
Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 20g, feijão 20g, óleo de soj a l rnl, alho l g, cebola 
2g, cebolinha I g, sal lg, vinagre 1ml, macaxeira l Sg. 

1 MODO DE PREPARO 
Inicie higienizando a macaxeira, descasque e corte em pedaços menores, reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
an-oz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

08S.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire a pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: tempere a cmne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refog11e a cebola e o a lb.o. adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente, 
cozinhe até a carne ficar macia, se necessá1io adicione mais água durante o cozimento. 

Macaxeira: Cozinhe. a macaxeira em uma panela de pressão até ficar macia, ad ic ione à 
carne. 

l tNFORMAÇÀO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg e 
(Kcal) (g) (g) cs) <s> (111c8) (1118) (1118) (111~) (11111) (mg) (111g) 
220,94 34,89 13,35 3,11 4,71 0,7 5.04 3,20 2.17 33,35 413.25 64.53 
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O 0021 · 
• CARNE MOÍDA COM BATATA, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 
Carne moída 30g, óleo de soja 1ml, sal lg. anoz 20g. feijão 20g, vinagre 1 ml , batata l Sg, 
colorífico lg, cebola 2g, alho l g, coentro I g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando as batatas, lave e corte em cubos pequenos, reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panelil de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 1 S minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne moída: tempere a carne moída com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, 
coloque o óleo. refogue a cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente 
água fervente e cozinhe até a carne ficar macia, adicione as batatas e deixe continuar 
cozinliando até o seu amolecimento. se necessário adicione mais água durante o 
cozimento. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg /\ e 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) {mg) (mg) (mg) 
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O 0028 ' 
• FRANGO COM ABÓBORA, ARROZ E FEIJÃO 

1 INGREDIENTES ! 
Coxa e sobrecoxa 40g, óleo de soja 2ml, sal l g, colorí ííco 1 g. arro.: 20g, feijão 20g, limão 
2g, abóbora l 5g, coentro 1 g, cebola 2g, alho, lg. 

! MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a abóbora, descasque, corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar acé a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango Uá temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por lO minutos e 
acrescente a abóbora, de ixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vi t. A 
Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg e 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) {m~) (mg) (mg) (mg) 
222,99 30,65 13 5,38 4,58 3,2 8,97 3,37 1,69 47,16 425,89 74,52 
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O 0029 ' 
• FRANGO GUlSADO COM BATATA DOCE E ARROZ 

I INGREDIF:NTES 

Coxa e sobrccoxa 35g, batata doce 15g, arroz 20g, óleo de soja 1ml. sal lg, limão 2g, 
alho lg, cebola 2g, colorífico lg, ccbolinlia lg, coentro lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a batata doce, descasque, corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deix.e-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e 
acrescente a batata doce, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando, para 
o molho não grudar no fundo da panela. acrescente o coentro e a cebolinha para linali:i:ar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRlCIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vil. A 
Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg e 
(Kcal) tg) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
11 S,93 13,39 7,47 3,61 0,97 ' ., 7,62 1.25 0,9 22,76 423,01 29,92 
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O 0030 ~ 

• FRANCO GUISADO COM BATATA DOCE, ARROZ E FEIJÃO 

111'\GREDIENTES - -~~ ~---_JI 
Coxa e sobrecoxa 35g, óleo de soj a I mi, sal I g, co lorífico I g, arroz 20g, feijão 20g, limão 
2g, batata doce I Sg, coentro Jg, cebola 2g, alho I g. 

j MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a batata doce, descasque, corte em cubos e reserve. 

Am>z: Refogue o alho picado no óleo, co loque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
an-oz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela c aguarde cerca de vin te minutos antes de servir. 

08S.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o ó leo, em seguida 
coloque o teijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

frango: Tempere o frango com sa l, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo cm fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango Uà temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e 
acrescente a batata doce, deixe cozinl,ar até amolecer, mexendo de vez cm quando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg 
A e 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) ~mg) (mg) (mg) (m~) 
218,66 33,88 12, 10 3,86 4,89 3 7,62 3,26 1,59 46,86 423,09 73,97 

Página 1 21 



O 003 l" 

• FRANGO GUISADO COM QUIABO, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 1 

Coxa e sobrccoxa 35g, óleo de soja I mi, sal 1 g, colorífico 1 g. arroz 20g, feijão 20g, limão 
2g, quiabo l Og. coentro l g, cebola 2g, alho. 1 g. 

! MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o quiabo, cm seguida cone em rodelas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arro:r. e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), aba ixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

08S.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grnde, cuidado com o uso cm exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, cm seguida 
coloque o feijão e mistme. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal , limão e o colori fico. Em uma panela média. aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por 10 minutos e 
acrescente o qu iabo, deixe cozinnar até amolecer, mexendo de vez em quando para o 
molho não grndar no fundo da panela. Adicio11c o coentro para final izar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg A e 
(Kcal) (g) (g} (g) (g) (mcg) {mg} (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
204,96 30,38 12,15 3,87 4,82 3 9,73 3,28 1,62 51.81 422,54 77,12 
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O 0032 

• FRANGO EM CUBOS COM JA.MBU, ARROZ E FEIJAO 

! INGREDIENTES 
Filé de peito de frango 35g, óleo de soja 1 mi, sal lg, colorífico I g. arroz 20g, feijão 20g, 
limão 2g, jambu Sg, coentro lg, cebola 2g, alho I g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o jambu e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o anoz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.8), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suticicnte para untar a panela afim 
~ , de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

----' 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o colorílico. Em urna panela 
média, aqueça o óleo cm fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
coúnhc por 10 minutos e acrescente o jambu, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
vez em quando para o molho não g111dar no fundo da panela. Adicione o coentro para 
finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

EDergia Carb. Prot. Lip. f.'ibrn Vil. A 
Vit. 

Fc Zu Ca Na Mg e 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (ms) (mg) (mg) (mg) 

196,06 29,98 13,5 2,46 4,73 0,7 7.87 3,27 1 ,4 1 66,41 410,44 82,82 
Cebola 2g R$ 2,21 RS 0,004 
Coentro lg R$ 9,00 RS 0,009 
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O 0033 
• ISCA DE FRANGO COM CENOURA, ARROZ E FEIJÃO 

I INGREDIENTES 1 

Filé de peito de frango 35g, óleo de soja I mi, sal 1 g, colorífico I g, arroz 20g, feijão 20g, 
limão 2g, ccnourn 15g, coentro lg, cebola 2g. alho I g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a cenoura, corte em fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

--, Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Corte o filé de frango em tiras, tempere com sal. limão e o colorífico. Em uma 
panela média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinJ1e por I O minutos e acrescente a cenom·a, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
vez em quando para o molho não grndar no fundo <la panela. Adjcione o coentro para 
finalizar. 

1 fNFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energíél Carb. Prot. Lip. Fibra Vit.A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (!!} (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mi,\) 

199,21 30,88 13.5 2,41 4,98 0,7 8,37 3,08 l, 14 47,11 410.14 74,62 
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I> o 003~ 
• MACARRONADA DE FRANGO COM JAMRU 

1 INGREDIENTES 

Coxa e sobrecoxa 35g, óleo de soja 1ml, sal lg, colorífico lg, macarrão parafuso 20g, 
limão 2g, j ambu 5g, coentro 1 g, cebola 2g, alho I g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando o jambu e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, e.spere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o úleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por 10 minutos e 
acrescente o jambu, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o 
molho não gmdar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misn1re o frango comjambujunlo ao macarrão e sirva. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vi t. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

~Kca~ {g) (g) (gl (p_) (mcg) (m~ (mg) (mg) (m~) (mt \mg) 
151, 7, 7,53 16,68 (>, 1 0,26 37,30 2,1 , .Ll.L .!..á§_ 20,35 2Õ-,2~ . 7 40 
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l' o 0035 

• OMELETE COM HORTALIÇAS (cariru), MACARRÃO EFEIJÃO 

l lNGREDIENTES 

Ovo J und, cebola 2g, alho I g. coentro I g, feijão 20g, macarrão 20g, cariru 5g, 1 0g, óleo 

de soja I mi, sal I g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando beterraba e o cariru e reserve. 

Macarrão: AcresceDle água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macan·ão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, cm seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Omelete: Pique a cebola, rale a beterraba, corte o cariru (j á cozido) e o coentro em pedaços 
pequenos. Despeje os ovos em uma tigela e hata até ficarem com espuma, deixe-os 
descansar um pouco. Em uma frigideira aquecida refogue a cebola e depois adicione a 
beterraba, o cariru, o coentro e sal a gosto. Mexa tudo por alguns minutos e tampe a 
frigideira, deixando que os ingredientes cozinhem no bafo por aproximadamente 5 
minutos, sempre cuidando para nào queimar. Tire a tampa e coloque os ovos na frigideira 
e mexa tudo de forma homogênea, tampe novamente a frigideira, cozinhe em fogo baixo 
por aproximadamente l O minutos, sempre cuidando para não queimar. Observe se está 
crescendo e fure com um garfo para ver se e.,tá fofo, este é o ponto. 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil.A Vit. C Fe 211 Ca Na Mg 

lKcal) (g) {g) (g) (g) (mcg) (mg) ~mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

159.08 28,81 7,4 1,58 4,18 5,82 2, 10 1.73 0,63 26,97 12, 15 30,71 
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,, O 0036 

• OVOS COZIDOS COM MACARRÃO 

! INGREDIENTES 

Ovo lund, macarrão espaguete 20g, alho lg. cebola 2g, cebolinha l g, óleo de soja I mi , 
sal I g. 

1 MODODEPR.EPARO 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra. Refogue com o alho, a cebola e a cebolinha, e estará 
pronto. 

Ovo: Em uma panela acrescente água até cobrir o ovo, deixe cozinl1ar por I O minutos ou 
até que a casca apresente fissuras. 

I I.NFORMAÇAO NUTRJCTONAL 

Energia Carb. Prol. Líp. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (m~) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

76.58 15,60 2,74 0,36 0,08 6,26 1,02 0,31 0,03 9,02 1,52 0,97 
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(' O 0037 
• RISOTO DE FRANCO COM CARlRU 

I I.NGREDIENTES 
Coxa e sobrecoxa 35g, arroz JOg, óleo de soja hui. sal lg, limão 2g, alho lg, cebola 2g, 
colorífico lg, cariru 5g, coentro lg. 

i MODODEPRF:PARO 

Comece higienizando o cariru e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado 110 óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sa l (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

08S.: a quantidade de óleo <le soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já tempenido), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela c cozinhe por 1 O minutos e 
acrescente o cariru, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho 
não gmdar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

I INFORMAÇAO NUTRJCIONAL 

Energia Carb. Prot. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na 
(Kcal) (g) (~ <T) meu) mg) lll ) (mg) m 
15.,,15 9.63 C,48 0.39 ~ lJ..L Ll1_ .Lfil_ 15, 5 
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• SOPA DE CARNE 
r, O 0039. 

1 INGREDIENTES 

Músculo 25g, macarrão espaguete IOg, óleo de soja 1m l, sal lg, alho lg, cebola 2g, 
cebol inha lg, vinagre 1ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Corte a carne e reserve. Tempere com sal e vinagre . Em uma panela coloque o óleo e 
refogue o alho e a cebola, em seguida coloque a carne e deixe dourar, em seguida coloque 
água até cobrir, após o tempo de fervura, acrescente: o macarrão. Deixe no fogo por mais 
dez minutos e desligue. Finalize com a cebolinha. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra V il. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) {mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

107,57 8,30 9,28 4,14 0.09 4,39 1.94 1,08 2,44 13,53 15,79 8,2 1 

• SOPA DE CARNE COM FEIJÃO 

! INGREDIENTES 

Músculo 25g, beterraba I Og, óleo de soja 1ml. sal I g, vinagre 1 mi, alho 1 g, cebola 2g, 
cebolinha I g, feijão 20g. 

1 MODO OE PREPARO 

Em um recipiente deixe o feijão de molho em litro de água quente por 30 m inutos. 
Despeje o feij ão com a água em uma panela. acrescente mais água quente e deixe coz inhar 
até que fique bem macio. Bata metade dos grãos no liqu id ificador ou amasse-os com uma 
colher, ponha-o novamente na panela e reserve. Em outn1 panela, aqueça o óleo, doure a 
cebola e o alho e adicione a carne; deixe co2Í1ú1ar. Em seguida acrescente a beterraba e a 
carne ao feijão, adicione o sal, misture e deixe ferver. Fina lize com a cebolinha picada . 

1 IJ."1.FORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A V it. C Fc Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) ~!í) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (ms) (mg) 

144,77 ]3,94 12,69 4,25 4,19 4,93 3,33 2,36 3,03 28,97 25,98 37,89 

Página ) 29 



'\ 

PREPARAÇÕES DOCES 

• AÇAÍ COM FARINHA DE MANDIOCA 

1 TNGREDIE1''TES 

Açaí 200g, açúcar 15g, farinha de mandioca 20g. 

l MODO DE PREPARO 

lí O 0039 

Bater em liquidificador a polpa do açaí até que fique homogênea e cremosa. Antes de 
servir misturar a farinha de tapioca. 

OBS.: O açúcar será opcional, conforme aceitação dos alunos. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Yit. Vit. 

Fe Zn A e 
(Kcal) (g) (g) (g} (g) (mcg) (mg} (mg) (mg) 

69 1,00 32,99 4,20 45.13 62,86 o 34 18,61 o 

• DUAL DE FRUTAS (Banana e tangerina) 

! INGREDIENTES 

Banana 1 OOg, tangerina 1 OOg. 

! MODO DE PREPARO 

Lave e hígienize todas as frutas. 
Tangerina: descasque, retire as sementes e corte em cubos pequenos. 
Banana: descasque e corte em cubos pequenos. 
Misture as frutas e sirva em cumbucas apropriadas. 

l INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zu 

(Kcal) (/;)) (g) (~} (g) (tnC/;)) (mg) (mg) (mg) 

151,11 34,60 1,67 0,67 3,53 100 39,90 0,41 0,40 

Ca Na Mg 

(mg) (mg) (mg) 
220,15 o, 15 o 

Ca Na Mg 
(mg) (mg) (mi;) 
20,00 2,00 41,00 

Página l 30 



• FRANGO GUISADO COM QUIABO, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 
Coxa e sobrecoxa 35g, óleo de soj a I mi, sal Ig, colorífico I g. arroz 20g, feijão 20g, limão 
2g, quiabo JOg, coentro lg, cebola 2g, alho. lg. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o quiabo, em seguida corte em rodelas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

08S.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal, lin1ão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até tícar bem domado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por 1 O minutos e 
acrescente o quiabo, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg A e 
(Kcal) (~) {~) (~) (w {mcg) (mg) (mg) (mg) (m!l) (m!l) (m!l) 
204,96 30.38 12,15 3,87 4,82 ~ ., 9,73 3,28 1,62 51,8 1 422,54 77,12 
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O 0032 

• FRANGO EM CUBOS COM Jt\MBU, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 1 

Filé de peito de frango 35g, ó leo de s~ja 1ml, sal lg, colorífico l g. an-oz 20g. feijão 20g, 
limão 2g, jambu 5g, coentro lg, cebola 2g, alho I g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o j ambu e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de serv ir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panel,1 <le pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até en1,>1-ossar. 

Fmngo: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (j á 
temperado), mexendo bem, até ficar bem do urado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por J O minutos e acrescente o jambu, deixe cozinhar alé amolecer, mexendo <le 
vez em quando para o molho não giudar no fundo da panela. Adicione o coentro para 
finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRIClONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fíbra Vit. A 
Vit. 

Fc Zn Ca Na Mg e 
(Kcal) (g) (g) (g) (~) (mct;) (mg) (mg) (mg) (m~) (mg) (mg) 
196,06 29,98 13,5 2,46 4.73 0,7 7.87 3,27 1.41 66,41 410,44 82.82 

Cebola 2g R$ 2,21 RS 0,004 
Coentro lg R$ 9,00 RS 0,009 
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O 0033 
• ISCA DE FRANGO COM CENOURA, ARROZ E FEIJÃO 

1 f.\'GREOIENTES 
Filé de peito de frango 35g, óleo de soja 1 mi, sal I g, colorífico lg. arroz 20g, feijão 20g, 
limão 2g, cenoura 15g, coentro I g, cebola 2g, alho l g. 

1 MOOOOEPREPARO 
Comece higienizando a cenoura, corte em fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o all10 picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinbar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

OBS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grndc, cuidado com o uso em exagero. 

'1 Feijão: Em uma panela de. pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, cm seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca ele 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Corte o filé de frango cm tiras, tempere com sal. limão e o colorífico. Em uma 
panelu média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
tempcraelo), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por 1 O min utos e acrescente a cenoura, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
ve.: em quando para o molho não grudar no fundo ela panela. Adicione o coentro para 
finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
199,21 30,88 13,5 2,41 4,98 0,7 8.37 3,08 1,14 47,11 410,14 74,62 
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11 o 003{ 
• MACARRONADA DE FRANGO COM ,JAMBU 

1 TNGREDIENTES 

Coxa e sobrecoxa 35g, ó leo de soja 1ml, sal I g, colorífico lg, macarrão parafuso 20g, 
limão 2g, jambu 5g, coentro lg, cebola 2g, alho lg . 

! MODO DE PREPARO 

Comece higienizando o j ambu e reserve. 

Macarrão: Acrescente água cm uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macan-ào, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frango: Tempere o fi-ango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango Uá temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e 
acrescente o jambu, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para fi nalizar. 

Misture o frango com jambu junto ao maca1Tào e sirva. 

! ll'IFORJ\'IAÇÃO NUTRJClONAL 

Energia Carb. 
(Kcal) (gl 

1 51 86 7,53 

Prot. 
(g) 
16,68 

Lip. Fibra 
(g) (g) 
_§J_l_Õ,26 

Vit. A 
(mcg) 
37,30 

Vil. C 
(mg) 
b..l.Q. 

Fe Zn Ca 
(mg) (mg) ~n ~) 
LlJ_ 1,56 o, 5 

Mg 
(mgl 
17 40 
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' O 0035 

• OMELETE COM HORTALIÇAS (cariru), MACARRÃO EFEIJÃO 

1 INGREDIENTES 

Ovo I und, cebola 2g, aU10 lg, coentro lg, feijão 20g, macarrão 20g, carim 5g. 10g, óleo 
de soja 1ml, sal lg. 

! MODO DE PREPARO 

Comece higienizando beterraba e o carüu e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Omelete: Pique a cebola, rale a beterraba, corte o carim (já cozido) e o coentro em pedaços 
pequenos. Despeje os ovos em uma tigela e bata até ficarem com espuma, deixe-os 
descansar um pouco. Em uma frigideira aquecida refogue a cebola e depois adicione a 
beterraba, o cariru, o coentro e sal a gosto. Mexa tudo por alguns minutos e tampe a 
frigideira, deixando que os ingredientes cozinhem no bafo por aproximadamente 5 
minutos, sempre cuidando para não queimar. Tire a tampa e coloque os ovos na frigideira 
e mexa ludo de forma homogênea, tampe novamente a frigideira, cozinhe cm fogo baixo 
por aproximadamente I O minutos, sempre cuidando para não queimar. Observe se está 
crescendo e fure com um garfo para ver se está fofo. este 6 o ponto. 

I INFORMAÇÀO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vit. C Fe Zu Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcs) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) im~) 
159.08 28,81 7,4 1,58 4,18 5,82 2,10 1,73 0,63 26,97 12, 15 30,71 
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,,· O 0038 

• OVOS COZIDOS COM MACARRÃO 

1 INGREDIENTES 

Ovo lund, macarrão espaguctc 20g, alho lg, cebola 2g, cebolinha lg, óleo de soja 1ml, 
sal 1 g. 

1 MODODEPREPARO 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar forvura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra. Refogue com o alho, a cebola e a cebolinha, e estará 
pronto. 

Ovo: Em uma panela acrescente água até cobrir o ovo, deixe cozinhar por J O minutos ou 
até q uc a casca apresente fissuras. 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (m~) (mg) (mg) 

76,58 15,60 2,74 0,36 0,08 6,26 1,02 0,3 1 0,03 9,02 1,52 0,97 
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• RISOTO DE FRANGO COM CARIRU 

! INGREDIENTES 
Coxa e sobrecoxa 35g, arroz I Og, óleo de soja hnl. sal I g, limão 2g, alho I g, cebola 2g, 
colorífico J g, cariru 5g, coentro 1 g. 

1 MODO DR PREPARO 

Comece higie11izando o cariru e rese,ve. 

Arroz: Refogue o alJ10 picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fe1vente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sa l (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe co7inhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de v inte minutos antes de servir. 

Ol:lS.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífi co. Em uma panela méd ia, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O m inutos e 
acrescente o cariru, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho 
não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

I INFORMAÇAO NUTRJCIONAL 

Energia 
Kcal) 
159,75 

Prot. Lip. Fibra Fe Zn Ca Na 
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• SOPA DE CARNE 

1 INGREDIENTES 

r, O 003\l 

Músculo 25g, macarrão espaguctc I0g, óleo de soja 1ml, sal l g, alho lg, cebola 2g, 
cebolinha lg, vinagre !nu. 

! MODO DE PREPARO 

Corte a carne e reserve. Tempere com sal e vinagre. Em uma panela coloque o óleo e 
refogue o alho e a cebola, em seguida coloq11e a carne e deixe dourar, em seguida coloque 
água até cobrir, após o tempo de fervura, acrescente o macarrão. Deixe no fogo por mais 
dez minutos e desligue. Finalize com a cebolinha. 

1 L~FORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot . Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fc Zn Ca Na M g 

(Kcal) (g) (i:) (g) (g) (mes) (mi:) (mg) (mg) (mg) (mg) (mi) 
107,57 8,30 9,28 4,14 0.09 4,39 1,94 1.08 2,44 13,53 15,79 8,21 

• SOPA DE CARNE COM FEIJÃO 

! INGREDIENTES 

Músculo 25g. beterraba I 0g, óleo de soja 1ml, sal I g. vinagre I mi, alho I g, cebola 2g, 
ccboli.tu1a I g, feij ão 20g. 

! MODODEPREPARO 

Em um recipiente deixe o feij ão de molho em 1 litro de água quente por 30 minu tos. 
Despej e o feijão com a água em uma panela, acrescente mais água quente e deixe cozinhar 
até que fique bem macio. Bata metade dos grãos no liquidificador ou amasse-os com uma 
colher, ponha-o novamente na panela e reserve. F,m outra panela, aqueça o ólc-o, doure a 
cebola e o alho e adicione a carne: deixe cozinhar. Em seguida acrescente a betemlba e a 
carne ao feijão, adicione o sal, misture e deixe ferver. Finalize com a cebolinha picada . 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energ ia C'arb. Prot. Lip. Fibra V it. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (m g) (mg) (mg) 
144,77 13,94 12,69 4,25 4.19 4 ,93 3,33 2,36 3,03 28,97 25,98 37,89 
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PREPARAÇÕES DOCES 

• AÇ/\Í COM FARINHA DE MANDIOCA 

1 INGREDIENTES 

Açaí 200g, açúcar 15g, farinha de mandioca 20g. 

1 MODO DE PREPARO 

L~ 0 0039 

Bater em liquidificador a polpa do açaí até que fique homogênea e cremosa. Antes de 
servir misturar a farinha de tapioca. 

OBS.: O açúcar será opcional, confonne aceitação <los alunos. 

j INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zu Ca Na Mg A e 
lKcal) (g) (~) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
691,00 32,99 4,20 45.13 62,86 o 34 18,61 o 

• DUAL DE FRUTAS (Banana e tangerina) 

! INGREDIENTES 

Banana 1 OOg, tangerina I OOg. 

1 MODO DE PREPARO 

Lave e higienize todas as frutas. 
Tangerina: descasque, retire as sementes e corte em cubos pequenos. 
Banana: descasque e corte cm cubos pequenos. 
Mi~turc as frutas e sirva em cumbucas apropriadas. 

j INFORMAÇÃO NllTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) ~mc1:1) (m~) (111!!,) (mg) 
151, 11 34,60 1,67 0,67 3,53 100 39,90 0,41 0,40 

220, 15 o, 15 o 

Ca Na Mg 
(mg) (mg) (mg) 
20,00 2,00 41,00 
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• DUAL DE FRUTAS (Manga e melancia) 

! INGREDIENTES 

Manga I 00g, melancia I OOg. 

1 MODO DE PREPARO 

Lave e higien ize todas as frutas. 
Manga: descasque e corte em cubos pequenos. 
Melancia: descasqne, tire as sementes e corte em cuhos pequenos. 
Misture as frutas e sirva em cumbucas apropriadas. 

1 INFORl\fAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) 
100, 17 23,2 1 ,OI 0,37 3,27 

Vit. A 
(mcg) 

505 

Vit. C 
(mg) 
56,7 

• MTNGAUDE FARINHA DE TAPIOCA 

j INGREDlENTES 

Farinha de tapioca 20, açúcar 15, leite em pó 18g. 

! MODO DE PREPARO 

Fc Zn 
(mg) (mg) 
1,33 0,04 

Ca 
(mg) 
25 

O 00'.1 

Na 
(mg) 

2 

Mg 
(mg) 

9 

Em um recipiente coloque a farinha de tapioca, o açúcar. um pouco de leite integral, mexa 
e reserve. Ferva o restante do leite cm uma panela e quando começar a levantar fervura 
jogue a mistura que você reservou. Aguarde até começar a quase grudar na panela, 
mexendo sempre cm fogo baixo e está pronto. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A V,t. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
221,13 39,83 4,86 4,71 0,06 129,6 756 1.09 o 0,1 5 o, 15 o 
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• MJNGAU DE FURÁ DE MILHO 

! INGREDIENTES 

Fubá de milho 20g, açúcar 15g, leite em pó l 8g. 

! MODO DE PREPARO 

Junte o leite integral diluído com o fubá de milho e o açúcar em uma panela e leve ao 
fogo. Sempre mexendo, deixe cozinhar alé engrossar. 

l tNFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) 
223,36 37,2 1 6,49 5,4 1,46 139 

• MINGAU DE MILHO BRANCO 

l tNGREDlENTES 

Milho branco 20g, açúcar 15g, lei te em pó 18g. 

! MODO DE PREPARO 

Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(mg) (mg) (mg) (mg) (m~) (m~) 
7,56 1,78 0,37 l,35 7,15 25,4 

Em uma vasi lha coloque o miU10 branco, cubra com água potável e deixe reservado por 
um tempo. Posterionnente. em uma panela grande ponha o milho com a água do molho e 
leve para cozinhar até que o millio fique macio. Se for necessário, acrescente um pouco 
mais de água. Depois de C07.ido acrescente o leite integra l e o açúcar, mexendo até 
engrossar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Ltp. Fibra Vil. A Vit. C Fe 211 Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (tng) (mg) (mg) (mg) (rng) 
224,34 36.68 6.74 5,63 o 129,6 7.56 1,63 0.45 1,55 7, 15 25,4 
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• SUCO DE FRUTAS COM BlSCOITO DOCE 

! INGREDIENTES 

Polpa de caj u 40g, açúcar 20g. biscoito doce 30g. 

1 MODO DE PREPARO 

,.· O 00'.2 

Rater em liquidificador a polpa de caju com o açúcar até que fique homogênea, sirva com 
o biscoito doce. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (~) (la\) (g) (me~) (m~) (mg) (111lf) (mg) (m~) (mg) 
225,48 45,53 2,74 3,6 0,24 288 320 0,11 0,01 4,88 0,2 0,00 

• SUCO DE l•R UTA COM BISCOITO SALGADO 

1 INGREDlENTES 

Polpa de goiaba 40g, açúcar 20g, biscoito salgado 30g. 

! MODO DE PREPARO 

Bater em liqu idificador a po lpa de goiaba com o a<;úcar até que fique homogênea, sirva 
com o bisco ito salgado. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (01g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
23 1,84 43,25 3, 1 5, 16 0,24 288 320 º·" 0,01 4,88 0,2 o 
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• SUCO llE FRUTA COM CACHORRO QUF.NTE 

I JNGREDIENTES 

Polpa de frnta 40g, açúcar 20g, Carne moída 40g, pão 50g, sal I g, óleo de soja I mi, 
colorífico J g, cebola 3g, alho I g. coentro 2g 

1 MODO DE PREPARO 

Bater cm liquidificador a polpa de acerola com o açúcar até que fique homogênea. 
Tempere a carne moída, em uma panela coloque o óleo,acebola, o alho e refogue. Espere 
a camc cozinhar um pouco e finalize com o coentro. 
Sirva a carne com o pão e o suco. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g} (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
314 99 4 1.3 13,86 10,48 0,57 295,34 32 1,55 1 34 2.38 J 6,85 38,~Z lQ,34 

• SUCO DE FRUTA COM PÃO CASEIRO COM CREME DE FRANGO 

! INGREDIENTES 

Polpa de goiaba 40g, açúcar 20g, pão 50g, peito de frango 20g, leite em pó 20g, coentro 
2g, cebola 3g, chicória lg, alho l g, óleo de soja I mi, colori fico lg, limão 2g, sal I g. 

1 MODO DE PREPARO 

Bater cm liquidificador a polpa de goiaba com o açúcar até que fique homogênea. 
Limpe e tempere o frango com limão, colorífico e sa l, refogue o alho e a cebola. 
acrescente o frango, deixe dourar, coloque um pouco de água e deixe cozinhar. Depois de 
pronto desfie o frango, refogue com chicória e coentro e acrescenle o leite. O ponto certo 
é quando a mistura ficar bem cremosa. Sirva o creme com o pão e o suco. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vi l. A Vít. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) úú (g) (g} (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
333,83 48 99 12,58 9 73 0,65 449 86 330,63 ML 0,22 16 24 15 11 7.1 2 
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• ATHlOZCOM FRANGO OESFTAOO E LEGUMES, FEfJÃO 

! INGREDIENTES 
Frango desfiado 25g, cenoura JOg, batata JOg, tomate Sg, arroz 35g, feijão 25g, sal lg, 
coentro 2g, alho I g, óleo de soja 2ml, colori fico 1 g, limão 2g, cebola 3g. 

J MODO DE PREPARO 
Comece higien izando a batata e a cenoura, corte em cubos pequenos e reserve. 

Arro7.: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arro7. e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.R), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado, adicione a batata e a cenourn. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos 
antes de servir. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média . aqueça o óleo cm 
fogo baixo e refogue a cebola, tomate e o alho com o frango Gá temperado), mexendo 
bem. Adic iooe ág11a. Tampe a panela e cozinhe por 5 minutos e acrescente a cenoura e a 
batata batata, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez cm quando para não grudar 
no fundo da panela. Adicione o coentro para fina lizar. M isture ao arroz já preparado 
anteriormente e sirva com feij ão. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Ener1,>ia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
li.. 

e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) {g) {g) (g) (g) (mcg) (mg) {m~) {m(l) (mg) ~mg) (mg) 
292,63 48 13 13 94 4 93 6 04 300 37 7 93 3 64 l 38 43 44 26,07 55,24 
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• BAl/\0 DE DOIS COM OVO 

! INGREDIENTES 

Feijão caupi 25g, arroz 25g, ovo I und, sal I g, cebola 2g, alho I g, óleo de soja 2ml, coentro 
1 g, cebolinha 1 g. 

j MODO DE PREPARO 

Cozinhe o feijão em água até ficar macio, após cozido, esco1rn e reserve. Em uma panela 
faça o arroz á seu gosto, reserve. Em uma frigideira doure a cebola e o alho e misture o 
feijão ao arroz, finalize com o coentro e a cebolinha. 

Frite o ovo e acrescente ao baião. 

j INFORMAÇAO l\'UTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. 
Fe e Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
267.73 36,44 13,75 7 44 5,15 95,70 1,57 3,5 1,55 54 46 67,48 46,20 

• CANJA DE FRANGO COMBA TATA E CENOURA 

1 INGREDIENTES 

Frango inteiro 35g, batata 15g, cenoura I Sg, arroz 1 Og, sa l 1 g, cebola 3g, alho I g, ó leo 
de soja 1ml, coentro 2g, colorifíco lg, l imão 2g, tomate 5g. 

j MODO DF: PREPARO 

Limpe e tempere o frango com sal. limão e co lorifíco. Em uma panela adicione o óleo de 
soja a cebola, o alho e o frango e refogue, adicione água fervente e deixe cozinhar um 
pouco. Adicione o affoz e a cenoura espere cozinhar e em seguida adicione a batata, 
finalize com a cebolinha e o coentro. 

OBS.: Corte a batata e a cenoura em cubos pequenos. 

I INFOR!VIAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 
e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) 
13158 ]415 8,76 4 44 .l.J.Q 

(mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
440 87 Jl.J.i_ 1,02 ~ 17.1 6 30,36 18.45 
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• CUBOS DE FRANGO COM BATATA E MAXIXE, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 
Filé de peito de frango 30g, arroz 35g, feijão 25g, b:1tata 15g, max ixe 1 0g, sal 1 g, coentro 
1 g, cebol inha 1 g, tomate 3g, cebola 2g, alho lg. óleo de soja2ml, colorífico lg. limão 2g . 

. omece 1gie111zan o a atata e o 111ax1xe, corte em cu os e reserve. 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes a qu ant idade de arroz) 
e o sal (quanto baste, Q.B), baixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase secado. 
Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afun 
de que o anoz não grude, cuidado com o uso em exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
f rango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o col01ífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo ern fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por 1 O minutos e acrescente a batata e o maxixe. deixe cozinhar até amolecer, 
mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o 
coentro para f111aliza.r. 

1 JNf'OR.MAÇÀO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca Na Mg A e 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
300 12 48,6 18 11 l,l 5,99 28.86 14 38 !Ll..li_ .Lil_ 56,07 507 04 63 67 
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• 

O 00,.7 
• ENSOPADO DE FRANGO COM JAMBU, MACAXEIRA, ARROZ E FElJÃO 

! INGREDIENTES ! 
Frango inteiro 35g, jambu 5g, macaxcira 15g. arroz 35g, feijão 25, óleo de soja 2ml, sal 
1 g, cebola 2g, alho I g, colorilico I g, coentro I g, limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece h1g1emzando o Jambu e a 111acaxc1ra e reserve. 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz} e o sal (quanto haste, Q.8), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter qua~e 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de sc1vir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o an-o7. não grude, cuidado com o uso em exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe feiver até engrossar. 

fnmgo: Corte o frango em pedaços, tempere com sal, l imão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água, o suficiente para deixar 
o frango com bastante caldo. Tampe a panela e cozinhe por 10 minutos e acrescente o 
jambu, deixe cozinhar até amolecer, mex..:ndo de vez em quando. acrescente o coentro 
para finafü:ar. Macaxeira: Cozinhe a macaxeira em uma panela de pressão até ficar macia, 
adicione ao frango. 

I IN FORMAÇ.~O NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. 

Fe Zn Ca A e Na Mg 

(Kcal) (g} (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (m~) (mg) (mg) 
217,49 ~0,4J 2Q,Q2 3,96 M__ 62,66 22.28 5,25 M2... 88. 11 527,64 77.96 
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O 00{3 
• FRANGO GUISADO COMBA TATA DOCE, COUVE, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 
Coxa e sobrecoxa 35g, óleo de soja 2ml, sal I g. colorífico I g. arroz 35g, feijão 25g. limão 
3g, batata doce 15g, coentro lg, cebola 2g, alho I g, cebolinha lg, couve Sg. tomate 3g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a batata doce e a couve. descasque, corte-as em cubos e reserve. 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a ábrua fervente (duas vezes e meio a quantidade 
de arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a ái,,rua ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quautjdade de óle-o de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sa l. Deixe na pressão cerca de IS minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango (já temperado). 
mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O 
minutos e acrescente a batata doce e a couve, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para 
fina lizar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Ca,t. Prot. Lip. Fibra Vil. A 
Vit. 
e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
304 96 50,71 16,22 il4_ 6,38 358,06 25.81 4 74 .Lfil_ 78 4 431,53 71,02 
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I• 

• FRANCO PARAENSE COM ARROZ 
O 00'.9 

! INGREDI ENTES 

Peito de frnngo 35g, arroz 35g, tucupi 15ml, sal lg, coentro lg, cebola 2g. alho lg, óleo 
de soja 2ml, colori fico I g, limão 2g, jambu Sg. 

i MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo .. coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de: servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não gmde, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione o tucupi já fervido. Tampe a panela e cozinhe por 
J O minutos. Acrescente o jambu, deixe-o cozinhar até amolecer, mexendo de vez em 
quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. fibra Yit. A 
Yit. 

Fe Zn Ca Na Mg e 

(Kcal) (g) (l:í) (g) (la) (mcg) (mg) (m1;) (ml,I) (ml:í) (mj:í) (úlj:í) 
211.25 50.71 16,22 4 14 6.38 358,06 25,8 1 1.1i_ U1_ 78.4 431,53 71,02 
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• 

O 003'] ~ 
• FRANGO EM CUBOS REFOGADO COM MACAXEIRA, ARROZ E FEi.iÃO 

1 INGREDIENTES 
Peito de frango 25g, macaxeira 15g, cenoura 15g, an·oz 35g, feijão 25g, sal lg. coentro 
lg, cebolinlia lg, chicória lg. cebola 2g, alho lg, óleo de soja 2ml, colorifico lg. limão 
2g. 

MODO DE PREPARO 
Comece fi1g1emzan o a macaxe1ra, escasque, corte e reserve. 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, co loque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja util izado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz uão grndc, cuidado com o uso cm exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refo&>ue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na p ressà.o cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho não grndar no fundo da 
panela. Adicione o coentro para finali:lar. 
Macaxeira: Cozinhe a macaxeira em uma panela de pressão até ficar macia, adicione ao 
frango. 

1 INFORMAÇÃO N1JTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g} (g} {mcg) (mg) (mg) (mg) (me:) (mg} (mg) 
301 91 50,81 16.68 l..& 6,36 437 88 14 03 4.22 1 44 61,61 493,05 6479 
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• ISCA DE CARNE COM BATATA, CENOURA, ARROZ, FEIJÃO 
1J 0051E 

! INGREDIENTES 
Isca de cabeça de lombo 30g. anuz 35g, cenoura 15g, batata 15g, feijão carioquinha 25g, 
tomate 3g, vinagre 2ml. coentro I g, óleo de soja 2m 1. sal I g, cebola 2g, alho lg, colorífico 
lg. 

! MODO DE PREPARO 
Comece higieni7,ando a cenoura, corte em fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, co loque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter q uase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

feij ão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola. o tamte e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescen te água 
fervente, batata e cenoura e cozinhe até a carne ficar macia, se n.:cessário, adicione mais 
água durante o cozimento. Por fim, acrescente o coentro. 

! JNFORMAÇÂO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibri! Vit. A Vit. C Fe Zu Ca Na Mg 
(Kcal} (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (me:) (m!!) 
377,52 68,63 15,46 4.57 6.16 43 1,36 7 16 597 2..i!_ 67,99 420,06 129,56 
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• ISCA DE FRANGO COM LEGUMES, ARROZ E FEIJÃO 
O 0032 

I INGRF.DIENTES 
Filé de peito de frango 30g, óleo de soja 2ml, sal l g, colorífico lg, arroz 35g, feijã.o 25g, 
limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho l g, abóbora 15g, macaxeira 15g, cebolinha lg, 
tomate 3g. 

1 MODO DR PREPARO 
Comece higienizando a macaxeira e a abóbora, corte-as em fatias pequenas e reserve. 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água tervente (duas vezes e meio a quantidade 
de arroz) c o sal ( quanto baste, Q. B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de v inte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para tmtar a panela afim 
de 4ue o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
colo4ue o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Corte o filé de frango em ti ras, tempere com sal, limão, e o colorífico. Em uma 
paoela média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o 
frango Uá temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione iígua. Tampe a 
panela e cozinhe por 1 O minutos. Acrescente a abóbora, deixe cozinhar até amolecer, 
mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da panda. Adicione o 
coentro para finalizar. Macaxeira: Cozinhe a macaxeira em uma panela de pressão até 
ficar macia, adicione ao frango. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g} (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg} (mg) 
309,92 50,82 18,23 ~M! 64 88 19.04 4,3 lAQ_ 58,33 505,68 63.7 1 
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O 00}3 
• ISCA DE FRANGO REFOGADO COM BAIÃO DE DOIS 

! INGREDIENTES 

Filé de peito de frango 35g, óleo de soja 2ml, sal lg. colorifico 1 g, arroz 35g, feijão 25g, 
limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho lg, cebolinha l g, tomate 3g, chicória lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Cozinhe o feijão em água até ficar macio, após cozido, escorra e reserve. Em uma panela 
faça o arroz a seu gosto, reserve. Em uma frigideira doure a cebola, alho e misture o feijão 
e arroz, fi nalize com o coentro e a cebolinha 

Frango: Corte o filé de frango em tiras, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma 
panela média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por I O minutos e acrescente a chicória e o tomate. deixe cozinhar até amolecer, 
mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o 
coentro para finalizar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia 
Kcal) 
296. 

Zn Ca Na 
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• MACARRONADA DE CARNE MOÍDA 

! INGREDIENTES 

O 003~ 

Carne moída 30g, macarrão espaguctc 35g, tomate 3g, óleo de soja 11ul, sal lg, cebola 
2g, alho lg, colori fico 1 g, coentro 1 g, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Macarrão: Acrescente âgua em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Carne moída: Tempere a carne moída com sal, a lho, vinagre e colorífico. Em tuna panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e cozinhe até a carne ficar macia, se necessário adicione mais 
âgua durante o cozimento. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. lip. Fibra 
Vil Vit. 

Fe A e Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (~) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
231 .06 27,98 12,98 7 47 1.44 9,27 3 07 1J..2_ 2.22 15 46 418 76 26,75 
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• MACARRONADA DE FRANCO COM JAMBU E FEIJÃO 
O 0035 

! INGREDIENTES i 
Frango desfiado 35g, óleo de soja 2ml, sal lg, colorífico lg. macarrão espaguete 35g, 
teijão 25g, limão 2g, j ambu 5g, coentro lg, cebola 2g, alho lg, cebolinha 2g, tomate 3g. 

j MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o jambu e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macan-ão, espere arnolcccr, escorra, e estará pronto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e <leixe ferver até engrossar. 

frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panda média, aqueça 
o ó leo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango (jâ temperado), 
mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhé por 10 
minutos e acrescente o jambu, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de ve7, em quando 
para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misture o frango com jambu ao macarrão e sirva com o feijão. 

l lNFORMAÇÂO NUTRJCIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra 
Vit. Vit. Fe Zn Ca A e Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (!l) (mci1) {mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (m!l) 
301.68 43 71 17.89 6 14 6,23 42,81 .LlL .Lll_ lAQ__ 45.72 415,46 63,97 
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O 0036° 
• J\'fARTA fZABEL DE CHARQUE (ARROZ COM CHARQUE) 

1 JNGREDIENTES 

Charquc bovino 30g. arroL 35g , óleo de soja 1ml. sal lg. cenoura I Og, alho I g, cebola 
2g, coentro I g, cebolinha 1 g, colori fico lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Escalde o charquc bovino picado para reti rar o ex.cesso de sal e coloque-o para dourar em 
óleo quente, cm seguida, acrescente a cebola e o alho e deix.e refogar bem. Coloque o 
arroz e misture com os temperos, com a cenoura em cubos e com o charque, em seguida 
acrescente água quente e sal, se necessário. Abafe a panela e aguarde até que o arroz fique 
solto. Finalize com o coentro e a cebol inha. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g)_ (g) {mcg) {mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
274.35 30,54 15,48 10,03 1,04 297,35 3 21 4,62 0.44 47 43 394,07 12, 17 
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o 00:1 
• OMELETE COM CENOURA, COUVE, ARROZ E FEi.iÃO 

i INGREDIENTES 

Feijão 25g, arro:;: 35g, ovo OI und, alho lg, cebola 3g, óleo de soja 2ml, cenoura !0g, 
couve 5g. 

i MODO DE PREPARO 

Pique a cebola e rale a ce11oura, Despeje. os ovos em uma tigela e bata até ficarem com 
espuma, deixe-os descansar um pouc-0. Em uma frigideira aquecida refogue a cebola, 
adicione a cenoura e sal a gosto; mexa rudo por a lgw1s minutos e tampe a frigideira, 
deixando que os ingredientes cozinhem no bafo por aproximadamente 5 minutos, sempre 
cuidando para não queimar. Tire a tampa e coloque os ovos na frigideira e mexa tudo de 
forma homogênea, tampe novamente a frigideini, cozinhe em fogo baixo por 
aproximadamente 1 O minutos, sempre cuidando para não queimar. Observe s.e està 
cresc.:ndo e fure com um garfo para ver se está fofo. este é<> ponto. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. fibra 
Vit. Vit. Fe 
A e 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) 
311 19 4604 14 74 7.56 5.71 421,5 8.56 4.07 

• OVOS MEXIDOS COM MACARRÃO E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 

Zn Ca Na Mg 

(mg) (mg) (mg) (mg) 
1.7 67,15 461,24 52,01 

Feijão 25g. ovo 1 und, macarrã.o cspaguctc 35g, sal I g, c-cbola 2g, alho 1 g, óleo de soja 2 
mi. 

! MODO DE PREPARO 

Macarrão: Acrescente água cm uma panela e espere levantar fervura, adicione sal. óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará p ronto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo. em seguida 
coloque o feijão e misttlre. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e dei,'{c ferver até engrossar. 

Frite os ovos e mexa bem, sirva com o macarrão e feijão. 

i INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
l i. Vit. 

A e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (rng) 
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O 0031
1 

• SOPA OE CARNE COM LEGUMES 

1 INGREDIENTES 

Músculo bovino 20g. macaxcira l Og, macarrão cspaguctc l Og, abóbora 1 Og. coentro I g, 
óleo de soja 2 ml, sal I g, cebola 2g, alho I g, colori fico I g, tomate 3g, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Corte todos os legumes e reserve. Corte a carne e rese1ve. Tempere com sal, vinagre e 
colorífico. Em uma panela coloque o óleo e refogue o alho, o tomate e a cebola, em 
seguida coloque a carne e deixe dourar. Adicione água até cobrir. Após o tempo de 
fervura, acrescente o macarrão. Deixe no fogo por mais dez minutos, adicione o coentro 
e desl igue. 

j INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia 
(Kcal) 
104 95 

Carb. 
(g) 

8.5 1 

Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

1c~2 4<~ J3~ ~4c/1,,..- f.,..2.""'ai- .... cr-,t.f*J - Vª-,t~- ::J'1:;~~~~=-Jr.s~,,..;-~"'"~6.---cl-><-13~Jv 

• SOPA OE FRANGO COM BATATA DOCE E COUVE 

1 INGREDIENTES 

Frango inteiro sem miúdos 35g, macarrão espaguete IOg, batata doce 15g, couve 5g, 
coentro Jg. sal I g, cebola 2g. alho J g. óleo de soja I mi. colori lico I g, limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Em uma panela refogue em óleo a cebola e o alho, acrescente o frango e ad icione o sal. 
cm seguida acrescente água deixando ferver. Lave a couve e a batata doce. c-ortc cm tiras 
e cubos pequenos, respectivamente. Adicione-os ao frango junto com a massa. Deixe 
amolecer todos os ingred ientes e finalize com coentro. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia 
(Kcal) 
109 4 1 

Carb. 
(g) 
8,99 

Prot. Lip. Fibra 
(g) (g) (g) 

8,39 4 43 0,81 

Vit. A 
(mcg) 
3 17,92 

Vit. C 
(mg) 
11 ,98 

Fc Zn Ca Na 
(mg) (mg) (mg) (mg) 
O 56 O 38 19,30 415,21 

Mg 
(mg) 
13.54 
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O OOG'J' 
• BATIDA DE BANANA E 8ISCOITO MARIA 

1 INGREDIENTES 

Banana prata I 00g, leite em pó 20g, açúcar 15g, biscoito Maria sabor chocolate 30g. 

! MODO DE PREPARO 

Bata no liquidificador a banana, o açúcar e o leite integral em pó com um pouco de água 
gelada potável, sirva com o biscoito. 

l lNFORMAÇÂONUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit.A 
V1t. 

Fe e Zn Ca 

(Kcal) (g) (g) (g) (fi) (mcg) (mg} (mg) (mg) (mg) 
395.44 77 98 16.97 13,89 2.84 325,92 21,08 0.98 l.QL 203,45 

• DUAL DE FRUTAS (Laranja e banana) 

! INGREDIENTES 

Larnn ja 120g, banana 120g. 

1 MODO DE PREPARO 

Lave e higienize todas as frutas. 
Laranja: descasque, retire as sementes e corte em cubos pequenos. 
Banana: retire a casca, corte em cubos pequenos. 
Misture as fnitas e sirva em cumbucas apropriadas. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit C Fe Zn Ca 
(Kcal) (!,\) (B) (g) (g) (Eq.Rct) (mg) (mg) (mi) (mg) 
184,94 42,24 2,38 0,72 4,72 34.2 74,76 0.49 0,28 55,2 

Na Mg 

(mg) 
480,96 

(mg) 
57.94 

Na Mg 
(mg) (mB) 
1,2 46,8 
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• DUAL DE FRUTAS (Melancia e tangerina) 

! INGREDIENTES 

Melancia 120g, tangerina 120g. 

j MODO DE PREPARO 

Lave e higienize todas as frutas, 
Tangeri na: descasque, retire as sementes e corte em cubos pequenos. 
Melancia: reti re a casca. as sementes e cone em cubos pequenos. 
Misture as frutas e:: s irva em cumbucas apropriadas. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. 
(Kcal) (g) (g) (g) 
95,69 2 1,6 1,73 0,26 

• MINGAU DE AVEIA 

! INGREDIENTF.S 

Fibra Vit. A 
(g) (El1.Ret) 
2,88 163,8 

Leite em pó 20g, aveia 20g, açúcar 15g. 

1 MODO DE PREPARO 

Vit. C Fc Zn 
(mg) (mg) (mg) 
98,64 1.56 0,08 

O OOGt' 

Ca Na Mg 
(mg) (mg) (mg) 
66,0 0,0 12,0 

Em uma panela com água adicione a aveia cm flocos finos e mexa até a fervura. Em 
seguida adicione o açúcar e o leite integral dilu ído até que a consistência fique adequada. 

j INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia C.arb. Prot. Lip. Fibra V1t. A Vit.C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (tnCl,l) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
236.44 35,03 7,48 7,38 2 o o 0,53 0,54 184,15 64,95 15,4 
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O UOG2 

• SUCO DE ACEROLA, BISCOITO MAISENA 

! INGREDIENTES 

Polpa de acerola 40g, açúcar 15g, biscoito maisena 30g. 

! MODO DE PREPARO 

Bater cm liquidificador a polpa de fruta com o açúcar.até que fique homogênea. Sirva 
com o biscoito maisena. 

l rNFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Encri,,ia Carb. Prot. Lip. Fibra V it. A Yit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (~) <w (mcg) (mg) (mg) (rng) (m~) (mg) (mg) 
205.47 40,48 2,59 3,69 0,24 288 320 0.11 o 4,83 0,15 00 
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• SUCO DE CUPUAÇU, BISCOITO MAISENA 

I INGREDlENTES 

Polpadecupuaçu 40g, açúcar 15g, biscoito maisena 30g. 

1 MODO DE PREPARO 

O OOGJ 

Bater em liquidificador a polpu de fruta com o açúcar até que fique homogênea. Sirva 
com o biscoito maisena. 

I JNFORMAÇÃO NlJTR.ICIONAL 

Energia Carb. Prot. Ltp. Fibra Vit. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (m~) (m~) 

259.83 53,78 2,79 3,73 0,08 2,8 38,12 1.59 0.05 10,15 1,35 8 
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• SUCO DE ACEROLA, BISCOITO MAISENA 

1 INGREDIENTES 

Polpa de acerola 40g, açúcar 15g, biscoito maisena 30g. 

1 MODO DE PREPARO 

Bater em liquidificador a polpa de fruta com o açúcm até que fique homogênea. Sirva 
com o biscoito maisena. 

1 INFOAAlAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C fe Zn Ca Na 
(Kcal} (g) (g) (g) (g) (mcg) (m!.ú (mg} ~mg) (mg) (mg) 
198.86 38.89 2.39 3.75 0.54 7.9 18.4 0.04 0.03 2.15 0.45 

Mg 
(mg) 

I 
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O OOG5 

• SUCODETAPEREBA, PÃO COMFRANGO DESFIADO 

! INGREDIENTES 

Polpa de tapereba 40g, açúcar J 5g, pão de bambúrgu.:r 50g, peito de frango 25g, cebola 
3g,alho lg, óleo de soj a 2ml, sal I g. 

1 MODO DE PREPARO 

Bater em liquidificador a polpa de fruta com o açúcar até que fique homogênea. 
Tempere e refogue o frango, desfie e s irva com o pão. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. l ip. Fibra 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) 
218.42 33.35 7.8 5.98 0.61 

• BAIÃO DE DOIS COM OVO 

! INGREDIENTES 

Vit. A 
(mcg) 
13.9 

Vit. C Fc Zn Ca Na 
(m!l) (mg) (mg) (mg) (mg) 
19.15 0.25 0.25 7.55 404.04 

Mg 
(mg) 
7.81 

Feijão caupi 25g, arro.: 25g, ovo! und, sa l lg, cebola 2g, alh o lg, óleo de soja 2ml, 
cebolinha I g, coentro I g. 

! MODO DF, PREPARO 

C07.inhe o feijão cm água até ficar macio, após C07.ido, escorra e reserve. Em uma panela 
faça o arroz a seu gosto, reserve. Em wna frigideira doure a cebola, o alho c misture o 
feijão ao arroz, finalize com o coentro e a cebolinha. 

Frite o ovo e acrescente ao baião. 

1 TNl<'ORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (~) (mcg) (ml!) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
267.73 36.44 13.75 7.44 5.15 95.7 1.57 3.5 1.55 54.7 455.06 46.12 
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O UOG6 

• CARNE GUISADA COM LEGUMES (BATATA E QUIABO) MACARRÃO, 
FEIJÃO 

1 INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g, macarrão c~paguete 35g, feijão 25g, óleo de soja 1 mJ , 
alho lg, cebola 2g, cebolinha l g, sal lg, vinagre 2ml, batata 15g, quiabo 5g. 

j MODO DE PREPARO 

Tnicie lúgienizando a batata e o quiabo, descasque e coite em pedaços menores, reserv.:. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macaJTão. espere amolecer, escoo-a, refogue com óleo , cebola e cebolinha, e estará 
pmnto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o a lho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente a batata e 
água fervente, cozinhe até a carne ficar macia, ad ic ione o quiabo, se necessário adicione 
mais água durnnte o cozimento. Fina li ze c.om a ceholinlla. 

l lNFORMAÇJ\O NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn e~, Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (m~) (mg) (mg) 
298.27 45.46 20.72 3.73 535 5.54 7.7 3.02 2.48 41.64 413.92 51.08 
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O OOG7 

• CARNE GUISADA COM LEGUMES (MACAXEIRA E JAMBU) E ARROZ 

1 INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 35 g, óleo de soj a I mi, alho lg, cebola 2g. cebolinha 
l g, sal I g, macaxeira l Sg, jambu 5g, tomate 3g, vinagre 2ml. 

! MODO DE PREPARO 

Inicie higienizando a macaxei ra e o j ambu, descasque a macaxeira, tire as partes 
estragadas do jambu, corte ambos e reserve 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, co loque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho. vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água 
fervente e co:,:inhe alé a carne fi car macia. adicione o jambu, se necessário, adicioucmais 
água duran te o cozimento. 

Macaxeira: Cozinhe a macaxeini em uma panela de pressão até ficar macia, adicione à 
carne. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg} (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
216.96 33.38 13T7 3.33 0.81 25.97 9 17 3.02 ilL 37.12 412,83 30.42 
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O OOG8 

• CUBOS DE FRANGO ACEBOLADO E ARROZ TEMPERADO (COUVE E 
CENOURA) 

! I NGREDI ENT ES 1 

Filé de peito de frango 35g, arroz 35g, couve Sg, cenoura !Og, sal lg, coentro lg. 
cebolinba lg, tomate 3g, cebola 3g, alho lg, óleo de soja 2ml, colorifico lg, limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a couve e a cenoura, rale a cenoura e corte a couve em tiras e 
reserve. Coite pa1te da cebola em rodelas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), adic ione a couve e a cenoura, abaixe o fogo e deixe 
cozinhar até a água ter quase secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos 
,mtes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o aJTOZ não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frnngo: Corte o frango em cubos, tempere com sa l, limão e o colorifico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da 
panela. Adic ione o coeutro e cebola cm rodelas refogada para finali zar. 

! lNFORMAÇÃO NIJTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)_ 
217.66 31.42 10.36 liL Ll.l 344.45 11.59 2.06 0.74 30.52 4 18.14 22.63 
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O OOG9 

• CUBOS DE FRANGO COM LEGUMES (BATATA E MAXIXE), ARROZ 

! I NGREDIENTES 

Filé de peito de frango 35g, arroz 35g, batata 15g, maxixe 10g, sal lg, coentro lg, 
cebolinha lg, tomate 3g, cebola 2g, alho lg, óleo de soja 2ml, colorífico lg, limão 2g. 

j MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a batata e o maxixe, corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente parn untar a panela afim 
de que o arro;r. não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até licar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por I O minutos e acrescente o maxixe e a batata , deixe cozinhar até amolecer, 
mexendo de vez em quando para o molho não grudar no ftt11do da panela. Adicione o 
coentro para finalizar. 

j INFORMAÇÃO NUTRlCI.ONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra V it.A V it. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcgl (mg) (mg) (mg) (mg) ~1\!l:2 (mg) 
222.70 32,71 10 42 5 57 1.14 18.65 .!i..LL 2.04 O 76 22.42 13.39 22.58 
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O 007!) 

• FRANGO COM LEGU!VIES (BATATA DOCE E CENOURA), ARROZ 

j INGREDIENTES 

Coxa e sobrecoxa 35g, arroz 35g, batata doce l Sg, cenoura 15g. sal lg, coentro lg, 
cebolinha lg, tomate 3g, cebola 2g, alho lg, óleo de soja 2ml, colorífico lg, limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a batata doce e a cenow·a, corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, co loque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arro7,) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude. cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal. limão, e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o t()mate e o alho c-om o frango 
(já lemperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por 10 minutos e acrescente a batata doce e a cenoura , deixe cozinhar até 
amolecer, mexendo de vez em quando para o molho oão gmdar no fundo da panela. 
Adicione o coentro para finali zar. 

j L'IFORMAÇAO NUTRICfONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) {g) (gl (g) {g) (mcg) (mg) (mg} (m!!) (mg) (mg) (me.) 
242,97 35,07 9,24 1J.2... l.23 702,65 li.21.. 2,17 1.05 27.92 424,24 21 ,43 
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O 0011' 

• FRANGO DESFIADO COM LEGUMES (BATATA E CENOURA), ARROZ, 
FEI.JÃO 

1 INGREDIENTES 1 

Frango desfiado 35g, arroz 35g, batata 15g, cenoura 15g, feijão 25g, sal l g, coentro lg, 
cebolinha lg, tomate 3g, cebola 2g, alho lg. óleo de soja 2ml, colorifico lg, limão 2g. 

MODO DE PREPARO 
omece 11g1e111zan o a atata, o tomate e a cenoura. corte em cu os e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Corte o frango cm cubos, tempere com sa l. limão e o colorílic-o. Em urna panela 
média, aqueça o ó leo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por I O núnutos e acrescente a batata e a cenoura, deixe cozinhar até amolecer, 
mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o 
coentro e a cebolinha para finalizar. 

1 L'IFORl'1AÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
(Kcal~ (g) (~ (g) (g) 
315 . .>9 4945 í ,19 2..-RI_ .2.1Q 

Vit. A 
(mcg) 
440,8 

Fe Zn Ca 
(mg) (mg) (mg) 
3 79 M2_ 46.92 

Na 

a2r!64 
Mg 

(mg) 
59,33 
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O 0072 

• FRANGO GUISADO COM BATATA DOCE, COUVE, CENOURA E 
MACARRÃO 

1 fNGREDIENTES 
Coxa e sobrecoxa 35g, macarrão espaguete 35g, couve 5g, batata doce 15g, cenoura 15g, 
sal lg. coentro lg, cebolinha lg, tomate 3g, cebola 2g. alho lg, óleo de soja 2ml, 
colorí fico lg, limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higieni7.ando a batata doce, a cenoura e o couve, corte em cubos e tiras e reserve. 

Macarrão: Acrescc::nte água c::m uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escona, refogue com óleo, cebola e cebolinha, e estará 
pronto. 

frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o colorifico. Em uma panela 
méd ia, aqueça o óleo cm fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por 1 O minu tos e acrescente a batata doce, a couve e a cenoura, deixe cozinhar 
até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. 
Adicione o coentro para finalizar. 

l tNFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal} {g) ig) (g} üi) {mcg} (mg) {mg} (111!!} (mg} (mg) (mg) 
288.05 34,03 20,81 7.63 1.35 746 14 14 37 1.66 1.67 38,86 60;i,;iQ 23,95 
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• FRANGO GUISADO COM JAMDU, ARROZ E FEIJÃO 

1 U',GREDIENTRS 

LJ O 0073 

Coxa e sobrecoxa 35g. alTOZ 35g. jambu 5g. feijão 25g. sal I g, coentro Jg, cebolinha lg, 
tomate 3g, cebola 2g, alho J g, óleo de soja 2ml, colorífico I g. limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece lúgienizando o jarnbu, tire as partes estragadas e reserve. 
Arro7,: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe co:r.inhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vime minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude. cuidado com o uso cm exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na p ressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Cone o frango em pedaços, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água, o suficiente para 
deixar o frango com caldo. Tampe a panela eco:.:inhe por 1 O minutos e acrescente o jambu, 
deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando. Acrescente o coentro e a 
cebolinha para finalizar. 

I INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) {s2 ~uc~ (n~f (mg) (mg) {mg) ~mg} (m~ 
347.82 45.73 24,08 7 62 5,69 37 5, 9 4,35 2.66 54 1 1 ~Õ0,9i, 61, 5 
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• FRANGO PARAENSE COM ARROZ 

j fNGRF.DlF.NTF.S 

O 007~ 

Peito de frango 35g, arroz 35g.jambu 5g, tucupi 30ml, sal I g, coentro lg, cebola 2g, alho 
lg, ó leo de soja 2ml. co lorífico lg, limão 2g. 

! MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho p icado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca 1k vinte minutos antes de servir. 

Frnngo: Tempere o frango com sa l, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado) , mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione o tucnpi já fervido. Tampe a panela e cozinhe por 
1 O minutos. Adicione o jambu e deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez cm quando 
para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

j INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia 
(Kcal) 
219.87 

Carb. 
(g) 

31.5 

Prot. 
(g) 
10 76 

Lip. Fibra Vi t. A 
(g} (g) (mcg) 
5,65 Q,2_ 47,33 

Vit. C Fe Zn Ca 

f~l~~ 911~ (mg) (mg) 
=1:._ 0,96 36.50 

Na 
(mg) 
413.69 

Mg 
(mg) 
31,28 
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t, O 0075 

• ISCA DE CARNE COM LEGUMES (BATATA E CENOURA), ARROZ 

1 INGREDIENTES 

Isca de cabeça de lombo 35g. arroz 35g, cenoura 15g, batata 15g, tomate 3g, vinagre 2ml, 
coentro lg, óleo de soja 2ml, sal lg, cebola 2g, alho lg, colorífico lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a cenoura e a batata, corte em fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a á~'Ua fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 

~ arroz) e o sal (quanto baste, Q.H), abaixe o fogo e deixe cozinliar até a ágna ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado COlll o uso em exagero. 

Carne: Tempere a carne com sal. alho, vinagre e colorific-0. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água 
ferveme, batata e cenoura e cozinhe até a carne ficar macia, se necessário. adicione mais 
água durante o cozimento. Por fim, acrescente o coentro. 

I INJ<'ORMA~ÃO NUTRJCIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vil. 
e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) 
228.22 

(g) 
;3,92 

(g) 
l 3,3i> ~5 ~:39 (mc,e:) 

431 16 
(mg) 
6,04 

(mg) (mg) (m1) ~ 2,17 22, 1 
(mg) 
418,61 

(mg) 
2~.4Q 
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t, O 0076 

• ISCA DE CARNE COM LEGUMES (CENOURA E MAXIXE), ARROZ E 
FEIJÃO 

1 L'IIGREDIENTES 1 

Isca de cabeça de lombo 35g, arroz 35g, cenoura 15g, maxixe I 0g, feijão 25g, tomate 3g, 
vinagre 2ml, coentro 1 g, óleo de soja 2ml, sal I g, cebola 2g, alho I g, colorífico I g. 

! MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a cenoura e o maxixe , corte em fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o aU10 picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o anoz não grude. cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refo/,,'Ue o aU10 e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e n sal. Deixe na pressão cerca de 15 núnutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho. adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água 
fervente, o maxixe e a cenoura e co:i:inbe até a carne ficar macia, se necessário, adicione 
mais água durante o cozimento. Por fim , acresc.ente o coentro. 

j lNFORMAÇAO NUTRTCTONAL 

Energia Carb. Prot Lip. Fibra Vil. A 
lt. 
e Fe Zn Ca Na Mg 

(KcaQ 
302.77 

(g) 
46 64 

(g) 
18 69 ~~1 ~ (mcg) 

431,36 
(mg} 
4 71 

~mg) (mg) (mg} 
,09 blil_42 l l ~nB) - 2-,1, 

(mg) 
56,81 
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' O 0077 

• ISCA DE FRANGO COM LEGUMES (ABÓBORA E MACAXEIRA ), ARROZ 

1 INGREDIENTES 
Filé de pe ito de frango 35g, arroz 35g, feijão 25g, óleo de soja 2ml, sal l g, colorífico lg, 
limão 2g, coentro l g. cebola 2g, al ho lg, abóbora 15g. macaxc ira 15g, cebolinha I g, 
tomate 3g. 

1 MODODEPRF.PARO 
Comece higienizando a macaxeira e a abóborn, corte em fatias pe<1uenas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho ricado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
"'\ segundos, mexeodo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 

arroz) e o sa l (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o anoz não grude, cuidado com o uso em exagero. 
Frango: Corte o filé de frango em tiras, tempere com sal, limão e colorífico. Em uma 
panela méd ia, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o a lho com o 
frnngo (já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a 
panela, cozinhe por I O minutos e acrescente a abóbora. Deixe refogar até amolecer um 
pouco, mexendo de vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione 
o coentro e a cebolinha para fi nalizar. Macaxcira: Cozinhe a macaxcira em uma panela de 
pressão até ficar macia, adicione ao frango . 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Carb. 
(g) 

Fibra Vit. A 
(mcg) 
1lAl 

V it. C Na 
(mg) 

Mg 
m) 

71 
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O 0078 

• ISCA DE FRANGO COM: LEGUMES (BATATA DOCE E CENOURA), 
MACARR~O 

1 li~GREDIENTES 

Filé de peito de fraugo 35g, óleo de soja 2ml, sal lg, colorífico I g, macarrão parafuso 
3Sg, limão 2g, coentro lg, cebola 2g, allio l g, batata doce 15g, cenoura 15g. cebolinha 
1 g, tomate 3 g. 

! MODOOE:PREPARO 

Comece higienizando a batata doce e a cenoLlra, corte cm fatias pequenas e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal , óleo e 
o macarrJo, espere amolecer, escorra, refogue com óleo, cebola e cebolinha, e estará 
pronto. 

Frango: Corte o filé de frango em liras, tempere com sal. limão, e o colorífico. Em uma 
panela média, aqueça o óleo ern fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o 
frango (já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a 
panela, cozinhe por 10 minutos e acrescente a batata doce e a cenoura, deixe refogar até 
amolecer um pouco , mexendo de ve.: em quando para o mollto não grudar no fundo da 
panela. Adicione o coentro para finalizar. 

l l NFORMAÇA.O NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A V11. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

235.29 33.35 12.3 7 5,82 1,12 696,32 7,9 1,02 0,38 26,87 417,91 14,31 

Página l 69 



• 

,, O 007<\ 

• MACARRONADA DR CARNE 

1 ~GREDIENTES 

Camc bovina moída 35g, macarrão espaguete 35g, tomate 3g, óleo de soja I ml, sal 1 g, 
cebola 2g, alho I g, colorifico lg, coentro I g, vinagre 2ml. 

1 MUDO DE PREPARO 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal , óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Carne bovina molda: Tempere a carne moída com sal, alho, vinagre e co lorífico. En1 uma 
panela, coloque o ó leo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe 
dourar. Acrescente ãgua fervente e co7.inhe até a carne ficar macia, se necessário adicione 
mais água durante o cozimento. f inalize com o coentro. 

1 TNFORMAÇÂO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

244,7 28,23 14,18 8,34 0,44 9.27 4,0 1,57 2,07 20,83 421,73 9,48 
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• MACARRONADA DE FRANGO COM JAM'BU 

! INGREDffiNTES 

O 0030 

Frango desfiado 35g, óleo de soja 1ml, sal lg, colorífico l g, macarrão espaguete 35g, 
limão 2g, jambu 15g, coentro 1 g, cebola 2g, alho I g. 

1 MODO OF, PREPARO 

Comece higienizando o jambu e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar forvura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o aUJo com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela, cozinhe por 1 O minutos e 
acrescente o jambu. deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez cm quando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misture o frango com jambu j unto ao macarrão e sirva. 

I INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg} (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

--'-'2~0:;:3~.2~5 -2=-l9"",of,.,2~ 1ps',...,,5-6- 2"",7=7,.......,,0"",3=3~->;64::;,:,.:,,8;g.8 _ .;..3::i,4".i-5--''-"1.'-E's4!f--.l;;o.:.;J3ª7-->,4:.;;5,;;_oc.,..1- s .;;;1! 1"".s=s-\=1 ,~.0""3-
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O 008 1 

• OVOS MEXIDOS, ARROZ TEl\fPERADO (COUVE, FEIJÃO VERDE), 
FEIJÃO 

1 INGREDIENTES 

Feijão carioquinha 25g, ovo l und, an·oz 35g, sal lg, cehola 2g, alho lg, óleo de soja 2ml, 
couve 5g, feijão verde Sg. 

! MODO DE PREPARO 

" In icie higienizando a couve e o feijão verde, corte em tiras e reserve . 

......_ 

. Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o saJ (qúantO baste, Q.U), abaixe o fogo acrescente a couve e o feijão verde e 
deixe cozinhar até a água ter quase secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte 
minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suliciente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feij ão: Em uma panela de pressão refogue o a lho e a cebola com o óleo, etJ1 seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Fri te os ovos e mexa bem, sirva com o macarrão e feijão. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 

Fe e Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mí!) (mg) (mg) (mg) (mg) 

308, 13 45,09 14.32 7,83 4,57 140.83 7.98 ,1fil_ Ll.,L 70.64 459.54 60,06 
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• OVOS MEXIDOS COM MACARRÃO 

l lNGREDIENTES 

Ovo 1 und, macarrão cspaguete 35g, sal lg, óleo de soja 2 ml. 

1 MODO DE PREPARO 

l' O 0082 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fe1vura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frite os ovos e mexa bem, sirva com o macarrão. 

I INFORl\-fAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra 
Vit. Vit. Fe Ca Na 
A e Zn Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (rng) (mg) (mg) 
218,24 27,19 l Õ.66 7,42 0,05 95.50 .QJ.2_ .Ll.2- O .5 6 34 79 45067 llL 
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;, O 0083 

• RlSOTO DE FRANGO DESFlAOO COM FEIJÃO VERDE E CENOURA 

1 fNGRF.OlENTES 

Frango desfiado 35g, arroz 35g, feijão verde 5g. cenoura 1 Og, óleo de soja 1ml, sa l lg, 
limão 2g, alho lg, cebola 2g, colorífico lg, coentro lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando o fe ijão verde e a cenoura e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo. coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
an·oz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afün 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

t'rango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e rcfogi1e a cebola e o alho com o frango Gá temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Tampe a panela, cozinhe por I O minutos e acrescente o feijão 
verde e a cenoura, refo!!Ue ludo. Finalize com o coentro. 

Misture ao arroz para finalizar. 

l l NFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vtl. 

Zn Ca Na e Fe Mg 

(Kcall 
202, E 

(g} 
30.71 

(g} 
13,53 

(g) (g) 
2,80 1,08 

(EQ R} 
288,21 

(mg) 
3,55 

~n~ (mg) \mg) 
=º.:_ 0.78 24.26 

(mg) 
525.10 

(m~ 
21:s 
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-1 O 008{ 

• ARROZ COM GALINHA 

1 INGREDIENTES 

Peito de frango 35g, arroz 35g, cenoura 10g, óleo de soja 1ml, sal l g, limão 2g, alho lg, 
cebola 2g, colorífico J g, coentro l g. 

1 MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arro7.) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo c deixe co7.inhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em mm1 panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Tampe a panela, cozinhe por I O minutos e acrescente a 
cenoura, refogue n1do. Finalize com o coentro. 

Misrure ao arroz para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia 
(Kcal) 
199 53 

Carb. 
(g) 

30,63 

Prot. 
(g) 
13,51 

Líp. Fibra 
(g) (g) 

Vit. li. 
(Eq R) 
287,38 

Vit. C Fe Zn Ca 

~nj~ (mg) (mg) (mg) 
2,04 O 78 23,76 

Na 
(mg) 
523.13 

Mg 
(mg) 
21,28 
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• CARNE COM BA TA TA DOCE E ARROZ 

I INGREDIENTES 

, O 0085 

Came bovina cabeça de lombo 35g, arroz 35g, batata doce I Og, óleo de soja I ml, alho 
l g, cebola 2g, cebolinha 1 g, sal I g, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higieniza11do a batata doce, descasque, corte cm cubos e reserve 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-<> fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase °' secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: Tempere a e.ame com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho. adicione a carne e deixe dourar. Acrescente ãgua fervente 
e cozinhe até a carne ficar macía. Adicione a batata doce. Se necessãrio, acrescente mais 
água duran te o co:âmcnto. Finalize com a cebolinha. 

I INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 
e Fe Zn Ca Na Mg 

(KcaQ (g) (g) (g) (g) (Eg R} 
205,20 3098 12,95 3,28 0,76 174.85 

(mg} (mg} (mg) (mg} (mg} (miô 
2.73 2,2 9 b..!Q_ 1 7 02 412 61 20.09 
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• CARNE COM ABÓBORA E ARROZ 

1 INGREDIENTES 

, O 0086 

Carne bovina cabeça de lombo 35g, arroz 35g, abobóra 10g, óleo de soja 1ml, alho lg, 
cebola 2g, cebolinha I g, sal lg, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a abóbora, descasque, corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água ferven le ( duas vezt:s t: meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

Obs.: a quantidade de ó leo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afun 
de que o arroz não grndc. cuidado com o uso em exagero. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho. vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
ú leo, refogue a cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, adicione a abóbora. Se Decessário, acrescente mais água 
durante o cozimento. Finalize com a c.:bolinha. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

~ {g) (g) (g) (g2 (Eg R) (mg} (mg) (mg) (mg) (mg) (m~ 
,2I 29,22 12,90 3,28 Õ,59 39,35 ~.22 2,3 1 2,07 16,12 411,31 19~9 
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• CARNE MOÍDA COM ARROZ 

I INGREOIENTES 

_, O 0087 

Carne mo ida 30g. arroz 35g. óleo de soja I mi , alho I g, colorífico I g, cebola 2g, cebolinha 
1 g, sal I g, vinagre 2ml. 

! MODO DE PREPARO 

Amiz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidacle de 
arroz) e o sal (quauto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe co7.inhar até a água ter qua,e 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

Obs.: a quantidade de óleo de soja util izado deve ser o suficiente para untar a. panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: Tempere a carne com sa l, alho, vinagre e .:oloiífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, ad icione a carne e de ixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, se aecessârio, adicione mais água durante o cozimento. 
Finali ze com a cebolinha. 

I INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (~) (g) (g) (rncg) (mg) (mg) (mg) (mg) (m~) (mg) 
221,3 1 28,55 10,79 7,JJ 0,53 4.35 1,02 2,38 2,16 16,78 417,54 16,24 
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O 008S 

• COZIDO DE CARNE COM CARIRU, ARROZ 

1 INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g. arroz 35g, ca1iru 5g, óleo de soja 2ml, alho lg, cebola 2g, 
cebolinha I g, colorífico lg, sal l g, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sa l (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de v inte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de úleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e c.olorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia. adicione o carirn. se necessário, acrescente mais água 
durante o cozimento. Finalize com a cebol inha. 

I INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Pro1. Lip. Fibrn Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(KcaQ (g) (g) (g) (g} {mcg} (mi() (m!!) (mg) (m~ ~ng) (mg) 
206,52 29,05 12,94 4)8 0,68 48,85 7 02 2,32 2,09 21. 7 - I3,46 20,79 

Página 179 



• CUBOS DE CARNE COZIDOS COM BATATA E ARROZ 

! INGREDIENTES 

, O 0089 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 35g, batata 10g, óleo de soja 2ml, alho lg, cebola 
2g, sal I g, coentro 1 g. vinagre 2ml, colori fico 1 g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece h igienizando a batata, descasque, coite em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sa l (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Carne: Corte a carne em cubos, tempere com sal, alho, vu,agre e colorifieo. Em uma 
panela, coloque o óleo, refogue ,t cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e cozinhe até a carne ficar macia, acrescente a batata, deixe 
cozinhar, se necessário, adicione mais água durante o cozimento. finalize com o coentro. 

1 INFORMAÇAO NUTIUCIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C l:'e Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (~) (mcg) (111g) (mg) (mg) (m~) (mg) (mg) 

216,06 31,?5 13.07 4,31 0.89 7,34 3,08 2,39 2,11 17,44 412,83 21.39 
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• 

• FAROFA DE OVOS E ARROZ COM COUVE 

! INGREDIENTES 

,, O 0030 

Ovo l und, farinha de mandioca I Og, arroz 35g, couve 5g, óleo de soja 2ml, alho l g, sal 
lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a couve, corte cm tiras e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o imoz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado, ad icione a couve. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade <le óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o an-o:z não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Frite os ovos, acrescente a fari11!1a e sirva com arroz. 

1 INFORMAÇ-6.0 NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
jKcal) (g) (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgl (mg) 
256,42 38,42 9,23 7,32 0,91 146 74 8 44 2.69 O 99 51 14 455,66 16.53 
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O 00'.ll 

• FRANGO COM MAXIXE E CENOURA, ARROZ 

1 INGREDJENTES 
Filé de peito de frango 35g, arroz 35g. maxixe Sg, cenoura 15g, sal I g. coentro I g, 
cebolinha I g, tomate 3g, cebola 2g, alho I g. óleo de soja 2ml, colorifico lg, limão 2g . 

. omccc 1g1emzan o o maxixe, coite em cu os e reserve. 
Arroz: Refogue o a lho picado no óleo. coloque o arroz e de ixe-o fri tar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o anoz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até fi car bem dourado. Adicione água. Tampe a panela, 
cozinhe por 1 O minutos e acrescente o maxixe e a cenoura, deixe cozinhar até amolecer, 
mexendo de vez cm quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o 
coentro e a cebolinha para finalizar. 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. fibra Vil. A Vil. 
Ca e Fc Zn Na Mg 

(Kcal) 
212,59 

(g) 
'.'l 1.4<, \~ !!; üQ t., 3, 8 1.25 

{mcg) 
434,25 

(mg) 
5,27 

(m~2 (mg) (m~ 
.LJ.Q_ 0,80 26 3 ~m~) ~2-;21 ~mf 2, g 
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O 0032 

• FRANGO COZIDO COM QUIABO E ARROZ 

j INGREDIENTES 
Filé de peito de frango 35g, an-oz 35g. quiabo 5g. sal I g, coentro I g, cebolinha. lg, toma.te 
3g, cebola 2g, alho I g, óleo de soja 2ml, colori fico lg, limão 2g. 

MODO DE PREPARO 
.omece ug1emzan o o qu,a )0, corte em cu JOS e reserve. 

AIToz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Ohs.: a qllllntidade de óleo de soja. utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Corte o frango, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, 
aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola. o tomate e o aU10 com o frango Uá 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela, 
cozinhe por 1 O minutos e acrescente o quiabo, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro e a 
cebol inha para finalizar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g~ (g) (g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

___,_,2=0~1""",2=g- 3,..,,tf _,,_,- ""13l'--5-7-""3 ,~s-6 ......,.1"",o-2- ..>,:1.;.:3::,;_2,..s-~a=6~8'--..... 1::;;,ó;,,ri:........:o.;:.~80--i;2::;6,.::;3,...8~5;;:20"",'=36~+2~;a, ,""48:.-
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• FRANGO DESFIADO COM CENOURA E ARROZ 

1 INGREDIENTES 

, 'º 0033 

Frango desfiado 35g. arroz 35g, cenoura .IOg. tomate 3g. sal lg. coentro lg. alho lg, óleo 
de soja 2ml, colorifico lg. limão 2g, cebola 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a cenoura , descasque, rale e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adic ione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sa l (quanto baste, Q.R), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado, adicione a cenoura ralada. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes 
de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não gn1de, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o óleo em 
fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango (jú temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado, acrescente o coentro para final izar. 

Misture ao arroz já preparado anterionnellle. 

1 h'IFORMAÇ..\O NUTRlClONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
Vit 

Fc Zn Ca Na Mg e 

(Kcal) 
210 46 

(g) 
30 99 

(!Ú 
13,58 

(g) 
3.57 

<r) 
.14 

{mc.f 293. 6 ~ ~u~ tmg) t~ ~ , 19 . s (mf) 
52-,07 

~mg) 
- 2,19 
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O 003{ 

• FRANGO DESFIADO E ARROZ COM ,JAMBU 

Frango des li ado 35g, arroz 35g. jambu l 0g, t0matc 3g. sal I g, coentro 1 g, alho 1 g, óleo 
de soja 1 mi, colori fico I g, limão 2g, cebola 2g. 

! MODODE PREPARO 

Comece higieni7.ando o j ambu, tire as paites estragadas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter qua~e 
secado,adicione o jambu. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado de.ve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere com sal, limão e o coloiifico. Em uma panela média , aqueça o óleo em 
fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado, acrescente o coentro para finalizar. 

Misture ao amiz já preparado anterionnente. 

i 1.t'IFORMAÇAO NUTRJClONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca 
--"(K;,cc;:,;a~l)~..,....,.(,g~)~ _,,,(g'l.")~---\J(g:,.;l~_,(_.g)~__,(,;.;mc::;c;,,,g)1---'(r=mg) (mg) (mg) (mg) 

209.74 30J0 13,67 ~ QJIB 51,76 4.3~ ~,43 0.77 38,38 

Na 
(mg) 
520,57 

Mg 
(mg) 
20,69 
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O 0035 

• FRANGO DESFIADO E ARROZ COM TUCUPl E JAMBU 

1 INGREDIENTES 

Frango desfiado 35g. arro7. 35g. jambu I 0g, tucupi 20 ml, tomate 3g, sal 1 g, coentro 1 g, 
alho Jg, óleo de soja 1ml, colori fico lg, limão 2g, cebola 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando o jambu , tire as paltes estragadas e reserve. 

Arro7.: Refogue o alho picado no óleo. coloque o arro7. e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione o tucupi fervente (duas vezes e meio a quantidade 
de arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado, adicione o jambu. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes d.: 
servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere com sal, li.mão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o óleo em 
fogo baixo e refogue a cebola, tomate e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado, acrescente o coentro para final izar. 

Mi.st11rc ao arroz já preparado anteriormente. 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia 
(Kcal) 
215.72 

Carb. 
(g) 

31 64 

Prot. 
(g) 
14 09 

Lip. Fibra 
(g) (g) 
3 65 0,92 

Vit. A 
(Eq R) 
61 96 

Vit. C 
(mg) 
13 67 

Fe Zn Ca 
(m\!) (mg) (rng) 
2.65 O 95 43 98 

Na 
(mg) 
521,57 

Mg 
(mg) 
29.09 
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O 0036 

• FRANGO ENSOPADO COM COUVE E ARROZ 

! INGREDIENTES 

Frango inteiro 35g. couve 5g, arroz 35g, óleo de soja 2ml, sal lg, cebola 2g, alho lg, 
colori fico J g, coentro I g. limão 2g. 

J MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a couve e res~rve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz), a couve e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter 
quase secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti li zado deve ser o suficiente para untar a panela afim 

" de que o an-oz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Frango: Corte. o frango em pedaços, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já 
temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água, o suficiente para deixar 
o fningo com bastante caldo. Tampe a panela, cozinhe por 10 minutos, adicione a couve 
e deixe co:.:inhar até amolecer, mexendo de vez em quando. Acrescente o coentro para 
finalizar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vir. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) 
207 56 

(g) 
30,25 

(g) 
13,60 

(g) 
3,57 (~) (,98 

~R) 
3.95 

(mg) (mg) (mg) (mg) 
JU:L 2J.!L O 79 28,68 

(mg) 
522,27 

(mg) 
21,84 
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O 0031 

• FRANGO GUISADO COM BATATA DOCE E ARROZ 

i INGREDIENTES 

Frango coxa e sobrecoxa 35g, batata doce I Og, arroz 35g, óleo de soja 2mJ, sal I g, limão 
2g, alho lg. cebola 2g, colorífico l g, cebolinha lg, coentro lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a batata doce, descasque, corte cm cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
<leque o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. l:::m uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por 10 minutos e 
acresceul.e a batata doce, deixe cozinhar até amolecer. mexendo de veL em quando, para 
o molho nào grudar no fundo da panela, acrescente o coentro e a cebolinha para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTIUClONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal} (g) (gL_ (g) (g) (Eg R} (mg} (mg} (m!!) (mg) (mg) (mg) 
214,92 32,10 13 60 3.57 1.04 180 93 4 70 2,06 O 79 24.08 520,96 21,20 
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O 0038 

• FRANGO GUISADO COM CUBOS COZIDOS DE MACAXEIRA E ARROZ 

1 INGREDIENTES 
frango coxa e sobrecoxa 35g. macaxcira 1 0g, a1Toz 35g. óleo de soj a 2ml, sal lg, limão 
2g, alho lg. cebola 2g, colorífico lg, cebolinha lg, coentro lg. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a macaxeira, descasque. corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o a.lTOZ não grude, cuidado com o uso em exagero. 

frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo cm fogo baixo c refogue a cebola e o alho com o frango Uá temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe até amolecer, 
mexendo de vez em quando, para o molho não gmdar no fundo da panela, acrescente o 
coentro e a cebolinha para finalizar. 

Macaxeira: Cozinhe a macaxeira em uma panela de pressão até ficar macia, adicione ao 
frango. 

1 INFORMAÇÃO NUTIUCIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
--'-,,(K_c~al,,_.,) ~,...(g..,...) e---'(..,g)~-(g"=) ~(,,,._g)'=e--_ (..,_E,_,.q=R,,_) _ <m- g)_____{mgLJt.!11ô{--,(,:.;1m"'g~) - (mi,'jg_..)~-¼'(m.;;.,g.;,)~ 

217.03 32 44 13,76 3.58 0.99 l0.53 7.87 2.37 0.79 31.28 520.49 26.90 
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O 0031 
• ISCA DE CARNF. COM FEIJÃO VERI)F. F. ARROZ 

1 INGREDIENTES 

Isca de carne cabeça de lombo 35g, arroz 35g, feijão verde I 0g, tomate 3g, vinagre 2ml, 
coentro lg, óleo de soja 2ml, sal lg, cebola 2g. alho lg, colorífico lg. 

j MODO DE PREPARO 

Comece higienizando o feijão verde, corte e reserve. 

A.noz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinliar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afrm 
de que o anoz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorifico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água 
fervente, deixe cozinhar até a carne ficar macia. Adicione o feijão verde e deixe cozinhar. 
Se necessário, acrescente mais água dm-ante o cozimento. Por fim, acrescente ocoenlro. 

j lNJ,"ORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Lip. Fibra 
( o-) 

Vit. C Zn Ca Na Mg 
mu) 0 me 
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O 0101 

• MACARRONADA DE CARNE MOÍDA 

! L'líGREDIENTES 

Carne moída 35g. macarrão espaguctc 35g, tomate 3g, óleo de soja 1ml, sal I g, cebola 
2g, alho I g.colorifico l g, coentro I g, viJ,agre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Came moída: Tempere a carne moída com sal, alho, vinagre e colorífi co. Em uma panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente o tomate e água fervente e cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, 
adicione mais água durante o cozimento. Fina lize com o coentro. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C .t'e Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (Eq R) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
244,70 28,23 14, 18 8,34 0,44 9;27 4,0 l ,57 2,07 20,83 421,73 9,48 
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O 0101 

• MACARRONADA DE FRANGO COM CENOURA 

! JNGRRDTF.NTES 

Frango desfiado 35g, macarrão parafuso 35g. cenoura I Og, óleo de soja 2ml, sa l I g, 
colorífico I g, limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho lg. 

! MODODEPREPARO 

Comece higienizando a cenoura, corte em cubos pequenos e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em urna panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e 
acrescente a cenoura, deixe coz inhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o 
molho não grndar no fundo da panela. Adicione o coentro para final izar. 

Misture o frango com a cenoura junto ao macarrão e sirva. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
,t. 

e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) 
129 94 

(1 12:~s 
(g) 
12.48 

(g) (g) 
3.36 0,63 

(Eg R) 
290,75 

(mg)~gl (mg) (mg) 
3,67 ~ O 40 14.83 

(mg) 
52 1,87 

(mg) 
12,89 
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O Ul02 
• MACARRONADA DE FRANGO COM COUVE 

! INGREDIENTES 

Frango desfiado 35g, macarrão parafuso 35g, couve !Og, óleo de soja 2ml, sal lg, 
colorífico lg, limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho lg. 

1 MODO OE PREPAllO 

Comece higicnizando a couve, corte em tiras e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escon-a, e estará pronto. 

Frango: Tempere o frango com sa l, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aque-ça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O mi1rntos e 
acrescente a couve, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em q1mndo para o molho 
não grudar no fondo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misture o frango com couve j unto ao macanão e sirva. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vit.C Fc Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) 
(g) (g) (g) (Eq 

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
R) 

131 27 12,44 12,zo 3 4 1 0,67 98,45 14 74 ML o,42 25.63 522,67 14 79 
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O 0103 

• OMELETE DE COUVE COM CENOURA E MACARRÃO 

I INGREDIENTES 

Ovo I und, macarrão parafuso 35g, cenoura I 0g, couve 5g, cebola 2g, coentro J g, óleo 
de soj a 2ml, colorífico 1 g. alho 1 g, sal I g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece h igienizando a couve e a cenoura, c-01te e reserve. 

Macarrão: Acrescente: água em uma panela .: espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macan·ão, espere amolecer, esco1Ta, c estará pronto. 

Omelete: Pique a cebola, rale a cenoura , corte a couve cm pedaços pequenos. Despeje os 
ovos em uma tigela e butu até ficarem com espuma, deixe-os descansar um pouco. Em 
uma frigideira aquecida refogue a cebola e depois adicione a couve e a cenoura e sal a 
gosto. Mexa tudo por alguns minutos e tampe a frigideira, deixando que os ingredientes 
cozinhem no bafo por aproximadamente 5 minutos, sempre cuidando para não queimar. 
Tire a tampa e coloque os ovos na frigideira e mexa tudo de forma homogênea, tampe 
novamente, C0:linhe em fogo baixo por aproximadamente 10 minutos. sempre cuidando 
para não queimar. Observe se está crescendo e fure com um garfo para ver se está fofo, 
este é o ponto. 

! INFORMAÇ.-\0 NUTRICIONAL 

Energia 
(J(call 
23 1 83 

Carb. Prot. 
(g) {g) 

29,89 11,L0 

Lip. Fibra 
{g) {g) 
7 54 0,68 

Vit. A 
(EqR) 
428,64 

V it. C 
(mgl 
8.04 

Fe Zn Ca 
(mg) {mg) (mg) 
1.43 0.63 48,59 

Na 
(mg) 
457 4 1 

Mg 
(mg) 
9.28 
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• OVOS MEXIDOS COM ARROZ 

! INGREDIENTES 

Ovo I und, arroz 35g, sal lg. alho I g, óleo de soja 2ml. 

i MODO OE PREPARO 

O 010~ 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto haste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter qua~e 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vime minuros antes de servir. 
Ohs.: a quantidade de óleo de soja util izado deve ser o suficien te para untar a panela afim 
de que o atTOZ não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Frite os ovos e mexa hem, sirva com o arroz 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit A 
V1t. 
e Fc Zn Ca 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (EqR) (mg) (mg) (mg) (mg) 
22 1 74 30,06 8,96 7.30 0,73 102.84 l.J.L 2.35 O 97 39,49 

Na Mg 

(mg) (mg) 
453.5 l 14.83 
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• TIRAS DE CARNE COZIDA COM CENOURA E ARROZ 

! INGREDIENTES 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 35g, cenoura 1 Og. tomate 3g, vinagre 2ml, coentro 
lg, óleo de soja I mi, sal I g, cebola 2g, alho l g, colorífico lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece hig ieni7.ando a cenoura, corte cm fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz} e o sal (quauto haste, Q.B}, abaixe o fogo e deixe cozinJ, ar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soj a util i7.ado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grnde, cuidado com o uso em exagero. 

Cm1Je: Corce a came em tiras, tempere com sal, alho, vinagre e colmifico. Em uma panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho. adicione a eame e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e a cenoura, cozinhe uté a carne ficar macia, se necessário, 
adicione mais água durante o cozimcato. Por fi m, acrescente o eoenLro. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
li. 

e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal} (g) (g) (g) (g) (Eg R) (tnG) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg} 
213.79 30,ZI .!..L 4.33 1.02 290.51 2,62 U2._UQ_ 12,7 1 416,02 21,56 
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• ARROZ COM GALINHA E FEi.iÃO 

o 

o~&~ 
O 0106 

! INGREDIENTES 
Frango desfiado 35g, a1Toz 35g, feijão 25g, cenoura I 0g, óleo de soja 1ml, sal l g, limão 
2g, alho I g. cebola 2g. colorifico 1 g, coentro I g. 

1 MODO DF. PREPARO 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a ágL1a fervente (duas vezes e meio a quaJJtidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente parn untar a panela afim 
de que o arroz não b'Tude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 1 S minutos 
(ou até amolecer). Reti re da pressão e deixe ferver até engrossar. 

frango: T "mpere o frango com sal, limão e o colori fico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e acrescente a 
cenoura, refogue tudo. Adicione o coentro. Misture ao amiz para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRJC[ONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. fibra Vil. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal} (g) (g) (g) (g} (Eg R} (mg} (mg) (mi!) (mg) (mg} (mil.) 

286,Z4 46 39 18,86 2,86 4,92 287,38 4 9 1 3.32 1,35 52,13 s22, I ~ 65,22 
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O 0038 

• FRANGO GUISADO COM CUBOS COZIDOS DE MACAXEIRA E ARROZ 

j INGREDI ENTES 
Frnngo coxa e sobrccoxa 35g. macaxcira I 0g, a1Toz 35g. óleo de soja 2ml. sal lg, limão 
2g. alho lg. cebola 2g. colorífico I g, cebolinha I g, coentro lg. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a macaxeira, descasque, corte cm cubos e reserve. 

A1Toz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fiitar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de viute minutos antes de servi r. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe até amolecer, 
mexendo de vez em quando, para o molho não gnidar no fundo da panela, acrescente o 
coentro e a cebolinha para finalizar. 

Macaxeira: Cozinhe a macaxeira em uma panela de pressão até ficar macia, adicione ao 
frango. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kealô (g) (g) (g) (g) (Eg R) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg} (mg} 
2 17, 3 32,44 13 76 3,58 0,99 10.53 7,87 2.37 O 79 31,28 520.4tl 26,90 
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O 0031 
• TSCA DE CARNE COM FEIJÃO VERDE E ARROZ 

! h'ICREDIENTES 

Isca de carne cabeça de lombo 35g, arroz 35g, feij ão verde I 0g, tomate 3g, vinagre 21111, 
coentro 1 g, ó leo de soja 2ml, sal lg, cebola 2g, alho lg, colorífico l g. 

! MODO DE PREPARO 

Comece higienizando o teijào verde, co1ie e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque: o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.8), abaixe o fogo e deixe cozinliar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente á&'Ua 
fervente, deixe cozinhar até a carne ficar macia. Adicione o feijão verde e deixe cozinhar. 
Se necessário, acrescente mais água durante o cozimento. Por fim, acrescente ocoenlro. 

! lNFORMAÇÂO NUTRlClONAL 

En~rgia Carb. 
(Kcal} (g~ 
214,48 29~6 

Prol . 
(g) 
12,93 

Lip. fibra 
(g) ~) 
1,.!i.L.83 

Vit. A 
(Eg R) 
10,87 

Vit. C 
(mg) 
2 l 1 

t'c: Zn Ca 
~mg) )mg) (mg) 

,37 -,09 18.0 l 

Na 
(mg) 
416,46 

Mg 

~Ô~6 
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O 010') 

• MACARRONADA DE CARl'IE MOÍDA 

! INGREDIENTES 

Carne moída 35g. macarrão espaguete 35g, tomate 3g, óleo de soja 1ml, sal I g, cebola 
2g, alho I g,colorifico J g, coentro I g, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escon·a, e estará pronto. 

Carne moída: Tempere a carne moída com sal, alho. vinagre e colorífico. Em tuna panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente o tomate e água fervente e cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, 
adicione mais água durante o cozimento. Finalize com o coentro. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. fibra Vi t. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g} (g) (g) (g) (Eq R) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

244,70 28,23 14,18 8,34 0,44 9,27 4,0 1,57 2,07 20,83 421,73 9,48 
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O 0101 

• MACARRONADA DE FRANGO COM CENOURA 

1 fNGREDIENTES 

Frango desfiado 35g, macanão parafuso 35g, cenoura IOg, óleo de soj a 2ml, sal lg, 
colorífico I g, limão 2g, coentro I g, cebola 2g, alho lg. 

i MOOO OF. PREPARO 

Comece higienizando a cenoura, corte em cubos pequenos e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o co lorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola "o alho wm o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e 
acrescente a cenoura, deixe cozinhar até amolecer, mo:xendo de vez em q uando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misture o frango com a cenoura junto ao macarrão e sirva. 

1 L"IFORMA~AO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A 
11. 

e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal} {g) (g) (g) (g) (EgR) (mg) (mg} sng) (mg) (mg) {mg) 
12~.94 12,45 12,48 3,36 0.63 290,75 3,67 0,55 .zAQ._ 14.83 52 1,87 12,89 
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O 0102 
• MACARRONADA DE FRANGO COM COUVE 

1 INGRF:DTRNTES 

Frango desfiado 35g, macarrão parafuso 35g, couve I Og, óleo de soja 2ml, sal I g, 
colorífico lg, limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho lg. 

1 MODODE PREPARO 

Comece higienizando a couve, coite em tiras e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervura, adic ione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o c-olorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (j á temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicioue água. Tampe a panela e cozi11l1e por 1 O minutos e 
acresc<!llte a couve, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho 
não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misture o frango com couve j unto ao macarrão e sirva. 

I INFORMAÇAO NUTRJC[ONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibn1 Vit.A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (Eq 
R) 

(mg) 
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

131.27 12 44 12,70 3 41 0,67 98,45 14.74 O 67 0,42 25.63 522,67 14 79 
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• OMELETE DE COUVE COM CENOURA E MACARRÃO 

1 INGREDIENTES 

O 01 03 

Ovo l und, macarrão parafuso 35g, cenoura !0g, couve 5g, cebola 2g, coentro lg, óleo 
de soja 2ml, colorífico lg. alho lg, sal l g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a couve e a cenoura, corte e reserve. 

Macaniio: Acrescente água em uma panela e espere levanta r fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Omelete: Pique a cebola, rale a cenourd, corte a couve cm pedaços pequenos. Despeje os 
ovos em uma tigela e bata até ficarem com espuma, deixe-os descansar um pouco. Em 
uma frigideira aquecida refogue a cebola e depois adicione a couve e a cenoura e sa l a 
gosto. Mexa tudo por alguns minutos e tampe a frigideira, deixando que os ingredientes 
cozinhem no bafo por aproximadamente 5 minutos, sempre cuidando para não queimar. 
Tire a tampa e coloque os ovos na frigideira e mexa tudo de forma homogênea, tampe 
novamente, co:.:inhe em fogo baixo por aproximadamente I O minutos, sempre cuidando 
para não queimar. Observe se está crescendo e fure com um gar lê1 para ver se está fofo, 
este é o ponto. 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) {g) (gl (g) (g) (Eg R) {mg) {mg) {mi?) (mg) (mg) (mg) 
23 l ,83 29,89 11,10 7 54 0,68 428,64 8.04 1.43 0,63 48 59 4:íZ,41 9.28 

Página 1 94 



O 0104 
• OVOS MEXWOS COM ARROZ 

! INGREDIENTES 

Ovo 1 und, arroz 35g, sal lg, alho 1 g, óleo de soja 2ml. 

i MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a ábrua fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
anoz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Ohs.: a quantidade (ie óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de q uc o ar1'0Z não grude, cuidado com o uso e m exagero. 

J:'rite <>s ovos e mexa bem, sirva com o arroz 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prnc. Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 
e Fe Zn Ca 

(Kcal) (g) (g) (g) (g) (EqR) (mg) (mg) (mg) (mg) 
221.74 30.06 8,96 7.30 0.73 102,84 .Ll.L 2.35 O 97 39 49 

Na Mg 

(mg) (mg) 
453,51 14.83 
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• TIRAS DE CARNE COZIDA COM CENOURA E ARROZ 

! INGREDIENTES 

Carne bovina pã sem osso 35g, ano;,: 35g, cenoura I 0g, tomate 3g, vin a1,,,-e 2ml, coentro 
lg, óleo de soja 1ml, sal lg, cebola 2g, alho lg, colorífico lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higien izando a cenoura, corte cm fatias pequenas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho p icado no ó leo, coloque o arroz e deixe-o fri tar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a âgua fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soj a util i;,:ado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o an-02 não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Carne: Cone a carne em tiras, tempere com sal, alho, vinagre e colotífico. Em uma panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomaie e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e a cenoura, cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, 
adicione mais água durante o cozimento . Por fím, acrescente o coentro. 

I INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A 
V1t. 

e Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (~) (g) (g) (Eq R) (mg) (mg) (mg) (rng) (mg) (mg) 
213,79 ~O,Z I l.L ~ 1,02 290,51 2,62 2.39 UQ_ 19,7 1 4 1!,í,Q2 2.1,56 
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• ARROZ COM GALINHA E FEi.iÃO 

o ~ 1; (2/ 
O 0106 

1 INGREDIENTES 
Frango desfiado 35g, arroz. 35g, feijão 25g, cenoura 1 0g, óleo de soja 1ml, sal lg, limão 
2g, alho 1 g. cebola 2g. colorífico 1 g, coentro I g. 

i MOOODEPRF.PARO 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte miout()S antes de servir. 
Obs.: a quancidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o fe ijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Tampe a panela e co:linhc por 10 minutos e acrescente a 
cenoura, refogue tudo. Adicione o coentro. Misture ao arroz para finalizar. 

l tNFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 

(Kcal} (g) (g) (g} (g) (Eg R} (mil) (mg) (mg} (mg} (mg) (mg) 
286,74 46 39 18,86 M.Q_ 4,92 287,38 4 91 3,32 1,35 52. 13 526, 15 65,72 
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• CARNE COM BATATA DOCE, ARROZ E FET.TÃO 

1 INGREDIENTES 

O 0107 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 35g, feijão 25g. batata doce I Og. óleo de soja 1ml, 
alho l g, cebola 2g, cebolinha lg, colorífico lg, sal lg, vinagre 2ml. 

! MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a batata doce, descasque, corte em cubos e reserve 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o atTOZ e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soj a util izado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, a lho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o a lho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, acrescente a batata doce, se nece.~sário, adicione mais 
água durante o cozimento. Por fim, acrescente a cebolinha. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vi t. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) {g) (g} (~ R) (mg) (mg) (III!!) (rng) (mg) (mg) 
291,94 46 61 18.30 3.59 4 64 114,85 4.31 3.56 2,67 45,21 41!?,61 64.09 
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O 0108 
• CARNE MOÍDA COM: ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 

Carne moída 30g, arroz 35g. feijão 25g, óleo de soja 2ml, alho I g, cebola 2g, cebolinha 
lg, colorifü:o lg, sal l g. vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o all10 picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo s.:mpre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca dt: v inte minutos antes de serv ir. 
Obs.: a quantidmle de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude. cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alllo e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Ret ire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óko, refogue a cebola e o alho, adic ione a carne e ckixe dourar. Acrescente água fervente 
c cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, adicione mais água durante o cozimento. 
Por fim, acrescente a cebolinha. 

I INFOR.MAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (~) (g) (g) (Eq R} (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 

317,05 44, 18 16, 15 8,41 4,4 1 4,35 2.60 3,65 ?,73 45,03 420,54 60,24 
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O 0101 
• CARNE GUISADA CO.M ABÓBORA, ARROZ E FEIJÃO 

j rNG REDIENTES 
Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 35g, feijão 25g. abóbora 10g, óleo de soja 2ml, alho 
lg. cebola 2g, cebolinha l g, sal l g, coentro I g, colorífico lg, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a abóbora, descasque, corte em cubos e reserve. 

A.J.Toz: Refogue o aU10 picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
seguodos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.8), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de sc1vir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela ele pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adic ione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente 
e cozinhe até a carne ficar macia, acrescente a abóbora, se necessário, adicione mais água 

· durante o cozimento. Por fim, acrescente o coentro e a cebolinha. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (Eq R) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (m~) 
241,53 46,22 8,21 2,64 4,69 46.69 7.47 3 0,99 45,48 393,56 54,69 
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O Ollu 

• COZIDO DE CARl'fE COM CARfRU, ARROZ E FEIJÃO 

l tNGREDIENTES 
Carne bovina músculo 35g, arroz 35g. fe ijão 25g, cariru 5g. óleo de soja 2ml, alho lg, 
cebola 2g, cebolinha lg, sal lg, colorifico lg, coentro lg, v inagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 
Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de se1vir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para u ntar a panela afim 
de que o aJToz não giudc, cuidado com o uso cm exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de I 5 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Tempere a carne com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, coloque o 
óleo, refogue a cebola e o alho, adicione a carne e deixe dourar. Acrescente água fervente, 
o cariru e cozinhe até a carne ficar macia. Se necessário, adicione mais água durante o 
cozimento. Finalize com a cebolinha e o coentro. 

l tNFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vil. C Fe Zn Ca Na Mg 
{Kcal~ 
~9!!, ri (~ ;J~-:;i <sJ r ,42 ~~5 11 fEq R) 

56.l 9 
~ 1g) 
. . 21 

~mg) (mg) {mg) 
.70 2.67 52.78 

{mg) 
417 43 

{tnR) 
65.85 
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,, O 0111 

• CUBOS DE CARNE COZIDOS COM BATATA, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 
Came bovina pá sem osso 35g, arro,: 35g, feijão 25g, batata ! Og, óleo de soja 2ml, alho 
1 g, cebola 2g, sal I g, coentro I g, vinagre 2ml, colori fico I g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higien izando a batata, descasque, coite em cubos e reserve 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quaatidade de 6lco de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não gn1de, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o 6lco, cm seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Corte a carne em cubos. tempere com sal, vinagre. al110 e c-olorífico. Em uma 
panela, coloque o óleo, refogue a cebola e o alho, adicione a carne t: dt:ixe dourar. 
Acrescente água fervente e co:i:inhe até a carne ficar macia, acrescente a batata, se 
necessário, adicione mais água durante o cozimento. J:'inalize com o coentro. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia. Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) 
(g) (g) (g) (Eq 

(mg) 
(rng) (mg) (mg) (mg) (mg) 

R) 
303,28 47,0 18,43 4,62 4,76 7,34 4,66 3,67 2,68 45,81 415,85 65,83 
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O 0112 
• FAROFA DE OVOS, ARROZ COM COUVE E FEIJÃO 

j CNGREDIENT.c.=E.::.S ______ __________ _____ __, 
Ovo 1 1md, farinha de mandioca I 0g, arro7. 35g, feijão 25g, couve 5g, óleo de soja 2ml, 
alho J g, cebola 2g, sal 1 g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higicuizaodo a couve, corte cm tiras e reserve 

Anoz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado, adicione. a couve. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja util izado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 

Feijão: Em uma pémela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frite os ovos, acrescente a farinha e sirva com UITOZ • 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C l:'e Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (Eq R) (mg) (mg) (mg) (mg} (mg) (mg) 
275 94 34,13 8,52 2 77 4,93 53,24 10,09 3 31 !.fil. 56,62 397,06 33,o3 
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·' O 0113 

• FRANGO COJ\,1 M.'\XIXE, ARROZ E FEIJAO 

I INGREOTENTES 
Filé de peito de frango 35g, arroz 35g, feij ão 25g, maxixe 5g, cenoura 1 Sg, sal 1 g, coentro 
lg, cebolinha l g, tomate 3g, cebola 2g, alho I g, óko de soja 2ml, colori fico lg, limão 2g. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o maxixe, corte em cubos e reserve. 

A!Toz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quan to haste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vi11te minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 
Feijão: Em uma panela de pressão refogue o albo e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela 
média, aqueça o ó leo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o alho com o frango 
(já temperado), mexendo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por 1 O minutos e acrescente o maxixe, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
vez em quando para o molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro e a 
cebol inha para fmalizar. 

1 JNFORMAÇ.-l.O NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

~ (g) (g) (g) (g) (E9 R) (mg) (mg1 (mg) {mg) (mg) {mg) 
' 3 47,1 18 99 3 89 ill 434,25 6.84 3.3 1,37 54.78 528,21 66.88 
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O 011~ 

• FRANGO COZIDO COM QUIABO, ARROZ E FEIJ.4.0 

! INGREDIENTES 
Filé de pe ito de frdngo 35g. a1Toz 35g, feijão 25g, quiabo 5g. sal lg. coentro lg, cebol inha 
1 g. tomate 3g. cebola 2g, alho 1 g, ôleo de soja 2ml. colori fico I g, limão 2g. 

! MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o qu iabo, coite em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo semrre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe c-07inhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca d.: vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso cm exagero. 
Feijão: Em uma panela de pre.~são refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 
Frango: Corte o frango em cubos, tempere com sal, limão. e o colorifico. Em uma panela 
média, aqueça o óleo em fogo baixo e refogue a cebola, o tomate e o a lho com o frango 
(já temperado), mcxeodo bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e 
cozinhe por I O minutos e acrescente o quiabo, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de 
vez cm quando para n molho não grndar no fundo da panela. Adicione o coentro e a 
cebolinha para final izar. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vi t. A Vit. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g} (g) (g) (Eg R) (mg) í.!!!~} (mg) (mg) (mg) (mg) 
316 64 45 48 14,23 8 64 5,78 13,83 5,72 3,58 Ll1_ 43,51 415,86 26,31 
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• FRANGO DESFIADO COM CENOURA, ARROZ E FEIJÃO 

1 INGREDIENTES 

O 0115 

Frango desfiado 35g. arroz 35g , feijão 25g, cenoura. J0g, tomate 3g, sal lg, coentro Jg 
alho 1 g, óleo de soja 2ml, colori fico I g, limão 2g. cebola 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a cenoura, descasque. rale e reserve. 

Arroz: Refogue o all10 picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.8), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado, adicione a cenoura. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de 
servir. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, cm seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o óleo em 
fogo baixo e refogue a cebola, tomate e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até o frango Ílear bem dourado, acrescente o coentro para fü1alizar. 

Misture ao arro.: já preparado anteriormente. 

~ORMAÇÃO NUTRJClONAL 

Energia Carb. Prol. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (Eq R) (mg) (mg) (mg) (mi;) (mg) (m~) 
297,2 46,63 18,94 3,88 5,01 293,86 6,2 3,35 1,36 53, 13 527,07 66, 19 
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• l<'RANGO DESFIADO COJ\-f .JAMBU, ARROZ E FEIJ.4.O 

1 INGREDIENTES 

O 0116 

Frango desfiado 35g, arroz 35g, feij ão 25g,jambu 1 Og, tomate 3g. sal l g, coentro Jg, alho 
'I g, óleo de soja 2ml. colori fico 1 g, limão 2g, cebola 2g. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higien izando o jambu, t ire as partes estragadas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arro7. e deixe-o fri tar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
an-oz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado.adicione n jamhu. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir . 

.Feijão: Em uma panela de pressão refogue n alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(nu até amolecer) . Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

.Frango: Tempere com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o óleo em 
fogo baixo e refogue a cebola, tomate e o alho com o frango ( já temperado), mexendo 
bem, até o frango ficar bem dourado, acresc,mle o coentro pa ra finalizar. 

M isture ac, arroz j á preparado anterio1111enle. 

1 INFORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) tgJ (g) (g) (Eq R) (m~) (m,) (mg) {mg) (mg) (mg) 
296.48 46"34 l ~,02 ~ 4.75 51.76 5. 7 L 1.34 66,63 s2~.sz (tl,62 

Página l 107 



• FRANGO DESFIADO COM JAMBU, TUCUPI, ARROZ E FEIJAO 

1 LNGREDJENTES 

O 0117 

Frango desfiado 35g, arroz 35g, feijão 25g, jambu 1 0g, tucupi 20 mi , tomate 3g, sa l I g, 
coentro I g, alho I g, óleo de soja 2ml, colo1ilico l g. limão 2g, cebola 2g. 

i MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o jambu, tire as partes estragadas e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar acé a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o mToz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a ái,'tla e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere com sal, limão e o coloiífico. Em uma panela média, aqueça o óleo em 
fogo baixo e refogue a cebola, tomate e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione o rucupi fervente e o jambu, deixando cozinhar por 
tu minutos ou mais. Acrescente o coentro para finalizar. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) {g) (g) 

~ ~ncg) (mg) {mg) {mg) (mg) (mg) (mg) 
306,~9 47 19 16,05 5~6 8.30 4,13 1.fil_ I 45 70,36 417,QZ 71,77 
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O 0118 
• FRANGO GUISADO COM BATATA DOCE, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDIENTES 
Frango coxa e sobrccoxa 35g, batata doce 1 Og, arroz 35g, feijão 25g, óleo de soja 2ml, 
sal lg, limão 2g. alho l g, ccbola2g, colorífico Jg. cebolinha Jg, coentro lg. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando a batata doce, descasque. corte em cubos e reserve. 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.8), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado <leve ser o suficiente para untar a panela afun 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer) . Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão e o colorífico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado). mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por I O minutos e 
acrescente a batata doce, deixe c,ozinhar até amolecer. mexendo de vez e m quando, para 
o molho não grudar no fundo da panela, acrescente o cotmlro e a cebolinha para finalizru·. 

1 [NFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g} (g) (g} (g) (mcg} (mg} (mg) (mg} (mg} (mg) (mg) 
306,01 4Z,2Q 15,86 5.84 5,77 186,49 6.12 3.65 1 43 4 3.30 461,64 54.(.\Q 
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O 011<) 

• FRANGO GUISADO COM CUBOS DE MACAXEIRA, ARROZ E FEIJÃO 

1 INGREDIENTES 
Frnngo coxa e sobrccoxa 35g. macaxeira I 0g, arroz 35g, feijão 25g, óleo de soj a 2ml, sal 
lg, limão 2g. alho lg, cebola 2g, colori!ico Jg, cebolinha lg, coentro lg. 

1 MODO OE PREPARO 
Comece higienizando a macaxeira, descasque, corte cm cubos e resetvc. 

Am1z: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de se1vir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em urna panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal, limão, e o colorífico. Em uma panela média, aqueça 
o óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado). mexendo 
hem, até ficar bern dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por 10 minutos e 
acrescente a batata doce, deixe coú11.har até amolecer, mexendo de vez em quando, para 
o moLilo nào grudar no fundo da panela, acrescente o coentro e a cebolinha para finalizar. 
Macaxeira: Cozinhe a macaxeira em uma panela de pressão até ficar macia. adicione ao 
frango. 

1 INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (!,\) (g) (g) (g) ~mel,\) (llll,\) (mg) (mg) (mg) (rng) (mg) 
108,55 I 1,57 2,82 5,77 0,36 74,5 4,13 O, 11 0.34 93,49 461,93 7,7 
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O 0121 
• ISCA DE CARNE COM FEIJÃO VERDE, ARROZ E FEIJÃO 

! INGREDTRNTES 
Carne bovina cabeça de lombo 35g, arroz 35g, feijão verde I 0g, feijão 25g, tomate 3g, 
vinagre 2111I. coentro I g. óleo de soja 2ml, sal l g, cebola 2g, alho lg, colorífico lg. 

1 MODO DE PREPARO 
Comece higienizando o feijão verde. corte e reserve. 

Anoz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto haste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Ohs.: a quantidade de óle-o de soja utilizado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o arroz não grude, cuidado com o u,o em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 1 S minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Cone a carne em ti ras, tempere com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, 
coloque o óleo. refogue a cebola. o tamate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e o feijão verde até a carne ficar macia, se necessário, adicione 
mais água durante o cozimento. Por fim, acrescente o coenlro. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. l'rot. Lip. Fibra Vil. A Vil. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (gJ (g) (g) (g) (mcg) (m~ (mg) (.mg) (mg} (mgl (mg) 

--":-;::,2;:.;2;.::.,31,..,I_S,._,,5!'!'.4\-.,6,........;\"I S!i-.~18 _ _,.4"'.4~1--'2~.<.,..62--+'l l;:.;,O;;a;9:.c--..;;2.:;IR.l 9'--->;:5 ,:;,,Õ,;.l --'"1.C,C,fó36,;.-->;4;.;;5:,;;;,5;.,.0__,4,;.:;;;;17!:..,3~0,........;l'il0.,;6;.,;~-,5~ 
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O 0121 

• MACARRONADA DE CARNE MOÍDA E FEIJ,\O 

1 L~GREDIENTES 

Camc moída 35g, mac,nTãO espaguete 35g, feijão 25g. tomate 3g, óleo de soja I mi, sal 
lg, cebola 2g, aU10 lg,colorifico lg, coentro lg, vinagre 2ml. 

1 MODO DE PREPARO 

Macarrão: Acrescente água cm uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, esco1Ta, e estará pronto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, cm seguida 
coloque o foijào e misrure. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
( ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne moída: Tempere a carne moída com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e cozinhe até a carne ficar macia. Se necessário, adicione mais 
água durante o cozimento. Por fim, acrescente o coentro. 

l tNFORMAÇÁO NUTRJCIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (i!.) (g) (g) (mr1 (mgi (mg) (mg) (mg) (mp:) (m~) 
332,Õ2 43)30 12,85 .li&l_ 5.17 lb. i.L... lJJ_ 2,78 42,09 425,00 44 l 
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O 0122 

• MACARRONADA DE FRANGO COM CENOURA E FEIJÃO 

l lNGREDIENTES 
Frango desfiado 35g, macarrão parafuso 35g, feijão 25g, cenoura I Og, óleo de soja 2ml, 
sal lg, colorífico lg, limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho lg. 

! MODO OE PREPARO 
Comece higienizando a cenoura, corte em cubos pequenos e reserve. 

Macarrão: Acrescente água em uma panela e espere levantar fervma, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão c misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frango: Tempere o frango com sal, l imão e o colorí fico. Em uma panela média, aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o alho com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e cozinhe por 1 O minutos e 
acrescente a cenoura, deixe CO:linhar até amolecer, mexendo de ve:l em quando para o 
molho não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

tvlisrurc o frango com a cenoura junto ao macarrão e sirva. 

! INFORMAÇÃO NUTRJCIONAL 

Energia Carb. !'rol. Lip. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g} !gl (g) (g) (mcg) {mg} (mg} (mi!) (mg) (mg} {mg) 
199 25 27,93 15,52 2,83 5,35 292,78 518 2-,H_ 1.04 34.22 418,34 47 45 
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O 0123 

• MACARRONADA DE FRANGO COM COUVE E FEIJÃO 

! rNGREDIENTES 
Frango desfiado 35g, macarrão parafüso 35g, feijão 25g couve 10g, óleo de soja 2ml, sal 
Jg, colorífico lg, limão 2g, coentro lg, cebola 2g, alho lg. 

! MOOO OF. PRF.PARO 
Comece higienizando a couve, corte em tiras e reserve. 

Macan-ão: Acrescente águu em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão, espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

Feijão: Em wna panela de pressão refogue o alho e a cebola com o ó leo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar . 

Frango: Tempere o frango com sal. limão e o colorífico. Em uma panela média. aqueça o 
óleo em fogo baixo e refogue a cebola e o all10 com o frango (já temperado), mexendo 
bem, até ficar bem dourado. Adicione água. Tampe a panela e co✓.:inhe por 10 minutos e 
acrescente a couve, deixe cozinhar até amolecer, mexendo de vez em quando para o molho 
não grudar no fundo da panela. Adicione o coentro para finalizar. 

Misture o frango com couve junto ao macanào e sirva. 

l tNIIORMAÇAO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. Lip. Fibra Vil. A Vi t. C Fc Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g) (!í) (g) (~) (mcg) (mg) (mg) (ms) (mf ~1f~17 a,,W2 240,76 27,72 1.,,35 849 5,43 99,03 15,78 2.19 1.16 42. 2 
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O 0124 

• OMELETE DE COUVE COM CENOURA, MACARRÃO E FEIJÃO 

! INGREDI ENTES 
Ovo I und , macarrão parafüso 35g, feijão 25g, cenoura I 0g, couve 5g, cebola 2g, alho 
lg, coentro lg, óleo de soja 2ml, colori fico lg, sal lg. 

! MODO OE PREPARO 
Comece higienizando a couve e a cenoura, corte e reserve. 

Macarrão: Acrescen te água em uma panela e espere levantar fervura, adicione sal, óleo e 
o macarrão. espere amolecer, escorra, e estará pronto. 

feijão: Em urna panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Omelete: Pique a cebola, o coentro, rale a cenoura, corte a couve em pedaç.os pequenos. 
Despeje os ovos em uma tigela e bata até ficarem com espuma, deixe-os descansar um 
pouco. cm uma frigideini aquecida refogue a cebola, o coentro, a couve e a cenoura com 
sal a gosto. Mexa tudo por alguns minutos e tampe a frigideira, deixando que os 
ingredientes coz inhem no bafo por aprnximadamente 5 minutos, sempre cuidando para 
não q ueimar. Tire a tampa e coloque os ovos na frigideira e mex,1 ludo de forma 
homogênea, tampe novamente a frigideira, cozinhe em fogo baixo por aproximadamente 
10 minutos, sempre cuidando para não queimar. Observe se está crescendo e fure com um 
garfo para ver se está fofo, este é o ponto. 

1 L'IIFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prnt. Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 

Fe e Zn Ca Na Mg 

(KcaQ 
319 16 

(g} 
45 46 

{g} 
16 77 

(g) {g) 
1.Jl.L 5.41 

(mcg) 
430,64 

(mg} 
9,22 

(mg) (mg) (mg} 
.1.LL Ll.L 69,85 

(mg) 
460.68 

(mg} 
44 11 
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O 01 25 

• OVOS MEXIDOS COM ARROZ E FEIJÃO 

1 tNGREDIENTES 

Ovo 1 uml. arroz 35g, fe ijão 25g. sal l g. cebola 2g. alho lg. óleo de soja 2ml. 

! MODO DE PREPARO 

Arroz: Refogue o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente ( duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) c o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti li7.ado deve ser o suficiente para untar a panela afim 
de que o am >Z não grude, cuidado com o uso em exagero. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feij ão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Frite os ovos e mexa bem, sirva com o am ,z e o feij ão. 

l tNFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

e nergia Carb. Prol. Lip. Fihra Vit. A 
V1t. 

Fe e Zn Ca Na Mg 

(Kcal) (g) (g) (~ (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
309 07 45 63 14.62 7 56 5,45 104 84 2.29 4.06 Lfil_ 60 75 456.78 49.66 
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• PEIXE ENSOPADO COM ARROZ E FEi.iÃO 

! INGREDIENTES 

O 0126 

Filé de peixe 35g. arroz 35g, feijão 25g, limão 2g, tomate 3g, óleo de soja 2ml, coentro 
lg, sal lg, cebola 2g, alho l g, colori fico lg. 

1 MODODEPREPARO 

A.JToz: Refogue o alho picado no óleo. coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione o tucupi já fervido ( duas vezes e meio a quantidade 
de arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e aguarde cerca de vinte minutos antes de servir. 

Feijão: Em uma panela de pressão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão e misture. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de 15 minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver a.té engrossar. 

Peixe: Em uma panela .iqueça o óleo, refogue a cebola e o alho e acrescente uma 
quantidade de água suficiente apenas para cozinhar o peixe. Após fc1vcr, coloque as 
postas de peixe já temperadas com limão e sal na panela,juntamente com o tomate, espere 
até cozinhar deixando-o ensopado no próprio caldo do peixe. Finalize com o coentro. 

l 1Nt'ORMAÇAO NUTRJClONAL 

Energia Carb. Prot. Líp. Fibra Vit. A Vit. C Fe Zn Ca Na Mg 
(Kcal) (g} (g) (g) (g) (me!() (mg) (rugi ~ g) ~mg) (mg) (mg) 
282,08 45')2 14 99 4 54 5.57 10,63 4,2 1 408.02 54.22 3 .43 .....lQ_ 1. 77 
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• TIRAS DE CARNE COZIDA COM CENOURA, ARROZ E FEi.iÃO 

! INGREDIENTES 

O 0127 

Carne bovina pá sem osso 35g, arroz 35g, feijão 25g. cenoura I 0g, tomate 3g, vinagre 
2ml, coentro lg, óleo 2ml, sal lg. cebola 2g, alho lg. colorífico lg. 

1 MODO DE PREPARO 

Comece higienizando a cenoma, corte em fatias petiuenas e re~erve. 

Arroz: Refoi,'lle o alho picado no óleo, coloque o arroz e deixe-o fritar por cerca de 30 
segundos, mexendo sempre. Adicione a água fervente (duas vezes e meio a quantidade de 
arroz) e o sal (quanto baste, Q.B), abaixe o fogo e de ixe cozinhar até a água ter quase 
secado. Tampe a panela e ai,'llarde cerca de vinte minutos antes de servir. 
Obs.: a quantidade de óleo de soja uti lizado deve ser o suficiente parn umar a panela afim 

, de que o a!TOZ não grude, cuidado com o uso em exagero. 

feijão: Em uma panela de pn:ssão refogue o alho e a cebola com o óleo, em seguida 
coloque o feijão c misrure. Adicione a água e o sal. Deixe na pressão cerca de JS minutos 
(ou até amolecer). Retire da pressão e deixe ferver até engrossar. 

Carne: Corte a cam.: em tims, tempere com sal, alho, vinagre e colorífico. Em uma panela, 
coloque o óleo, refogue a cebola, o tomate e o alho, adicione a carne e deixe dourar. 
Acrescente água fervente e a cenoura, cozinhe até a carne ficar macia, se necessário, 
adicione mais água dLlranle o co:ámento. Por fim, acrescente o coentro. 

! INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Energia Carb. Prot. 

(Kcal) (g) (g) 
177 04 18.28 16.16 

Lip. Fibra Vit. A 
Vit. 

Fe Zn Ca e 

(g) (g) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
4,36 222 292,51 379 ~ 2,42 31,17 

~lflttfll 
CftN. 795 

Cláudia Teixeira de Albuquerque 
CRN 7-795 

RESPONSÁVEL TÊCNICA 

Na Mg 

(mg) (mg) 
417 54 47 64 
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