7a A
77" Capaneth g

Municipio de Capanema- PR
Cidade da Rodovia Ecoldgica- Estrada Parque Caminho do Colono

CARDAPIO ESCOLAR
Capanema - Parana

ORIENTAGOES GERAIS

O cardapio foi elaborado de acordo com a Resolugdo FNDE/PNAE 06/2020 e as leis vigentes da alimentacdo escolar.
O cardapio so podera ser alterado se avisado com antecedéncia e autorizado pela nutricionista responsavel.

Os cardapios devem ser expostos em varios locais da unidade escolar.

As saladas devem ser diversificadas e alternadas durante a semana, conforme a sazonalidade. Sdo combinag¢&es de
legumes e hortalicas (crus e cozidas). Ofertar sem adicdo de vinagre, caso queira adicionar, fica a critério da
crianga.

Deve ser utilizada a criatividade para variar o tipo de salada, quanto mais colorido melhor.

As frutas sdo servidas diariamente. No entanto, cuidar com as repetices. Pedido e entrega conforme a
sazonalidade.

SME Capanema - Alimentacao Escolar
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO DE CAPANEMA — PARANA PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO
ESCOLAR - PNAE

Programa N A icd0 E

PERIODO: Integral

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Pré-escola e Ensino Fundamental |

ZONA: Urbana

FAIXA ETARIA: 5 a 10 anos

NECESSIDADES ALIMENTARES: INTOLERANCIA A LACTOSE

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Café da Manh3

P3o caseiro com doce

P3o caseiro ¢/

P3o caseiro com doce de

P3o caseiro com

P3o caseiro com doce de

7h 10 de fruta margarina zero lactose fruta margarina zero lactose fruta
Café com leite zero cha café com leite zero cha café com leite zero
lactose lactose lactose
Lanche da manh3 - 9h20 Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

Almogo —11h20min

Arroz e feijdo preto
Carne moida molho

Arroz e feijdo preto
Carne suina picada

Arroz e feijdo (preto)
Coxa sobrecoxa assada

Arroz e feijdo preto
Carne bov. Picada

Arroz e feijdo

Frango coxa sobre coxa ao
molho ou assada

Polenta Pure de batata sem Legumes refogados Macarrao molho tomate Seleta de legumes (refogar
leite
Salada Salada Salada Salada chuchu, cenoura e batata)
Salada
Lanche da tarde — 15h10 Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

P3o caseiro com
margarina zero
lactose
¢/ manteiga

Suco natural

Torta salgada de

Iegumes com carne

moida
Suco natural

Macarronada com molho

de carne moida

Salada

Bolo simples de
cenoura

Cha

Leite zero lactose com
achocolatado

P3ao com margarina zero
lactose

*0O café com leite pode ser ofertado separadamente, caso seja do gosto da criancga.
*Q p3o devera ser oferecido sem adicdo de doce (doce de frutas, melado, geleias), seguindo a nova Resolugdo do FNDE/PNAE 06/2020.
*Q feijdo pode ser cozido misto (preto e carioca), caso a aceitacdo das criangas seja baixa com o carioca. Mas precisamos ir diversificando a qualidade do feijdo e alternando

durante a semana.

*Diminuir o uso de aglcar, sal e gordura. Utilizar temperos naturais para realcar o sabor dos alimentos.
*Frutas da época e conforme a sazonalidade.

*Salada crua ou cozida, alternando e diversificando diariamente.




wSECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO DE CAPANEMA — PARANA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Pré-escola e Ensino Fundamental |

PERIODO: Integral

ZONA: Urbana

FAIXA ETARIA: 5 a 10 anos

NECESSIDADES ALIMENTARES: INTOLERANCIA A LACTOSE

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Café da Manh3
7h 10

P3o caseiro com
doce de fruta

P3o caseiro com
margarina zero lactose

P3o caseiro doce de fruta
café com leite zero

P3o caseiro com
margarina zero lactose

P3o caseiro com doce de
fruta

café com leite zero cha lactose cha café com leite zero lactose
lactose
Lanche da manh3 - 9h20 Fruta Fruta fruta fruta fruta

>Z2> 2 mMn

Almoco — 11h20min

Arroz e feijdo preto
Carne bov. picada

Arroz e feijdo preto
Coxa sobrecoxa molho

Arroz e feijéo preto e carioca
Carne moida ¢/ legumes

Arroz e feijdo carioca*
Carne suina ¢/ cebola

Arroz e feijdo preto
Coxinha asa frango assada

Batata refogada Mandioca Polenta Refogado de legumes Macarrao
com batata
Salada Salada Salada Salada Salada
1 Lanche da tarde — 15h10 Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
P3o de queijo com P3do caseiro Bolo de banana com leite Pdo com doce de fruta Bolo salgado com milho e
leite zero lactose zero lactose carne
Cha carne moida Suco de fruta natural Leite zero lactose com Cha

Cha

achocolatado

*0O café com leite pode ser ofertado separadamente, caso seja do gosto da crianga.
*Q p3o devera ser oferecido sem adicdo de doce (doce de frutas, melado, geleias), seguindo a nova Resolu¢do do FNDE/PNAE 06/2020.
*0 feijdo pode ser cozido misto (preto e carioca), caso a aceitacdo das criangas seja baixa com o carioca. Mas precisamos ir diversificando a qualidade do feijdo e alternando

durante a semana.

*Diminuir o uso de aclcar, sal e gordura. Utilizar temperos naturais para realcar o sabor dos alimentos.
*Frutas da época e conforme a sazonalidade.
*Salada crua ou cozida, alternando e diversificando diariamente.




DICAS CULINARIAS:
- Como engrossar preparacoes:

Quando vocé pensa em um molho de carne, certamente um molho consistente e delicioso vem a mente. Ninguém gosta de um molho aguado.
Infelizmente, algumas receitas acabam dessa maneira. Se este problema esta acontecendo, nao se preocupe: ha varias formas de consertar um molho muito

liquido.

A farinha e o amido ajudam a engrossar qualquer molho, incluindo o molho de carne. Este é o Método mais rapido de engrossar o seu molho, mas é

preciso tomar cuidado, pois ele pode empelotar faciimente.

Misture o amido ou a farinha com agua. Vocé deve usar um pouco mais de agua do que amido ou farinha. Nao existem medidas exatas, pois elas
dependem da quantidade de molho que vocé tem. Faga a medida no olho, mas, em geral, deve-se usar aproximadamente 2 colheres de sopa de amido de

milho para cada xicara de molho. Prepare esta mistura numa tigela em separado. Mexa bem até dissolver por completo.

Junte a mistura de agua com farinha ou amido no molho. Despeje a mistura aos poucos e nao de uma vez sé. Acrescente um pouco, misture e depois
acrescente um pouco mais. Repita esse processo até que toda a mistura tenha sido incorporada no molho. Mexa bem para dissolver qualquer grumo de

amido ou farinha que possa ter restado.
Retire a mistura do fogo assim que o molho engrossar. Quando o molho adquirir uma aparéncia viscosa, é sinal de que ele esta pronto.
- Onde utilizar a aveia:

A aveia na culinaria tem um grande valor nutricional, ela pode estar presente em varias preparagdes. Acrescente no feijao, nos paes, bolos e tortas.



