TÉCNICA DIETÉTICA II

Aula 8 – Planejamento de cardápios para Programa Nacional de Alimentação Escolar - PNAE
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1) Objetivos:

· Preparar cardápios de desjejum, refeições complementares, almoço e jantar que atendam necessidades de diferentes serviços de alimentação escolar;
· Estabelecer as medidas caseiras das preparações (será necessário para a ficha técnica);

· Elaborar Fichas Técnicas das preparações destacadas em negrito (uma preparação por bancada);
· Incluir na FICHA TÉCNICA PADRÃO uma tabela com os micronutrientes prioritários (vitaminas A e C, magnésio, ferro, zinco e cálcio) e fibras fornecidos pelo cardápio desenvolvido em aula prática; 
· Avaliar os resíduos gerados (necessário para a Ficha Técnica);

· Realizar a análise sensorial das preparações;

· Relacionar a aula prática com a aplicabilidade no exercício da profissão;
· Identifique os per captas que devem ser utilizados para que o cardápio esteja adequado para:
- Bancada 1: Creche com crianças de 1 a 3 anos em período parcial;

- Bancada 2: Creche com crianças de 7 a 11 meses em período integral;

- Bancada 3: Escola de Ensino Fundamental (11 a 15 anos) em período parcial;

- Bancada 4: Creche com crianças de 1 a 3 anos em período parcial;

- Bancada 5: Creche com crianças de 7 a 11 meses em período integral.
2) Técnicas e procedimentos:

Os procedimentos serão divididos por bancadas, de acordo com a tabela 1.
      Tabela 1: Preparo de refeições complementares e principais destinadas ao Programa Nacional de Alimentação Escolar.

	Refeições
	Bancada 1
	Bancada 2
	Bancada 3
	Bancada 4
	Bancada 5

	Desjejum


	Bebida Láctea sabor chocolate

Pão de hot dog com margarina
	Bebida Láctea sabor morango 

Biscoito Salgado Integral
	- 
	-
	Leite integral (UHT) com cereal matinal (tipo Kellogs)


	Almoço


	Arroz

Feijão

Frango Chinês

Salada de tomate
	Arroz

Feijão

Ovo Cozido ao vinagrete

Salada de beterraba ralada crua

Barra de cereal
	Arroz

Feijão

Frango guisado com abobrinha

Maçã
	-
	Arroz

Feijão

Ovos mexidos

Salada de alface 
Banana maçã

	Complementar da tarde

	-
	Leite Integral batido com maçã.


	
	Pão com salsicha

Suco individualizado
Bolo de aniversário
	Leite integral (enriquecido com ferro) batido com banana



	Jantar


	-
	-
	-
	Sopa de macarrão, batata doce, cenoura, abobrinha, escarola e frango

Melancia 
	

	Receitas Adicionais
	Bolo Nutritivo
	Bolinho de Brócolis
	Bolo de Chocolate Enriquecido
	Brigadeiro com Aveia
	Panqueca Colorida


2.1) Preparo das bebidas lácteas prontas – lavar a embalagem antes de servir e abrir com tesoura também previamente higienizada, preparar segundo instruções do rótulo.

2.2) Preparo dos pães – cortar o pão, determinado para sua bancada, ao meio e rechear com margarina (10 g) ou frango (40 g), de acordo com a determinação.
2.3) Preparo da banana, maçã e melancia: após lavagem da fruta, fazer sua desinfecção colocando-a em imersão de solução clorada com 2 a 2,5% de cloro ativo por 15 a 30 minutos. Para preparar a solução usar 1 colher de sopa de Água Sanitária para cada 1 litro de água. Em seguida enxaguar com água corrente em abundância. Após este procedimento fazer o porcionamente conforme o determinado para cada bancada.

2.4) Preparo do Arroz (quantidade suficiente para todas as bancadas)

Ingredientes:

370 g de arroz cru

740 ml de água quente 

1 dente de alho

2.0g de sal

10 ml de óleo

20g de cebola
Modo de Preparo:

Escolher e lavar o arroz. Refogar o alho e a cebola no óleo. Juntar o arroz, refogar mais um pouco.

Juntar a água quente, mexer, colocar o sal, quando começar a ferver, tampar a panela e abaixar o fogo. Esperar secar bem a água.

2.5) Preparo do Feijão (Usar o feijão que já está cozido)

 2.6) Preparo do leite: lavar a embalagem, cortar com tesoura também previamente higienizada. Aquecer o leite até 70oC, porcioná-lo e misturar com o complemento que estiver estipulado para sua bancada (café, achocolatado ou cereal). Adoçar quando necessário a 5%.

2.7) Preparo do Frango Chinês: 

Ingredientes:

100 g de peito de frango

50 g de brócolis

30 g de cenoura

16 g de pimentão vermelho

16 g de cebola

10 ml de molho de soja

6 ml de óleo 

2 g de amido de milho

12 ml de água

6 g de amendoim

Modo de Preparo:

Torrar o amendoim. Reservar. Cortar o peito de frango em cubos pequenos. Colocar no óleo quente o frango e mexer até cozinhar. Acrescentar o molho de soja e mexer. Em seguida, picar a cenoura, a cebola e o pimentão em cubos pequenos e acrescentar. Picar o brócolis e acrescentar. Tampar a panela e deixar cozinhar de 8 a 10 minutos ou até ficar macio, em fogo baixo. Dissolver o amido em água fria. Acrescentar na preparação e mexer até engrossar. Desligar o fogo e salpicar o amendoim por cima. Mexer e servir 

Rendimento : 2 porções

2.8) Preparo de Salada de Tomate:

50 g de tomate

2 ml de azeite 

0,3 g de sal 

2,5 ml de vinagre

Modo de Preparo:

Higienizar o tomate. Cortar em rodelas, jogar os temperos por cima, misturar e servir.

Porcinamento :25 g / ½ colher de arroz

2.9) Preparo Ovo Cozido ao vinagrete:

Ingredientes:

1 ovo 

1 colher de chá de óleo

10 g de cebola

1 pitada de sal

5 g de cebolinha

½ tomate 

¼ de limão

Modo de Preparo: 

Higienizar o ovo e cozinhar por 10 minutos. Descascar o ovo  e cortá-lo ao meio mantendo-o em refrigeração. Higienizar  a cebola ,a cebolinha  e o tomate  conforme o Manual de Boas Práticas do DME. Picar em cubos pequenos e adicionar o óleo, o sal e limão. Temperar o ovo cozido. 

2.10) Preparo da Salada de beterraba ralada crua: 

Ingredientes:

40 g de beterraba 

2 ml de óleo 

1 pitada de sal

¼ de limão  

5 g de cebolinha

Modo de Preparo: 

Higienizar a beterraba e a cebolinha. Descascar a beterraba e ralar com o auxílio do ralador de legumes e reservar. Colocar numa vasilha a beterraba ralada, o óleo, o sal e o limão. Misturar. Salpicar a cebolinha picada e servir.

2.11) Preparo do Frango guisado com abobrinha

Ingredientes:

125 g de peito de frango

1 pitada de curry

¼ de cebola

1 colher de sobremesa de salsa picada 

1 dente de alho pequeno

½ abobrinha

1 colher de sopa de azeite

Sal à gosto

Modo de Preparo:

Corte o frango em cubos regulares, tempere-os com curry e sal, misturando bem. Deixe a carne repousar por 10 minutos. Enquanto isso descasque a cebola e corte-a em rodelas fina, pique o alho e a salsinha. Prepare a abobrinha cortando-a em rodelas finas. Numa frigideira grande, aqueça o azeite com a cebola e o alho, acrescente a carne e saltei em fogo alto por 5 minutos. Continue mexendo de vez em quando, até que esteja quase cozido, junte as abobrinhas fatiadas. Saltei  por alguns instantes até quase secar o líquido. Ajuste o sal.

Obs: foi retirado da receita o caldo de legumes (¼ de copo de caldo de legumes) e substituído por alho e salsa

http://www.avitrinedosabor.com.br/brancas/826-cubos-de-peito-de-frango-com-abobrinhas.html
2.12) Preparo do Pão com Salsicha

Ingredientes:

2 salsichas

2 pães para cachorro quente

1 dente de alho

¼ de cebola

3 ml de óleo

½ lata de molho de tomate

Sal 

Modo de preparo:

Lavar e colocar para ferver as salsichas. Refogar alho e cebola no óleo. Despejar ½  lata de molho de tomate pronto e a salsicha já fervida . Acrescentar o sal, se necessário. 

Rendimento : 2 porções

2.13) Preparo do Bolo de Aniversário

Ingredientes:

1 ½ xícara de chá de farinha de trigo

½ colher de café de sal

1 colher de chá de fermento em pó

1 xícara de chá de açúcar

4 colheres de sopa de chocolate em pó

5 colheres de sopa de óleo

2 colheres de sopa de vinagre

1 colher de chá de essência de baunilha

1 xícara de chá de água fria

Para cobertura:

4 colheres de sopa de açúcar de confeiteiro

4 colheres de sopa de chocolate

2 colheres de sopa de leite

Modo de Preparo:

Passe a farinha, o sal, o fermento em pó, o açúcar e o chocolate por uma peneira. Após este procedimento juntar o óleo, o vinagre, a essência de baunilha e a água e misturar bem até ficar uma massa bem lisa e homogenia. Levar para uma forma untada e polvilhada, colocar no forno a 200°C por 20 minutos. Enquanto a massa está no forno, preparar a cobertura misturando o açúcar de confeiteiro com o chocolate e aos poucos acrescentar o leite, mexendo bem. Depois do bolo assado e ainda quente, colocar a cobertura e servir.
2.14) Preparo de Ovos mexidos

Ingredientes:

1 ovo

Sal

1 colher de chá de margarina

Modo de preparo:

Aquecer a gordura (no caso a margarina) em chama baixa, entornar o ovo. Temperar com sal e misturar suavemente até ocorrer a coagulação da clara e da gema. Retirar da chama e marcar o tempo e a temperatura. 

2.15) Preparo da Salada de alface

Ingredientes:

30 g de alface

1,5 ml de azeite

0,17 g de sal

1 ml de vinagre

Modo de Preparo:

Higienizar o alface, cortar em tiras e temperar com o óleo, o sal e o vinagre. Porcionar e servir.

Porcionamento: 25 g / 2 pegadores

2.16) Preparo do Leite integral (enriquecido com ferro) batido com banana

Ingredientes:

200 ml de leite integral enriquecido com ferro

60 g de banana nanica 

1 colher de sopa rasa de açúcar

Modo de Preparo: 

Levar o leite, a banana e o açúcar ao liquidificador e bater até ficar cremoso. Porcionar e servir.

Porcionamento: 200 ml – 1 caneca

2.17) Preparo da Sopa de macarrão, batata doce, cenoura, abobrinha, escarola e frango

Ingredientes:

20 g de macarrão ( pequeno)

60 g de batata doce

50 g de cenoura 

50 g de tomate 

20 g de escarola

50 g de abobrinha

40 g de peito de frango

1 g de alho

8 ml de óleo

8 g de cebola 

1 g de sal 

400 ml de água

Modo de Preparo:

Higienizar os legumes e a verdura, descascar e picar em cubos a batata doce, a cenoura e a abobrinha, reservar. Cortar o tomate em cubos e reservar. Cortar a verdura em tiras e reservar. Cortar a carne em cubos e reservar. Higienizar o alho e a cebola, descascar, picar em tamanhos pequenos e refogar em uma panela de pressão junto com o óleo, acrescentar a

a carne crua picada e refogar até dourar. Acrescentar a água fria  e cozinhar em panela de pressão por aproximadamente 5 minutos. Depois de cozida, acrescentar os legumes e deixar cozinhar por aproximadamente 5 minutos. Acrescentar a verdura, o macarrão e deixar cozinhar por mais 8 minutos. Porcionar e servir.
2.18) Bolo Nutritivo

Ingredientes:

2 unidades de ovos

1 1/2 xícara (chá) de beterraba

1 xícara (chá) de cenoura

2 unidades de laranja

¾ xícara (chá) de óleo

3 xícaras (chá) de açúcar

3 xícaras (chá) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em pó

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador os ovos, a beterraba, a cenoura, as laranjas sem casca e sem sementes e o óleo. Adicione a esses ingredientes o açúcar. Acrescente a farinha de trigo e o fermento e misture bem. Despeje em uma assadeira untada e enfarinhada. Leve para assar em forno médio pré-aquecido.

2.19) Preparo do Bolinho de brócolis

Ingredientes

6 buques de brócolis cozidos

1 ovo

4 fatias de ricota com 1cm de espessura

Farinha de rosca

1 dente de alho amassado

Sal e pimenta

Modo de preparo

Misture brócolis, ricota e o alho e demais temperos em processador ou liqudidifcador. Acrescente a farinha de rosca até obter o ponto de modelar a massa.Modele como ‘hambúrgueres’. 

Frite em uma frigideira pincelada com azeite até dourar os dois lados. Rende 4 porções.

2.20) Preparo do Bolo de chocolate enriquecido

Ingredientes: 

150 gramas de fígado de galinha cru

1 xícara (chá) de chocolate em pó

1/4 xícara (chá) de água quente

3 ovos

2 xícaras (chá) de açúcar

1/2 xícara (chá) de óleo

1 1/2 xícara (chá) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de fermento em pó

Modo de Preparo:

Liquidificar o fígado, passar na peneira e reservar. Dissolver o chocolate em pó na água quente e juntar o fígado batido. Bater as gemas até esbranquiçar, juntar o açúcar, o óleo e a mistura de chocolate, batendo sempre. Juntar as claras em neve misturando levemente. Acrescentar a farinha de trigo e o fermento. Colocar em fôrma untada e enfarinhada, em forno médio, por 30 minutos.

2.21) Preparo do Brigadeiro com Aveia

Ingredientes:

1 lata de leite condensado

2 colheres de sopa de margarina 

3 colheres de sopa de chocolate em pó

2 colheres de sopa de aveia em flocos

Chocolate granulado

Modo de Preparo:

Levar uma panela ao fogo com o leite condensado, a margarina, o chocolate em pó e a aveia em flocos, mexer constantemente até ficar no ponto de desgrudar do fundo da panela. Colocar em um recipiente para esfriar, enrolar em pequenas bolinhas e passar no chocolate granulado.

2.22) Preparo das Panquecas coloridas 

Ingredientes:

2 colheres de sopa de margarina

1 ½ xícara( chá ) de água

1 ½ xícara( chá) de leite

11 colheres  de sopa de farinha de trigo

2  ovos

Sal à gosto

1 xícara( chá ) de beterraba

1 xícara( chá ) de escarola ou espinafre ou agrião

1 xícara ( chá ) de cenoura

Modo de Preparo:

Lave as cenouras, beterraba, escarola ou espinafre ou agrião. Prepare a solução clorada e deixe de molho por 15 minutos. Enxágue em água corrente.

Derreter a margarina, colocar no liquidificador e bater com a água, o leite, 8 colheres de sopa de farinha de trigo , o ovo e o sal . Dividir esta massa em 3 porções . Reservar. Em uma porção acrescentar a beterraba e 1 colher de farinha de trigo . Bater e reservar. Em outra acrescentar a escarola e 1 colher de farinha de trigo. Bater e reservar. Em outra acrescentar a cenoura e 1 colher de farinha de trigo. Bater e reservar. Fazer os discos de panqueca com a massa  e servir com os mais variados recheios .

3) Resultados obtidos
A) Estimativa das necessidades nutricionais de cada estudo de caso;
B) Estimativa das porções necessárias para atender ao caso da sua bancada seguindo a proposta de cardápio desenvolvido em aula prática e os parâmetros do PNAE;

C) Fazer as mudanças do cardápio proposto na aula, o que pode significar a alteração das quantidades ou substituição de alimentos, para atender as estimativas das necessidades nutricionais do estudo de caso da sua bancada e que atenda aos parâmetros do PNAE.

D) Estimativa do custo: levantar dados disponibilizados pelo Técnico de Nutrição ou consultar preços praticados no mercado ou disponibilizados em sites. Comparar com o valor de repasse do FNDE per capita.
4)   Quadro Avaliação das preparações:
	NOME DA PREPARAÇÃO
	PESO TOTAL (todos os ingredientes em gramas)
	RENDIMENTO
	CUSTO
(R$)
	AVALIAÇÃO

	
	Bruto
	Líquido
	Final da Preparação
	Nº de Porções
	Per

Capita (g)
	Per capita
	Total
	Sabor
	Consis-
tência
	Aspecto

	Arroz
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bebida láctea chocolate
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bebida láctea morango
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bolo de aniversário
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Frango chinês
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Frango guisado com abobrinha
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Feijão
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Leite com banana
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Leite integral com cereal
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Leite integral com maçã
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Maçã
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Melancia
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovo cozido ao vinagrete
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pão com salsicha
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de alface
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de beterrraba
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de tomate
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sopa de macarrão
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bolo Nutritivo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bolinho de Brócolis
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bolo de Chocolate Enriquecido
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Brigadeiro de Aveia
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Panqueca Colorida
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5

	Sabor, aceitabilidade

	Desgostei Extremamente  
	Desgostei  Moderadamente
	 Nem gostei/nem desgostei
	Gostei Moderadamente  
	Gostei Extremamente                        

	Consistência

	Extremamente mole  
	Moderadamente mole
	 Ideal
	Moderadamente dura  
	Extremamente dura                       

	Aspecto

	Desgostei Extremamente  
	Desgostei  Moderadamente
	 Nem gostei/nem desgostei
	Gostei Moderadamente  
	Gostei Extremamente                        


    5)  Discussão dos resultados
A) Comparar nutricionalmente o cardápio proposto em aula, a receita adicional e aquele adequado por vocês com os parâmetros do PNAE (não esquecer dos micronutrientes prioritários do PNAE e as fibras);
B) Calcular o custo por aluno de cada receita desenvolvida por sua bancada;
C) Faça a Avaliação Sensorial do Cardápio desenvolvido em aula prática;

6) Conclusão
- O cardápio da aula atendeu aos parâmetros do PNAE? Necessitou de modificações? Se sim, quais?
