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RESUMO

Como forma de minimizar as perdas no processo de preparo dos alimentos, existem as
Fichas Técnica de Preparacdo, ferramentas que auxiliam os funciondrios da unidade de
producdo de alimentos na execu¢do das refei¢des em instituicdes de Longa Permanéncia para
Idosos. Dessa forma, o objetivo desse trabalho € elaborar e analisar fichas técnicas de
preparacao das refei¢cOes fornecidas em uma instituicao de longa permanéncia de idosos. A
metodologia iniciou-se com visitas ao local de coleta para reconhecimento de campo, logo apds
se iniciou os estudos em plataformas atualizadas, como SciELO, Pub Med e Lilacs, google
académico e sites governamentais para embasamento tedrico, e por fim a coleta de dados em 7
dias sequenciados. Esse estudo ressalta a relevancia das FTP na organizagao e padronizagdo das
refeicoes em uma UAN, particularmente crucial ao atender as necessidades especificas de
diferentes publicos, nesse caso dos idosos. Nos resultados, analisando as FTP, foram observadas
variagdes significativas nas preparagdes, especialmente no almogo. Os resultados encontrados,
destacam a importancia do controle rigoroso desses aspectos para garantir qualidade, eficiéncia
e sustentabilidade das operacdes em uma UAN. Com orientagdo profissional, ¢ possivel
estabelecer cardapios padronizados que reduzam desperdicios e custos, proporcionando

refei¢des equilibradas e variadas, beneficiando o paladar e a satde dos idosos, contribuindo

assim para seu bem-estar.

Palavras-chaves: Fichas técnicas de preparo; instituicdo de longa permanéncia para idosos;
valor nutritivo; nutricionista.



JUNIOR, J. M. S. Elaboration and qualitative analysis of the nutritional quality of food
provided in a long-term care institution for the elderly. 2024. 70 f. Final Paper (Graduation
in Nutrition) - Federal University of Campina Grande, Cuité, 2024.

ABSTRACT

As a way to minimize losses in the food preparation process, there are the Preparation Technical
Sheets, tools that help the employees of the food production unit in the execution of meals in
Long-Term Care Institutions for the Elderly. Thus, the objective of this study is to elaborate
and analyze technical records for the preparation of meals provided in a long-term care
institution for the elderly. The methodology began with visits to the collection site for field
reconnaissance, soon after studies began on updated platforms, such as SciELO, Pub Med and
Lilacs, google scholar and government websites for theoretical basis, and finally data collection
in 7 sequenced days. This study highlights the relevance of TVET in the organization and
standardization of meals in an UAN, which is particularly crucial when meeting the specific
needs of different audiences, in this case the elderly. In the results, analyzing the FTP,
significant variations were observed in the preparations, especially at lunch. The results
highlight the importance of strict control of these aspects to ensure quality, efficiency and
sustainability of operations in a UAN. With professional guidance, it is possible to establish
standardized menus that reduce waste and costs, providing balanced and varied meals,

benefiting the palate and health of the elderly, thus contributing to their well-being.

Keywords: Preparation technical sheets; long-term care institution for the elderly; nutritional

value; nutritionist.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o Brasil tem vivenciado uma mudanca demografica
significativa, com um aumento notdvel na populagcdo idosa. De acordo com dados
recentes, a propor¢do de pessoas com 60 anos ou mais em relacdo a populacgao total do
pais aumentou consideravelmente. Em 2021, esse grupo etdrio representou
impressionantes 14,7% da populagdo brasileira, em comparagdo com os 11,3% estimados
em 2012. Esse aumento equivale aum crescimento de 39,8 % no ntimero de pessoas idosas
ao longo desse periodo (IBGE, 2021). E fundamental discutir a nova realidade
demografica do Brasil, pois, o aumento significativo da populacdo idosa nos ultimos anos
requer uma revisdo urgente das politicas relacionadas ao bem-estar social,
desenvolvimento econdmico e saude publica. Por isso, € necessario considerar essa
tendéncia ao planejar e ajustar as estratégias para o futuro do pais (Sousa; Souto, 2023).

Perante a isso, o processo de envelhecimento estd associado a diversos fatores que
tém influéncia diretamente no funcionamento do organismo, encontra-se nessa fase da
vida, com o surgimento de doengas incapacitantes que tornam os idosos dependente, seja
da familia ou de locais especializados em atendimentos geridtricos, como as casas de
repousos e Instituicdes de Longa Permanéncia para Idosos (ILPI) para providenciar a
esses idosos que suas necessidades sejam atendidas, o que implica diretamente a
promoc¢ao de alimentacdo sauddvel, equilibrada e que atenda a suas necessidades
individuais (Aratjo et al., 2020).

As ILPIs, na grande maioria das situagdes tem um orcamento estipulado e
reduzido e que precisa ser seguido a risca, le assim como nos demais ambientes a
alimentacgdo corresponde a uma porcentagem significativa da renda das institui¢cdes. Por
isso é crucial em uma unidade de producdo alimentar para a coletividade que exista uma
gestdo organizada, consiste em diversas operacdes regidas por normas com objetivo de
cuidar nutricionalmente dos individuos através de refei¢des equilibradas do ponto de vista
dietético, mas com aspectos seguros a ingestdo alimentar (Hori et al., 2021).

Um dos fatores que acarretam as perdas de alimentos, além da colheita
inadequada, € o uso de embalagem inadequada, armazenamento incorreto, assim como o
uso das técnicas incorretas no pré-preparo e no preparo dos alimentos (Leite et al., 2019).
Controlar o desperdicioem UAN € extremamente importante, pois ndo se trata apenas de

questdes econdmicas e ambientais, mas também politico-social, tendo em vista que o
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Brasil € um pais onde a subnutri¢cdo pode ser considerada um sério problema de saide
(Silva et. al., 2020).

Como forma de minimizar as perdas no processo de preparo dos alimentos existem
as Fichas Técnica de Preparagdo ( FTP), que auxiliam de forma mais clara os funciondrios
da unidade de produgdo de alimentos em suas fun¢des, uniformizando a quantidade de
alimento necessario para determinada preparacao; dinamizacao do trabalho, ja que toda a
equipe terd conhecimento das preparacdes, a fim de esclarecer ao cliente/consumidor
sobre o que serd ofertado; facilitacdo da preparagdo de pratos, pois ela € uma fonte de
informacdo que pode ser consultada sempre que houver dividas; € um instrumento de
base de célculo e facilita ainda o setor de compras na a organiza¢do dos custos, além de

auxiliar no controle de possiveis desvios de alimentos do estoque (Santana et. al., 2020).

Portanto, é essencial analisar e adotar agcdes eficazes para diminuir o desperdicio
de alimentos e melhorar a qualidade nutricional das refeicoes em Institui¢des de Longa

Permanéncia para Idosos. Uma estratégia fundamental para isso, € utilizar as fichas

técnicas de preparo detalhadas e adaptadas as necessidades especificas.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Elaborar e analisar fichas técnicas de preparacdo das refei¢cdes fornecidas em uma

instituicdo de longa permanéncia de idosos.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Elaborar ficha técnica de preparacao das principais refei¢des;

e Padronizar as preparagdes;
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 ENVELHECIMENTO POPULACIONAL

Uma das caracteristicas mais marcantes da atual dinamica demografica mundial é
o processo de envelhecimento populacional, isto €, o aumento do nimero percentual de
idosos na populacao, que ocorre desde 1950, mas, principalmente, ao longo do século
XXI (Alves, 2019). Dados da World Population Prospects,divulgados pela Organizacdo
das Nacodes Unidas (ONU), o nimero de idosos de 60 anos e mais era de 202 milhdes em

1950, passou para 1,1 bilhdo em 2020 e deve alcancar 3,1 bilhdes em 2100. (ONU, 2019).

Romero et al. (2019) discutem em seu estudo a inversdo do crescimento
populacional no Brasil. Eles observaram quedas nos indices de mortalidade a partir de
1940 e de natalidade por volta de 1960, o que resultou em mudancas na distribui¢do etdria
da populagdo. Isso transformou o pais de uma na¢do predominantemente jovem para uma
com um processo de envelhecimento acentuado. As proje¢des indicam que, nos proximos
anos, o crescimento populacional serd lento, mas a faixa etdria acima de 60 anos
prevalecera.

A qualidade de vida da pessoa idosa possui ligacdo direta com sua capacidade de
ser independente e uma moradia adequada é fundamental, considerando aspectos de
acessibilidade, seguranca e conforto ambiental (CAMPOS, 2020). Existem situagdes em
que o idoso necessita de assisténcia, mas o ambiente familiar ndo propicia. Como
alternativa de moradia para a pessoaidosa surgiram as Instituicdes de Longa Permanéncia

(ILPIs), publicas ou privadas (Sousa Filho et. al., 2022).

3.2 INSTITUICOES DE LONGA PERMANENCIA (ILPI)

O aumento da expectativa de vida, assim como as mudangas que vém ocorrendo
na estrutura familiar sdo fatores que contribuem para o aumento proporcional do nimero
de pessoas idosas vivendo sozinhas. O cuidado com a pessoa idosa no ambiente familiar
encontraresisténcia no  tamanhodas familias, que estdo menores, geograficamente
dispersas e complexas (Sousa Filho et. al., 2022).

Assim, as ILPIs sd3o instituicdes de assisténcia a pessoa idosa, que seguem as

orientacdes fornecidas pelo Estatuto do Idoso, legislacdo vigente e politicas publicas


https://www.un.org/en/global-issues/ageing
https://www.un.org/en/global-issues/ageing
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direcionadas a este publico. Surgiram no Brasil na década de 1980 e foram os primeiros
locais destinados a cuidar da saide dos idosos, fornecendo alimentagao e moradia (Vanzin
et al., 2020). Inicialmente associada a asilos, as ILPIs s@o institui¢cdes residenciais
governamentais ou ndo, destinadas ao domicilio coletivo de pessoas com idade igual ou
superior a 60 anos, com ou sem suporte familiar. Nestes locais os residentes realizam

atividades que vao desde a alimentacao a socializagao (Fagundes et al., 2020).

3.3 FICHA TECNICA DE PREPARACAO — FTP

A Ficha Técnica de Preparo € um instrumento gerencial de apoio operacional,
onde se registram custos, ordenacdo do preparo e o cdlculo do valor nutricional das
preparacdes, especificando, em um formato padrao, as caracteristicas de producdo de cada
preparacao, sendo necessdria a observacdo do modo de preparo das refei¢des no local
avaliado. No entanto, um dos problemas mais frequentes nas unidades de alimentacgdo e
nutricdo (UAN) € decorrente do fato de funciondrios de turnos diferentes realizarem a
mesma tarefa de formas diferentes, variando o processo produtivo e ocasionando a
reducdo da qualidade e da produtividade do servigo, tornando necessdria a integracdo da
Ficha Técnica de Preparo (FTP) para padronizar o preparo das refei¢cdes (Menezes et. al.,

2018).

De acordo com Moreira (2016), a FTP tem como proposta reunir informacoes que
vao auxiliar na capacitacdo de manipuladores, no planejamento de refei¢cdes e
preparacdes, além de ser um instrumento importante para a programagdo do orcamento
da UAN. Segundo a RDC 216/4 da ANVISA todos os colaboradores que manipulam
alimentos precisam ser capacitados com treinamentos relacionados as boas praticas de
manipulagdo de alimentos, sdo necessdrios conhecimentos técnicos, praticos e tedricos,
sendo essencial a capacitagdo deste profissional. Segundo (Vieira et al., 2023) Durante o
treinamento dos funciondrios para realizar as preparacdes, o uso da ficha técnica ajudard
e simplificard o processo, garantindo que o alimento final tenha um valor nutricional,

composicdo e apresentacdo semelhantes.
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3.4 DESPERDICIO ALIMENTAR

Um dos fatores que acarretam as perdas de alimentos além da colheitainadequada
€ o uso de embalagem inadequada, armazenamento incorreto, assim como o uso das
técnicas improprias no pré-preparo dos alimentos (Leite et al., 2019). Controlar o
desperdicio em UAN € extremamente importante, ndo sendo somente sobre questdes
econdmicas e ambientais, mas também politico-social no desempenho profissional do
nutricionista, onde uma ferramenta que pode ser utilizada € a ficha técnica, tendo em vista

que o Brasil € um pais onde a subnutricdo pode ser considerada um sério problema de
saude (Silva et al, 2020).

A padronizagdo das etapas no processo de produgdo de alimentos em Unidades de
Alimentagdo e Nutricdo (UANs) proporcionada pelas fichas técnicas, visa reduzir o
desperdicio de alimentos, o que consequentemente diminui os custos, garantindo a

entrega de alimentos de qualidade aos clientes. (Vieira et. al., 2023)

A reducdo do desperdicio pode ocorrer através das técnicas corretas utilizadas
para a retirada das partes ndo comestiveis, fatores esses que interferem no fator de
correcao (FC), que € calculado com base no peso bruto (PB) e peso liquido (PL) para
saber identificacdo do grau das perdas alimentares, o que implica na obtencdo dos
insumos alimenticios para a produgdo alimentar, esses cédlculos sdo a base para a

formulacdo e montagem das fichas técnicas de preparacdes (Hori et al., 2021).
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 TIPO DE ESTUDO

Este estudo consiste em uma investigacao que combina abordagens qualitativas e
quantitativas, com o objetivo descritivo de desenvolver e caracterizar Fichas Técnicas de

Preparo

4.2 LOCAL DE EXECUCAO

A institui¢do de longa permanéncia de idosos escolhida para a pesquisa se trata do
Lar da Sagrada Face, localizado na cidade de Campina Grande no estado da Paraiba. De
origem filantrdpica, fundado em 1973, onde por muitos anos funcionou em Lagoa Seca -
PB, e hoje conta com suas novas instalacdes situado no mesmo terreno da Fazenda do
Sol, as margens da rodovia, no Km 143,5 da BR 230, sem nimero, sentido Jodo Pessoa.

O local conta com a presenca de 26 idosos no momento do estudo e uma equipe
média de 12 colaboradores/dia, distribuidos entre equipe de direcdo, alimentagdo e
nutricdo e enfermagem. O servico é constituido por uma boa estrutura fisica se
caracterizando como uma UAN. oferecendo seis refei¢des diariamente, distribuidas
entre, café da manha, lanche da manha, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia, durante os
sete dias da semana, as quais foram utilizadas para elaboragdo e anélise das preparagdes

para objeto de estudo, com excec¢do da ceia.

4.3 COLETA DE DADOS

Inicialmente, foram realizadas duas reuniées com a nutricionista voluntaria da
época, a qual enxergou a necessidade da elaboracdo de fichas técnicas para o servigo,
tendo em vista que o servigo ainda ndo contava com uma padronizacio das preparacoes
fornecidas.

A coleta se iniciou com a busca de informagdes em fontes bibliograficas
relevantes, incluindo bases de dados cientificas como PubMed, SciELO, Lilacs, Google
Académico e sites governamentais. Com o objetivo de auxiliar na constru¢cdo do
embasamento tedrico e na estruturacdo mais s6lida da pesquisa, onde foram estabelecidos

dois modelos de coleta adaptados de Domenne (2011), para facilitar a elaboracdo das
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fichas técnicas de preparo comorevelana figura 1, que representa o modelo para menores
refei¢des, como lanches da manha e da tarde, por se tratar de refeicdes que o nimero

preparacdes sdo reduzidas e com menor quantidade de ingredientes.

Figura 1 - Formulario de coleta de dados para elaboracgao de fichas técnicas de pequenas

refei¢des (lanches)

COLETA DE DADOS TCC

Lar da sagrada face

DATA: . Refeig3o por preparagio:

Alimento PB PL FC Quantidade | Porgio | Aparas | Medida | Rendimento | CHO PNT LP FIB KCAL Custo de
caseira Total Mercado

Modo de preparo

Tempo de Preparo

Fonte: adaptada de Domene (2011)

Figura 2 - Formuléario para formulacao da ficha técnica: com base nas refeicoes didrias.

FORMULARIO DE COLETA DO TCC
Data: __/__ | Preparagio:

Quantas vezes se repete a preparagio no mes:

ING. MC!QTPBPLEEL[S..H.ELI':S.. AEENCQECBIfCAEHIQHQuEﬂHHA

Legenda
ING.: ingrediente:MC: Medida caseira; PB: Peso Bruto; PL: Peso Liquido; FC: Fator de cocgdo; CUS.M: Custo de Mercado; CUS.UN: Custo Unitirio; AP:
Aparas (cames). PNC: Partes N3o Comestiveis (Hortfruti. QPG: Quantidade por Porgio: RT: Rendimento Total: KCAL: Quilocaiorias: PNT: Proteina: CHO:
Carboidrato: FiB: Fibra: NA: Sodio:

Fonte: adaptada de Domene (2011)
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A etapa seguinte consistiu na coleta de dados, que ocorreu entre os dias 01 e 07
de novembro de 2023, no lar da Sagrada Face. Inicialmente, foi necessario identificar
cada ingrediente utilizado e sua respectiva preparacao. Durante o processo de preparacio
das refeicoes, todos os ingredientes foram pesados antes, durante e apds o preparo,
visando obter a maxima precisdo possivel em relacdo a quantidade utilizada e ao
rendimento obtido. A coleta ocorria das 7:00 horas da manhi as 17:00 horas da tarde,
horério esse que o jantar j4 estava finalizado. A coleta dos pesos de pré-preparo passou a
ser coletado no dia anterior, para facilitar o inicio da coleta no dia seguinte, buscando ao
maximo nao interferir na rotina da unidade de alimentacao.

Ap6s concluir a pesagem de todas as preparagdes, deu-se inicio a andlise dos
dados, onde cada carddpio e sua respectiva preparacdo foram separados para avaliagdo.
No més seguinte, as fichas técnicas de preparo (FTP) foram elaboradas, utilizando como
referéncia a planilha do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE). Essa
escolha se deu devido a disponibilidade de um banco de alimentos que segue a Tabela
Brasileira de Composicao dos Alimentos (TACO), fornecendo todas as informagdes
necessdarias para a criacao das fichas técnicas, incluindo dados como calorias, sédio, per
capita (peso bruto e liquido), custo, fator de correcdo e teores de macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipidios).

Para os cdlculos sobre custos, tendo em vista que o Lar conta com parte dos
alimentos de origem filantrépica, se fez necessario pesquisar o custo de alguns alimentos
em supermercados atacadistas, e associar também com nota fiscal de alimentos que
também sdao comprados pela propria instituicdo. Para o cdlculo do custo unitario dos
alimentos foram feitas de duas formas, em preparacdes onde se utilizava a unidade
completa do alimento, se multiplicou o custo do alimento total pela quantidade utilizada,
jaem relacdo a preparacdes onde se utilizava parte da quantidade do alimento total se fez
a relacdo entre peso bruto do alimento utilizado na preparacao, multiplicado pelo valor
de compra total do produto, e em seguida dividido pelo peso total do produto no momento
da compra.

Considerando a nao padronizacao de uma ficha técnica de preparo para os servicos
de unidade de alimentagdo e nutricdo, se fez uma adaptacdo do modelo disponibilizado

por Domene (2011), como representa na Figura 3.



Figura 3 — Modelo de ficha técnica adaptada de Domene, (2011)

FICHA TECNICA

21

Nome da preparagdo: Omelete [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracdo KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liguido | correcido de (g) (g (mg)
(=) (g) coccdn
TOTAL
INFORMACAOQ
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo:
Rendimento (g): [ Porcdes: [IC: [ Peso da porgdo (g): | Densidade energética (keal'g):
Tempo de preparo:

Legenda: Kcal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregio; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina;
CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.

Os modelos de coleta e a adaptacao da ficha técnica de preparo foram elaborados

levando em consideracdo as individualidades do cardapio ja preestabelecido no

servigo.

4.4 MATERIAIS UTILIZADOS

Para realizacdo da pesquisa foi utilizada uma balanga da marca “Relet”, com uma

capacidade de 10 kg, material de papelaria, como caneta, lapiseira, borracha e as fichas

de coleta.

Com relagdo aos utensilios de cozinha utilizados durante as preparagdes, os itens

variaram entre: panela de pressao, cagarola de diversos tamanhos, frigideiras, cortador e

descascador de legumes, liquidificador industrial, tdbuas de corte, conchas, escorredor,

peneira, talheres (colher, garfo e faca), xicara, jarra de suco, dosador.

Todos os alimentos utilizados foram adquiridos pela casa para consumo dos

usuarios.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A FTP € uma ferramenta de extrema importanciaquando se trata da organizagao
da UAN, permitindo que o nutricionista possa por meio dela padronizar as preparacoes
de acordo com as particularidades e necessidades de cada servico. Alves Cardoso et al.
(2024) refor¢a que FTP além de auxiliar na padronizagdo, organizacdo do servigo e
controle dos custos, auxilia também de forma fundamental no controle da qualidade e
quantidade, em relagdo aos macros e micronutrientes.

Diante as explicacdes e em decorréncia ao numero de FTP elaboradas, foram
selecionados dois exemplos para comparacao e discussdes, sendo esses as fichas técnicas
do arroz com brdcolis, contribuindo e evidenciando a importancia da padronizacao,
principalmente quando o publico em questdo ¢ idoso e, as demais, estdo expostas nos
Apéndices A, afim de evitar repeticao de preparagdes. No geral, foi possivel elaborar 59
fichas, analisadas 53 por motivos de repeti¢ao entre as fichas, sendo elas 10 para produgao
do café da manha, 7 do lanche da manha, 22 do almogo, 4 do lanche da tarde e 10 do

jantar.

5.1 FICHAS TECNICAS DE PREPARACAO DO ALMOCO.

Das 22 FTP analisadas desta refeicdo, foi possivel observar que ndo existe uma
quantidade minima e uma padronizacao na hora de realizar as preparagdes. Outro ponto
que merece destaque ¢ o alto consumo de calorias em determinadas refeigdes como o
almoco por exemplo e em outras a baixa ingestao de calorias proteina, dificultando assim
o balanceamento nutricional do que ira ser ofertado. Ainda assim, ¢ necessario deixar
claro que existe todo um respeito sobre o paladar e desejo dos comensais, de forma que
em alguns dias sdo realizadas mais de uma opgao de preparacdes, para que atenda tanto
as necessidades especificas, como também o paladar dos idosos. O Quadro 1 e 2
apresentam as FTP acerca da preparagdo do arroz com brécolis, mesmo se tratando da
mesma preparacao € possivel observar que existem pequenas variagdes quando o mesmo
foi preparado novamente em dias alternados, a utilizacdo de alguns ingredientes difere
um pouco, deixando claro a ndo padronizacdo do prato a depender da cozinheira que

realize o preparo.
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Quadro 1 — Ficha técnica de preparagdo do arroz com brocolis refogado no azeite.

FICHA TECNICA

ALmoco
Nome da preparacio: Arroz com Brécolis | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 07 /11 /2023
INGREDIENTES FEC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) SODIO
Caseira Bruto Liquide | correcio de (g) (g) (mg)
(2 (2 cocciio
Arroz, tipo 1, cru 2 Pacotes | 2.000 2.000 1,00 5.99 11,98 7155.79 | 14317 |6.70 1575,19 | 2038
Cebola, crua 2Uni. 275 184 148 4.50 1.23 72.53 3.15 0.15 16,29 1.10
Brocolis, cru 2 Uni. 716 581 123 8.00 16,00 148.13 2118 1.55 2339 1937
Alho. cru V2 Cabeca | 38 20 1.90 2,50 125 22.63 1.40 0.04 |4.78 1.07
Azeite, de oliva, extra | 1 fio 29,49 0,58
virgem 10 10 1,00 88.40 0,00 10,00 [0.00 0.00
le'aCol 2,69 0,08
Sal_ dietético Sopa 30 30 1.00 0,00 0,00 0,00 0.00 7029.60
TOTAL 3.069 2.825 3112 7487.47 | 16890 | 1844 |[1619.65 | 7071.52
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 257,83 5.82 0.64 55,77 24351
Modo de Preparo: Arroz parboilizado refogado com alho e cebola no azeite e cozido com brocolis
Rendimento (g): 5.722 ‘ Porcies: - ‘ IC: 2,03 Peso da porcio (g): Densidade energética (keal/g): 0,130
‘ Tempo de preparo: 40 a 50 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011
Legenda: Kcal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de correcdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Fonte: Elaboracao prépria (2024).
Quadro 2 — Ficha técnica de preparacdo do arroz com brocolis.
FICHA TECNICA
ALMoca
Nome da preparaciio: Arroz com Brécolis | Quantas vezes se repetem no més: ‘ Data: 03/11 /2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercade | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
() (= cocclio
Arrog. tipo 1. cru 2 Pacotes | 2.000 2.000 1.00 - 5,99 11,98 715579 14317 | 6,70 2038
Cebola. crua 2 Uni 319 302 1.06 - 4.50 143 119.05 5.16 0.24 1.80
lea - 8,00 12,00
Brocolis. cru pacote 619 619 1.00 157.81 22.56 165 24.92 20.63
Alho, cru Y2 cabega | 48 40 1,20 - 2,50 125 45,25 2,80 0,09 9.56 2,14
TOTAL 2.986 2.961 26.66 747790 | 173.70 | 8.68 163641 | 44.96
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 252.55 5.87 0.29 55.27 1.52
Modo de Preparo: Arroz parboilizado cozido com brocolis em pedagos
Rendimento (g):5.238 ‘ Porcies: - | IC:1.77 ‘ Peso da porcio (g): | Densidade energética (keal/g): 0,427
| Tempo de preparo: 40 a 60 min

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Kcal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Fonte: Elaboracao prépria (2024).
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Observa-se que ¢ mesma quantidade do ingrediente principal que ¢ o arroz,
entretanto, a diferenca de ingredientes utilizados como azeite e o sal sdo divergentes além
da quantidade do brécolis utilizado. No Quadro 1, a quantidade de ingredientes € superior
se comparada ao quadro 2. Quando analisamos os macronutrientes, a diferenca de
carboidrato para comparativode 100g do alimento ¢ de 5,28g de lipideo 0,35g, uma vez
que o uso de azeite no quadro 1 influencia totalmente nesse parametro, em relacdo a
caloriaa variagao ¢ de 5,28 kcal, ja em relagdo ao sddio a diferenca é de 241,99 gragas a
utilizagdo do sal de cozinhano quadro 1. Ou seja, quase a mesma preparagao, porém com
proporcdes diferentes, para uma padronizacdo harmonizada. Correlacionado a isto, Na
analise bibliografica de Caixeta (2020) sobre a nutricdo de idosos residentes em
instituicdes no Brasil, ¢ destacado que o elevado consumo de sdédio por essa populacao
representa um fator de risco significativo para o surgimento de doencas cronicas nao
transmissiveis. Segundo a OMS (organizagao mundial da satde), o consumo médio de

sal indicado para o individuo adulto, ¢ de 5g.

A tabela 1 apresenta os fatores de correc¢do das preparacdes de carnes fornecidas
no almocgo da institui¢cdo, apresentando o fator de correcao de 7 preparagdes, sendo elas a
carne bovina cozida, frango cozido (inteiro), filé de tildpia, frango cozido (preito), carne

cozido, tipo bife, frango assado e frango, coxa e sobrecoxa.

Tabela 1 — Fator de correcdo das preparacdes de carnes

Preparacao Fator de correcao
Carne Bovina Cozida 1,06
Frango Cozido (inteiro) 1,14
Fil¢ de Tilapia 1,00
Frango Cozido (peito) 1,43
Carne Cozida, tipo Bife 1,00
Frango Assado 1,19
Frango, Coxa e Sobrecoxa 1,19

Fonte: Elaboracao prépria (2024).

Na fase inicial de preparagao, surge o fator de correcao, uma medida variavel que

envolve a eliminacao de partes ndo aproveitaveis dos ingredientes, calculada pelarelacao
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entre o peso bruto e o peso liquido, o determinar o fator de corregao, ¢ uma viavel utilizada
para avaliar tanto a qualidade dos produtos alimenticios adquiridos quanto a eficacia da
equipe e dos equipamentos utilizados. Esse indice possibilita uma avaliacdo do
desperdicio, que por sua vez afeta diretamente os custos, a qualidade (tanto nutricional

quanto gastrondmica) e a eficiéncia dos processos culinarios. (Silva, 2022).

Observou-se na tabela que os fatores de corregdo do filé de tilapia e da carne
cozida, tipo bife, demonstraram 1,00 para o fator de corregao, por se tratar de pecas que
ndo necessitaram de retirada de partes ndo comestiveis durante o pré-preparo, ja o frango
assado coxa e sobrecoxa apresentaram 1,19 ambos para o fator de corre¢dao, demonstrando
possuirem a retirada de partes ndo comestiveis semelhantes durante o pré-preparo, a
preparacao com maior indice de fator de correcao foi o frango cozido (peito). A coleta
desses dados ¢ de extrema importancia, tendo em vista que segundo Domene (2011), o
fator de corre¢do € um indicador fundamental para dimensionar a compra, o custo € o
rendimento de alimentos e preparagdes. (Alves Cardoso et al., 2024) trouxe estudos, que
apresentaram uma média de 1,16 para FC de carnes bovinas e 1,1 para aves, o que difere
dos resultados apresentados, podendo indicar divergéncia com o tipo de corte dos

manipuladores, as preparagdes e também a qualidade dos produtos analisados.

A tabela 2 apresenta os indices de coc¢do das preparagdes de proteinas fornecidas
no almocgo da institui¢do, apresentando o indice de coc¢do de 7 preparacoes, sendo elas a
carne bovina cozida, frango cozido (inteiro), filé de tildpia, frango cozido (preito), carne

cozido, tipo bife, frango assado e frango, coxa e sobrecoxa.

Tabela 2 — Indice de coccao das preparagdes de carnes

Preparacao Indice de coccao
Carne Bovina Cozida 0,89
Frango Cozido (inteiro) 0,70
Fil¢ de Tilapia 1,00
Frango Cozido (peito) 1,25
Carne Cozida, tipo Bife 0,91
Frango Assado 0,81
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Frango, Coxa e Sobrecoxa 0,94

Fonte: Elaboracao propria (2024).

As técnicas de preparo e a apresentagdo dos pratos tém um impacto direto no fator
de coc¢do, o que consequentemente afeta o rendimento das refeigdes. O processo de
cozimento pode levar a mudangas na massa dos alimentos, resultando em uma reducao
ou aumento, dependendo da sua composi¢cdo quimica ¢ do método de aquecimento
empregado. O fator de cocgdo ¢ responsavel por essas variagdes na massa, representando
a relagdo entre o peso do alimento apds o cozimento e o peso do alimento cru, em geral
os alimentos de origem animal ricos em proteinas tendem a ter um fator de coc¢ao mais
baixo 1 (ORNELAS, 2007). O controle dos ingredientes juntamente com as informagdes
sobre o fator de cocgdo contribuird para o planejamento das aquisi¢des, prevenindo o
desperdicio. Em uma Unidade de Alimentacao e Nutri¢do (UAN), evitar o desperdicio ¢
fundamental, pois ¢ visto como um indicador de qualidade deficiente, algo que pode ser
mitigado por meio de um planejamento cuidadoso e eficiente. (Grecyelle Andrade
Santana et al., 2022).

Observou-se na tabela que o estudo segue a regra relatada anteriormente, onde
demonstra que a maioria das preparagdes demonstraram um fator de coc¢do menor que
1, na unidade, os métodos predominantes de preparo de carne sdo por calor himido e
calor seco, observou-se uma diminui¢ao no fator de coc¢ao nas carnes preparadas por
calor seco, a carne de origem animal tende a encolher em volume e massa devido a
contragdo das fibras musculares causada pela coagulagido das proteinas, pela fusdo das
gorduras e pela evaporacao da 4gua (ORNELAS, 2007). O frango assado demonstrouum
fator de coc¢do de 0,81, o que se considera inferior em relacao ao peito de frango cozido,
que por ter absorvido a d4gua do cozimento, acabou obtendo o valorde 1,25 para fator de
cocgdo, em contra partida o filé de tilapia assado representou 1,0 de fator de coccgao,
demonstrando ndo ter perdido tanta 4gua durante o processo de coc¢do, os valores de
carne bovina cozida foram proximos comparados entre sim, demonstrando 0,89 para a
carne bovina cozida e 0,91 para a carne bovina, tipo bife, a coxa e sobrecoxa apresentou
também um resultado de 0,94, que se considerou préximo comparados a carne bovina
cozida. Os diferentes métodos de preparo acabam interferindo diretamente nos indices de

coccao.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Através da andlise das FTP, dos indices de coccdo e corre¢cdo de refeigdes em
instituicdes revelou lacunas significativas na padronizacdo e na adequacao nutricional,
especialmente para idosos. A falta de uniformidade nas preparacdes e a variacdo no
consumo de calorias e nutrientes essenciais como proteinas e sédio destacam a
necessidade urgente de um planejamento mais personalizado das refeicdes. A falta de
padroniza¢do compromete o equilibrio nutricional e a variagdo nos métodos de preparo
afeta diretamente a qualidade sensorial e o desperdicio de alimentos. A determinagdo dos
indices de cocg¢do e correcaorevelou a importancia de medidas para avaliar a eficdciados

processos culindrios € minimizar o desperdicio.

Diante dos resultados foi possivel perceber como € crucial um planejamento
nutricional mais detalhado, considerando as necessidades especificas dos idosos e
garantindo a padronizacdo nas preparacdes, juntamente com o controle rigoroso dos
ingredientes. Essas medidas visam garantir a qualidade, a seguranca alimentar e a

satisfacdo dos usudrios presentes das ILPIs.
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APENDICE

APENDICE A — Fichas técnicas referentes ao café da manha

Quadro 1 — Ficha técnica da preparacao da polenta

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Polenta Quantas vezes se rep no més: [ Data:  01/11/2023
INGREDIENTES FC Ic CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida | Peso Peso Mercado | Fracio | KCAL |PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira | Bruto | Liguido (2) (z) (mg)
Farinha de Milho | 2 pacotes | 1.250 | 1.250 kg 1 - 138 345

& meio kg 4382,34 | 8084 | 1833 | 08840 | 356165
Leite em Po lpacote |200g |200g 1 - 7.89 7.89 993,30 | 5084 | 5381 | 7836 646,00
Composto Lacteo | 2 pacotes [400g | 400g 1 - 5,50 11,18 19423 | 684 60,6 2175 13539
TOTAL 1.850z | 1.8508 2,10 22,52 7.20004 | 20008 | 13274 | 1.084.35 | 2.561.55
INFORMACAO - 260,71 | 7.46 474 45,86 9148
NUTRICIONAL
POR 100g

Modo de Preparo: Farinha de milho cozida com leite em po e composto licteo em consisténcia de polenta
Rendimento (g): 3.876 [ Porcoes: 28 [ [ Peso da porcio (g): 135 Densidade energética (kcal/g): 1,93
[ Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 2 — Ficha técnica da preparacdo do ovo mexido

FICHA TECNICA

CAFE DAMANHA
Nome da preparacio: Ovo Mexido | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FCAC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida | Peso | Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio | KCAL | PNT |LIP | CHO(g)| SODIO
Caseira | Bruto | Liquido | corregio| de (g) (g) (mg)
coccio
QOvo, de galinha, | 20 1260 | 376 - 14,90 0,80
inteiro, cru unidades 82432 | 75,05 [ 51,26 | 943 267,68
1 col. 8 8 1.00 - 119 0,11
Margarina Sopa rasa 47,56 0,00 |538 |[0,00 44 .86
1 pitada |35 5 1,00 2,69 0,01 0,00 0,00 |0,00 |0,00 117160
Sal, dietético
TOTAL 1273 [ 589 9.92 871,88 | 75,05 | 56,64 | 9.43 1012,54
INFORMACAO 148,05 37535
NUTRICIONAL
POR 100g 12,74 | 17.86 | 1.60
Modo de Preparo: oves de galinha mexidos na margarina
Rendimento (g): 532 | Porcéies: 28 | | Peso da porcio (g): 19 | Densidade energética (kcal/g): 1,63
Tempo de preparo: 15 a 25 min

Fonte: Adsptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comegdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidies.
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Quadro 3 — Ficha técnica da preparacdo do café

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Café | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FCIc CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida | Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio | KCAL |PNT |LIP | CHO(g) | SODIO
Caseira | Bruto | Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
cocgio
Café 1 pacate | 375 375 1 749 11,23
€ meio 1612,50 | 55,13 [ 45,00 | 246,75 | 428
TOTAL - 375 375 - 12,27 11,23 1612,50 | 55,13 | 45.00 | 246,75 |4.28
INFORMACAO 415,59 1.10
NUTRICIONAL
POR 100g 14,21 | 11,60 [ 63,60
Modo de Preparo: café em po adicionado a dgua até ferver
Rendimento (g): 4.600 | Porcées: - | [ Peso da porcio (g): - | Densidade energética (keal/g): 0,350
Tempo de preparo: - 15 a 20 minutos

Fonte: Adzptada de DOMENE, 2011,
Legendz: Keal: quilocaloriz; 5o gramas; FC: Fator de comrego; IC: Indice de cocgdo; FNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 4 — Ficha técnica da preparacdo da banana assada

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Banana Assada | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 02/11 /2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcao de (2) (g) (mg)
cocgio
29 3.036 1.978 1,53 0,45 13,05
Banana, da terra, crua | unidades 253232 | 2838 4.75 665,00 0,00
4 colheres | 28 28 1 400 0,13
Acticar, cristal de sopa 108.32 0,09 0.00 27.89 0.00
Canela em pé 2 pitadas 4 4 1 1,99 0.49 10,44 0,16 0,13 3,19 1,05
TOTAL - 13,67
3.068 2.010 2651,08 | 28,63 | 4.87 696,08 1,05
INFORMACAOQ 142,83 1,54 0,26 37,55 0,05
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Banana assada em frigideira com adigio de agtlicar € canela em po
Rendimento (g): 1.856 [ Porcdes: 28 porcoes | IC: 0,92 | Peso da porciio (g): 66 [ Densidade energética (kcal/g): 1,428
[ Tempo de preparo: 25 a 25 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g- gramas; FC: Fator de correcdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Queijo Coalho | Quantas vezes se repetem no meés: | Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcdo de (g) (g) (mg)
cocgio
Queijo de coatho Meio 640 640 1 46,99 30,07
pacote 238720 | 156,67 |193.79 | 435 3430.40
TOTAL (g) - 640 640 30,07
238720 | 156,67 |193.79 | 435 343040
INFORMACAO EYE] 2447 | 30,27 | 0.67 536,00
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Queijo cortado em farias
Rendimento (g): 640 | Porcies: 28 | IC: - | Peso da porgio (g): 22 | Densidade energética (kcal/g): 3,73
[ Tempo de preparo: 5 a 10 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011,

Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 6 — Ficha técnica de preparacdo do inhame cozido

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Inhame Cozido [ Quantas vezes se repetem no mes: [ Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FC/C CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
coccio
Cari 7 unidades | 5.720 4.500 1.27 7.00 40,04
grandes 435140 | 0228 0,60 104547 | 0,00
TOTAL 5.720 4.500 40,04 435149 | 0228 |9.60 104547 | 0,00
TOTAL POR 93,17 1,97 0,20 22,38 0,00
PORCAO
Modo de Preparo: Inhame cozido
Rendimento (g): 4.670 [ Porcées: 28 [IC:1.4 [ Peso da porciio (z): 160 [ Densidade energética (keal/g): 0,931
[ Tempo de preparo: 30 a 40 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g- gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 7 — Ficha técnica de preparacdo do mamao formosa

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Mamio Formosa | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 03 /11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio | KCAL |PNT LIP CHOg) | SO0DIO
Caseira Bruto Liquido | corregio de kg (=) (z) (mg)
® ® cocgio
Mam3o Formosa 2Umi 2.698 1.876 1.44 - 4.50 12,14 850,59 1520 225 216,77 | 61.10
TOTAL = 2.698 1.876 = = 12,14 850,59 1529 (225 216,77 | 61,10
INFORMACAO -
NUTRICIONAL
POR 100g 45,34 0,82 0,12 11,55 3,26
Modo de Preparo: Mamio descascado e cortado em cubos
Rendimento (g): 1.876 | Porcies: 28 | IC:- | Peso da porcio (g): 67 Densidade energética (kcal/g): 0,453
| Tempo de preparo: 10 a 15 minutos
Fonte: Adzptada de DOMENE, 2011,
Legenda: Keal: qulocalonia; g0 gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 8 — Ficha técnica dos ovos mexidos
FICHA TECNICA
CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: ovos mexidos [ Quantas vezes se repetem no més: | Data: 03/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracdo KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (2) (mg)
(2 (2 cocgiio
Ovo de Galinha 20 Uni 1149 003 1,16 - 0.49 993 142110 |12939 [8838 |1625 1668.24
Margarina 2 col. sopa | 25 23 1.00 - 119 035 180.75 | 0.00 2043 | 000 19,50
Sal 1 pitada 5 5 1,00 - 2,69 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 1171.60
TOTAL 1.179 1.023 10,29 1601,85 | 129,39 | 108,80 | 16,25 2859,34
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g
156,58 12,65 | 10.64 159 27951
Modo de Preparo: Ovos mexidos na Margarina
Rendimento (g): 897 | Porcies: 28 [ IC: 0,88 [ Peso da porgio (g): 32 | Densidade energética (keal/g): 1,785
[ Tempo de preparo: 20 a 25 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de correcdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 9 — Ficha técnica de preparacio da tapioca

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Tapioca Quantas vezes se repetem no més: | Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercade | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (z) (mg)
® ® cocgio
Farinha de 2 Pacotes | 2.000 2.000 1 840 16,98
tapioca'beiju 6620,00 | 10,00 6.00 1622,00 | 40,00
Sal, dietético Gpitada | 12 12 1 2.69 0.03 0,00 0,00 0,00 0,00 281184
TOTAL 2.012 2.012 17,01 6620,00 | 10,00 | 6,00 1622,00 | 2851,84
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 329,03 0.50 0.30 80.62 141.74
Modo de Preparo: Goma de tapioca assada com sal
Rendimento (g): 1687 [ Porgbes: - [ IC: 0,84 [ Peso da porciio (g): | Densidade energética (kcal/g): 3,924
| Tempo de preparo: 30 a 40 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011,
Legenda: Keal: qulocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 10 — Ficha técnica de preparagdo do mamao formosa

FICHA TECNICA

CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Mamio Formosa Quantas vezes se repetem no mes: [ Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
(g (4] cocgiio
Mami3o. Formosa, cru | 2 Uni 3.612 1.269 2,85 4.50 16,25 57537 10.35 1,52 146.63 41.33
TOTAL 3612 1269 16.25 575,37 10,35 1,52 146,63 | 41,33
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100¢g 45,34 0.82 0.12 11,55 3.26
Modo de Preparo: Mam3o formosa cortado em cubos
Rendi to (g): 1.269 | Porcoes: - | IC: | Peso da porgio (g): | Densidade energética (kcal/g): 0,453
Tempo de preparo: 10 a 15 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.

Legenda: Keal: quilocaloriz; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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CAFE DA MANHA
Nome da preparacio: Mingau [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercadoe | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liguido | correcio de (2) () (mg)
® ® cocgio
Milho, amido, cru 1,5 xicara | 180 180 1.00 11,39 4.10 650,46 1.08 0,00 156,87 14,55
Leite, de vaca, 2 pacotes 7.89 7.89
desnatado, pd 200 200 1,00 723,22 69,38 1.87 106,09 864,00
Composto Lacteo 2 pacotes | 400 400 1.00 5,59 11.18 19423 68.4 60.6 2175 13539
TOTAL 675 675 - - 23.17 331598 | 138,86 | 62,47 | 48046 | 223245
INFORMACAOQO
NUTRICIONAL
POR 100g
872,63 36,54 | 16,44 | 126,44 | 587,49
Modo de Preparo: Amido de milho cozido com leite em pé e composto lacteo
Rendimento (g): 8.891 [ Porcies: - [ 1C: 23,40 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcal'g): 0,372
[ Tempo de preparo: 20 a 30 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Kcal: quilocaloria; g gramas; FC: Fator de correcéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 12 — Ficha técnica de preparacio do cuscuz
FICHA TECNICA
CAFE DA MANHY
Nome da preparacio: Cuscuz [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(g (2 cocgio
Farinha, de milho, 3 Pacotes 138 4,14
amarela 1200 1200 1,00 4207.04 | 86.25 17,60 | 948,95 539,19
Aveia_ flocos, crua ¥:Pacote [ 76 16 1,00 435 2,17 20831 10,58 6.46 50.64 3.52
TOTAL 1.276 1.276 6.31 4506,35 | 96,83 24,06 | 099,50 542,70
INFORMACAOQ
NUTRICIONAL
POR 100g 208,43 641 1,59 66,20 3594

Modo de Preparo: Farinha de milho com adigio de aveia em flocos, cozidos no vapor

Rendimento (g): 2.431.00

[ Porgaes: -

[1C: 1,91

[ Peso da porciio (g):

[ Densidade energética (kcal/g): 1,853

[ Tempo de preparo: 20 a 30

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; g gramas; FC: Fator de correéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidies.
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APENDICE B — Fichas técnicas do lanche da manha

Quadro 13 — Ficha técnica de preparagdo do suco de laranja € mamao

FICHA TECNICA

LANCHE DA MANHA
Nome da preparaciio: Suco de Laranja e Mamio | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida | Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio | KCAL |PNT |LIP |CHO(g) | SODIO
Caseira Brute | Liquido | correcio de (g} UNI (2) () (mg)
cocgio
Laranja Lima 45 8.920 2357 - 0,35 24,75
unidades 3.49 107717 (2490 | 178 [271.85 26.19
Mamio 2 2.660 1202 - 4,50 11.97
unidades 1.88 345,00 0.80 144 [138.89 30,15
TOTAL 11.589 | 3.559 36,72 1622,17 3460 [322 | 410,74 65,33
INFORMACAO 20,80 0.44 0,04 |526 0.83
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Suco da laranja triturado com mamdo e gua
Rendimento (g): 7.798 [ Porcies: - [IC: - [ Peso da porciio (g): 180 [ Densidade energética (keal/g): 0,208
Tempo de preparo: 15 a 25 min
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legendz: Keal: quilocaloria; g gramas; FC: Fator de comregio; IC: Indice de coegdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidies.
Quadro 14 — Ficha técnica de preparagdo do suco de acerola
LANCHE DA MANHA
Nome da preparacio: suco de acerola [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULQO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (2) (mg)
coccio
Acerola in Natura kg 3.086 1092 2.83 - 7.00 21,00 36541 9.90 227 86.99 0.00
TOTAL - 3.086 1.002 21,00 365.41 2,90 2,27 86,90 0,00
INFORMACAO 337 0,09 0,02 0,80 0,00
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Acerola in natura triturada e coada
Rendimento (g): 10.832 | Porcbes: - | IC: - | Peso da porciio (g): 220 | Densidade energética (kcal/g): 0,033
| Tempo de preparo: 20 a 25 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legendz: Keal: quilocaleria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgio; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidies.
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Quadro 15 — Ficha técnica de preparagdo do suco de beterraba, cenoura, laranja e limao

FICHA TECNICA

LANCHE DA MANHA
Nome da preparacio: Suco de Beterraba, Cenoura, Laranja e Limio | Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 03/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcao de (2) (2) (mg)
(8 (2 cocgio
Beterraba 4 Uni 944 807 117 5.50 5.20 394,05 15,70 0.73 89.67 7844
Cenoura 7 uni 1.189 1.086 1,00 5.50 6.53 325,80 1216 |228 49,52 120.55
Laranja Lima 25 Uni 4.010 2.357 1,70 0,55 13,75 1077,17 | 24.90 1,78 271,85 26,19
Limio 9 Uni 793 245 3.24 9,00 713 77.95 2.30 0.34 27.16 3.06
TOTAL 6.938 4.495 - 32,61 187497 | 5506 | 5,13 438,19 | 22823
INFORMACAOQ
NUTRICIONAL
POR 100g 41,71 1,22 0.11 9.75 5,08
Modo de Preparo: cenoura e beterraba descascados e suco de laranja e de limdo triturados
Rendimento (g): 13.098 | Porgies: - [ IC: - | Peso da porgiio (g): | Densidade energética (kcal/g): 0,143
Tempo de preparo: 20 a 35 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 16 — Ficha técnica de preparagdo do suco de maca

FICHA TECNICA

LANCHE DA MANHA
Nome da preparaciio: Suco de Maci Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracao KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liguido | correcio de (g) (2) (mg)
(2 (g coccio
Magi, Fuji. com 43 3.542 2527 1,40 12,00 42,50
casca, crua unidades
médias 1402.87 |7.24 0.00 382,92 0,00
TOTAL 3542 2527 42,50 1402,87 | 7.24 0,00 382,92 | 0,00
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 55.52 0.20 0.00 15,15 0.00

Modo de Preparo: Maci liquidificada com agua

Rendimento (g): 5.610

[ Porches: -

[1C:2.22

[ Peso da porcio (g):

[ Densidade energética (kcal/g): 0,250

| Tempo de preparo: 15 a 25 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.




Quadro 17 —Ficha técnica de preparacdo do coquetel de frutas

FICHA TECNICA

LANCHF DA MANHA

Nome da preparacio: Coquetel de frutas

Quantas vezes se repetem no més:

[ Data: 07/11/2023

INGREDIENTES ECIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(® (® cocgdo

2 Uni. 5.50 11,00

Abacaxi. cru Pequenas | 1.830 589 3,11 284,62 5,06 0,73 72,65 0,00
1 Uni. 8.49 546

Meldo, cru Média 644 387 1,66 113,66 2,62 0,00 29,12 43,22
1 Uni. 4,50 6,75

Maméo. Formosa, cru | Média 1.502 939 1.60 42575 7.65 1,13 108,50 | 3058
6 Uni. 0.45 2,70

Banana, prata, crua Médias 1.038 702 1,48 680.71 8.90 0.46 182,22 0,00

TOTAL 5.014 2617 2591 1513,74 (2424 (231 392,49 | 73.80

INFORMACAOQ

NUTRICIONAL

POR 100g 57.84 0.93 0.00 15.00 2,82

Modo de Preparo: Frutas listadas cortadas e liquidificadas com dgua
Rendimento (g): 6.156 [ Porcies: - [1C: [ Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcalig): 0,245

| Tempo de preparo: 10 a 20 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: qulocaloria; g gramas; FC: Fator de corregdio; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrate; LIP: Lipidios.

Quadro 18 —Ficha técnica de preparagao do suco de goiaba

LANCHE DA MANHA

FICHA TECNICA
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Nome da preparacio: Suco de Goiaba

Quantas vezes se repetem no mes:

| Data: 05/11/2023

INGREDIENTES FCIC CUSTO (R%) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de () (g) (mg)
@® @® cocgio
Goiaba, vermelha, 36 Uni. 4.00 12,30
COM casca, crua Medias
3.075 2.465 1.25 133529 |26.79 1085 |320.69 0,00
TOTAL 3.075 2.465 12,30 133520 | 26.79 10,85 | 320,69 0.00
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 11.12 022 0.09 2.67 0.00

Modo de Preparo: Goiaba liquidificada com dgua

Rendimento (g): 12.000

Porcbes: -

IC:

| Peso da porcio (g):

| Densidade energética (kcal/g): 0,111

[ Tempo de preparo: 10 a 20 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g gramas; FC: Fator de corregdn; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 19 —Ficha técnica de preparagdo do suco verde

FICHA TECNICA

LANCHE DA MANHA
Nome da preparacio: Suco Verde [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 06/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
(® (® cocgio
6 Uni. 3,50 33,00
Abacaxi, cru Medias 1.0424 | 5.983 1,74 2801,12 [ 51,38 7,38 737,98 0,00
12 Uni. 0,55 6.60
Laranja lima, crua medias 2.118 1.274 1.66 58223 13.46 0.96 146.94 1415
8 Uni. 9,00 5.54
Limdo, tahiti, cru medias 616 353 1,75 112,32 3.32 0,49 39,13 441
Couve, manteiga, 2 Margos 2,00 4.00
crua 360 233 1,55 63,04 6,69 1,27 10,10 14,38
TOTAL 13.518 | 7.843 49,14 3648,71 | 74,84 10,11 | 934,15 | 32,94
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 46,52 0.95 0.13 1191 0.42
Modo de Preparo: Ingredientes listados liquidificados com dgua
Rendimento (g): 14.000 [ Porgies: - [IC: 1,70 [ Peso da porgio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 0,260
Tempo de preparo: 10 a 20 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

APENDICE C - Fichas técnicas do almoco

Quadro 20 —Ficha técnica de preparacdo do Arroz refolgado com cenoura

FICHA TECNICA

AIMOCO
Nome da preparacio: Arroz refogado com Cenoura [ Quantas vezes se repetem no més: [ Dara: 01 /11 /2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida | Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio | KCAL |PNT |LIP | CHO(g) | SODIO
Caseira | Brute | Liquido | corregio | de (2) (z) (mg)
cocciio
Arroz 2 Pacotes | 2000 2000 1,00 - 5,00 11,98 715579 | 143,17 | 6,70 | 1575,19 | 20,38
Cenoura 3 Uni 539 369 1.46 - 5.50 110.70 [ 4.13 0.77 | 16.83 40.96
Alho 1 Cabeca | 79 63 1,25 - 2.50 2.50 7127 442 0.14 | 1506 338
Cebola 2Uni 381 350 1,09 - 4,50 1,71 13797 |35,99 0.28 | 30,99 2,00
Sal 1 Col. - 2,69 0,05
Sopa
cheia 20 20 1,00 0,00 0,00 0.00 | 0,00 4686.40
TOTAL 3.019 | 2.802 4.26 7475,73 | 157,71 | 7,89 | 1638,06 | 4753.21
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 266,80 169,64
5,63 0,28 | 58.46
Modo de Preparo: Arroz parboilizado refogado na cenoura, alho, cebola e cozido
Rendimento (g): 5.700 Porcdes: - IC: 2,03 ‘ Peso da porgio (g): - Densidade energética (keal/g): 1,311
Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.



Quadro 21 —Ficha técnica de preparacao do feijao carioca

FICHA TECNICA
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ALMOCO
Nome da preparacio: feijao carioca Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 01 /11 /2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de () (g) (mg)

cocgio

2eth 6.89 17.22
Feijdo, carioca, cru pacote 2500 2500 1.00 822567 (49955 |31.42 |1530.54 [0.00
Cebola, crua 1 Uni 278 250 1,11 4,50 1,25 08,55 4.28 0,20 22,13 1,49
Alho. cru 1 Cabeca | 55 43 1.28 2,50 2.50 48.63 301 0.09 10,28 2.30
Coentro 1 Margo 124 80 1,55 2,50 2,50 223,20 1754 |3.82 41,68 168.80
Tomate, com semente, | 3 Uni 7,00 2,07
cr 206 212 A0 32,51 233 0,37 6.65 2,16
Pimentdo, verde, cru 1 Uni 170 135 26 1,00 1,00 28,74 1,42 0,20 6,61 0,00

1 col. 2,69 0,07

Sopa
Sal, dietético cheia 28 28 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6560,96
ML 3451 3248 ool ST 528,13 | 36,11 |1617,89 B
INFORMACAO 266,54 207,38
NUTRICIONAL
POR 100g 16,26 | 1.1 4981

Modo de Preparo: Feijio carioca cozido com adigio de cebola, alho, coentro, tomate e pimentio
Rendi to (g): 6.909 [ Porcies: [IC: 2,12 [ Peso da porcio (g): - [ Densidade energética (keal/g): 1,253
[ Tempo de preparo: 40 a 60 min

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Lezenda: Keal: ouilocaloria: 2: sramas: FC: Fator de correcdo: IC: Indice de cocedo: PNT: Proteina: CHO: Carboidrato: LIP: Lipidios.

Quadro 22 —Ficha técnica de preparacdo do Frango, coxa e sobrecoxa assados

FICHA TECNICA

ALMOCO
Nome da preparacio: Frango, Coxa e Sobrecoxa [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracdo |KCAL |PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcdo de (g) (g) (mg)
cocgao
Frango, coxa, com 6 pacotes 12,90 77,04
| pele. crua de lkg 6.000 5.054 1.19 816093 | 86390 |49580 | 000 4801.30
2 unidades 9,00 1,42
Limao, tahiti, cro 158 38 272 18,45 0,54 0.08 6.43 0,72
Cebola, crua 2 unidades | 379 306 1.24 4.50 1.70 120,63 5,23 0,24 27.09 1.83
Alho, cru 1 cabeca 68 49 1,39 2,50 2,50 5543 34 0,11 11,71 2,63
2 col. Sopa 2,60 0.14
Sal. dietético cheia 53 53 1.00 0,00 0.00 0,00 0.00 12418 96
TOTAL 6.658 5520 83,70 835545 87311 | 49623 | 4523 1722544
INFORMACAOQ 203,99 30,72 (1746 | 159 606,10
NUTRICIONAL
POR 100g

Modo de Preparo: sobrecoxa e coxa de frange assados

Rendimento (g): 2.842

| Porcbes: -

[ 1C:0,94

| Peso da porcio (g): -

| Densidade energética (kcalg): 2,939

[ Tempo de preparo: 50 a 70 min

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Kral: quilocaleria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidioes.




Quadro 23 —Ficha técnica de preparacdo dos legumes cozidos

FICHA TECNICA

44

ALMOCO
Nome da preparaciio: legumes cozidos [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado |Fracaec | KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (2) (mg)
cocgdo
Batata inglesa crua | 18 Uni 2477 1980 1,25 5,50 13,62 127453 | 35,08 | 0,00 200,83 0,00
Cenoura, crua 7 Uni 1.140 103 1,10 550 6.27 309,60 1156 (217 47,06 11455
Chuchu, cru 2 Uni 697 61 1,13 3.50 243 105,10 4.33 0.37 25,61 0,00
TOTAL 4314|3631 2231168903 5097|254 | 3350 |43
INFORMACAOQ 4652 315
NUTRICIONAL
POR 100g 1.40 0,07 10,01
Modo de Preparo: Batata inglesa, cenoura e chuchu cozidos
Rendimento (g): 3.358 [ Porcies: - [IC: 0,92 [ Peso da porcio (g): - [ Densidade energética (kcal/g): 0,530
[ Tempo de preparo: 40 a 50 min
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: qulocaloria; z: gramas; FC: Fator de correcdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 24 —Ficha técnica de preparacdo do frango cozido
FICHA TECNICA
ALMOCO
Nome da preparacio: Frango Cozido [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 02/11 /2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (2) (mg)
cocgio
Frango, inteiro, com | 2 Frangos 2370
pele, cru Inteiros 6.402 5.612 1,14 60,69 1270103 | 922,80 | 971,25 | 0.00 3535,56
Limao, tahiti, cru 3 uni. 286 154 1.86 9.00 257 49.00 1.45 022 17.07 1,92
Alho. cru lcabega | 73 63 116 2,50 2,50 7127 442 0.14 15,06 338
Cebola, crua 2 Uni. 314 274 1,15 4.50 141 108.01 4.69 022 2426 1,63
Tomate, com 2 Uni. 7.00
semente, cru 216 11 1,02 1,51 32,36 232 0.37 6,62 2,15
Pimentdo, verde. cru | 1 Uni. 163 141 116 1,00 1,00 30,01 1.48 0.21 6.90 0.00
Coentro Y2 Margo, | 52 iz 1,63 2,50 1,25 8008 7,02 1,53 16,67 67,52
1Col 2,69
Sal, dietético SopaRasa | 10 10 1,00 0,002 0.00 0,00 0.00 0.00 234320
TOTAL 7516 6.497 70,93 13080,96 | 944,17 | 973,93 | 86,58 595537
INFORMACAO 286,11 20065 | 2130 |1.89 130,25
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Frango inteiro cozido com ingredientes listados
Rendi to (g): 4.572 [ Porcoes: - [IC: 0,70 [ Peso da porcio (g): - [ Densidade energética (kcalig): 2,861
[ Tempo de preparo: 60 a 80 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz;

gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 25 —Ficha técnica de preparagdo do arroz refogado na cebola e alho

FICHA TECNICA

ALMOCO
Nome da preparacio: Arroz refogado na cebola e alho [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (2) (mg)

(g (g cocgdo

leta 5.99 8.98
Arroz, tipo 1, cru pacote 1.500 1.500 1,00 5366.84 | 10738 | 5,03 1181,39 [15.29
Cenoura, crua 1 Uni 124 112 1.11 5,30 0.68 33.60 1.25 0.24 5.11 12.43
Alho, cru Yacabega | 31 22 1.41 250 1.25 24 89 1.54 0.05 5,26 118
Cebola, crua 1 Uni 134 115 117 4.50 0.60 4533 1.97 0.09 10,18 0.69
Oleo, de soja 2 fios 12 12 1,00 6,19 0,08 106,08 0,00 12,00 [ 0,00 0,00
Sal, dietético 2 Col. 29 29 1,00 2.69 0.07

sopa 0.00 0,00 0.00 0.00 679528
TOTAL 1.830 1.790 11,66 5576,74 | 112,04 | 1740 |1201,94 | 6824.86
INFORMACAO 150,39 3.02 0.46 3241 184.05
NUTRICIONAL
POR 100g

Modo de Preparo: Arroz branco refogado na cebola, cenoura e altho
Rendimento (g): 3.708 | Porcbdes: - | IC: 2,07 | Peso da porcio (g): - | Densidade energética (kcal/g): 1,503
[ Tempo de preparo: 40 a 60 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 26 —Ficha técnica de preparagdo do feijao fradinho

FICHA TECNICA

AIMOCO
Nome da preparacio: Feijio Fradinho | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio |KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquide | correcio de (g) (z) (mg)

cocciio

lets 1.500 1.500 - 439 6.58
Feijdo, fradinho, cru | pacote 1,00 508747 303,13 |3548 |018.60 150,00
Coentro %2 Margo | 51 30 1.70 - 2.50 1,25 83.70 6.58 143 |15.63 63.30
Agzeite_ de oliva, extra | 1 Fio 6 ] - 2049 0,35
virgem 1.00 53,04 0,00 6,00 0,00 0,00
Cebola, crua 1 Uni. 129 117 1.09 - 4.50 0.35 46,12 2,00 0.09 10.36 0.70

2 Col. 33 53 - 2.69 0,14
Sal, dietético Sopa 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1241896
Cebolinha crua ¥ Margo, | 80 80 1,00 - 1,00 15,61 1.49 0,28 270 1,28
Atho. cru 1 Cabega | 53 42 1.26 - 2.50 2,50 47.51 294 0,09 10.04 225
TOTAL 1.872 1.828 12,17 533346 | 316,14 |43,38 | 957,33 12636,49
INFORMACAOQ 125,78 745 1,02 2257 208.03
NUTRICIONAL
POR 100g

Modo de Preparo: Feijio Fradinho cozinhado com ingredientes listados
Rendimento (g): 4.240 | Porcées: - [1C:2,32 [ Peso da porcio (g): - | Densidade energética (kcalg): 1,257
[ Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: qulocaloria; g: gramas; FC: Fator de corragio; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 27 —Ficha técnica de preparacdo da batata sauté

FICHA TECNICA

AIAOCO
Nome da preparacio: Batata Sauté [ Quantas vezes se repetem no més: | Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracdio KCAL PNT LIP CHO{gz) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (z) (g) (mg)
cocgio
Batata, inglesa, crua | 28 3.600 2.680 1.34 - 3,50 19,80
unidades 172512 | 4748 0,00 393,65 0,00
Sal, dietético 1 Col. 21 21 1,00 - 2,69 0.3
Sopa cheia 0,00 0,00 0,00 0,00 4020.72
Orégano 1 Col 3 3 1,00 - 1,99 0,59
Sopa rasa 018 033 031 1,93 0,45
TOTAL 3.624 3.624 20,89 173430 | 4781 |03 395,58 | 492117
INFORMACAOQ
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Batata assada no forno industrial com adigio de sal e orégano
Rendimento (g): 2.611 | Porcies: - [ 1C: 0,97 [ Peso da porcio (g): - | Densidade energética (keal/g): 0,664
[ Tempo de preparo: 30 a 40 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; g gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 28 —Ficha técnica de preparagdo do feijdo carioca
FICHA TECNICA
AIMOCG
Nome da preparaciio: Feijio Carioca | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 03 /11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | S0DIO
Caseira Bruto Liquide | correcio de (z) (2) (mg)
(g (g coccio
Feijdo, carioca, cru 2 Pacotes | 2.000 2.000 1,00 - 6,89 13,78 658053 | 30064 2513 |122443 |0,00
Tomate, com 3 Uni 286 - 7.00 2.00
semente, cru 206 1,39 31,59 2,26 0,36 6.47 2.10
Alho, cru 1Cabeca | 56 44 1,27 - 2,30 2,50 49,78 3,08 0,10 10,52 236
Coentro 1 Marco 118 75 1,57 - 2,50 2,50 20825 16,45 3.59 39,08 15825
Cebola, crua 1 Uni 283 256 1,11 - 4.50 1.27 100,92 438 0,20 22,66 1,53
Sal, dietético 1Col 25 - 2,69 0,06
sopa 25 1,00 0,00 0.00 0,00 0.00 5858.00
TOTAL 2.768 2.606 22,11 6972,07 | 42581 |2938 |1303,15 | 6022,24
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 267,54 16,34 1,13 50,01 231,09
Modo de Preparo: Feijio carioca cozido com adigio de ingredientes listados
Rendimento (g): 5.196 | Porcies: - | IC: 1,99 | Peso da porgio (g): - Densidade energética (kcal/g): 1,341
| Tempo de preparo: 60 a 80 min

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Kcal: quilocaloriz; g- gramas; FC: Fator de corregio; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 29 —Ficha técnica de preparagdo do arroz com brocolis

FICHA TECNICA

ALMOCO
Nome da preparacio: Arroz com Brocolis | Quantas vezes se repetem no meés: | Data: 03/11 /2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquide | correcio de () (2) (mg)
(g (2 cocgio
Arroz, tipo 1, cru 2 Pacotes | 2.000 2.000 1.00 - 5.99 11,98 715579 | 143,17 |6.70 20,38
Cebola, crua 2 Uni 319 302 1.06 - 4.50 1.43 119.05 5.16 0,24 1.80
lelt - 8.00 12,00
Brocolis, cru pacote 619 619 1.00 157 81 2256 1.65 2492 20,63
Alho. cru s cabeca | 48 40 1.20 - 2,50 125 45.25 2.80 0.09 36 2,14
TOTAL 2.9%6 2.961 26,66 747790 | 173,70 | 8,68 163641 | 44,96
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 252,55 5.87 0.29 3527 1.52
Modo de Preparo: Arroz parboilizado cozido com brécolis em pedagos
Rendimento (g):5.238 | Porcbes: - ‘ IC:1,77 ‘ Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcal/g): 0,427
| Tempo de preparo: 40 a 60 min
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011
Legenda: Kcal: quilocaloria; g2 gramas; FC: Fator de corregiio; IC: Indice de cocglio; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 30 —Ficha técnica de preparacdo do filé de tildpia
FICHA TECNICA
Araoca
Nome da preparacio: Filé de Tilapia | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 03/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio |KCAL |PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (z) (Z) (mg)
(g (4] cocgdo
Pescada, filé. cru 3 Pacotes | 3.000 3.000 1.00 46,00 138,00 3216.17 | 49950 |120.10 |0.00 232490
Tomate, com 4 Uni 7,00 3,00
semente, cru 429 390 1,10 59.81 4.28 0.68 12,24 3.98
Cenoura, crua 5 Umi 941 123 1,30 5,50 5,17 216,90 8,10 1,52 3297 80,25
Batata, inglesa crua | 6 Uni 802 753 1.18 5,50 4,90 484.71 13.34 0.00 110.60 0.00
Chuchu, cru 1 Uni 348 180 1,93 3,50 121 30,56 1.26 0.11 745 0,00
Alho, cru 5Dentes | 20 15 1,33 2,50 0,71 16,97 1,05 0,03 359 0,80
Cebola, crua 2 Uni 135 115 1,17 4.50 0.60 4533 197 0.09 10.18 0.69
Coentro YaMargo | 56 36 1.56 2,50 1,25 100,44 7.89 1,72 18.76 7596
TOTAL 5.821 5.212 154,84 4170,89 | 537,39 | 124,25 | 195,78 2486,58
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 80,02 10,31 238 3,78 4771
Mode de Preparo: Filé de tilipia assado com ingredientes listados
Rendimento (g): 5.230 | Porcies: - [ IC: 1.00 [ Peso da porcio (g): - | Densidade energética (keal/g): 0,797
| Tempo de preparo: 40 a 70 min

Fonte: Adzptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g- gramas; FC: Fator de corregiio; IC: Indice de coegdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidics.



Quadro 31 —Ficha técnica de preparacdo da salada crua

FICHA TECNICA
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ALMOCO
Nome da preparaciio: Salada Crua [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 03/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
® ® cocgio
Tomate, com 5 Uni 7.00 3140
semente, cru 486 370 1.31 36,74 4.06 0,64 11,61 3,77
Beterraba, crua 1 Uni 207 170 1,22 5.50 1.13 83,01 331 015 18,89 16,52
Alface, americana, 2 Uni 3,00 6,00
crua 429 300 1.43 26,38 1.83 0,39 5,24 21,93
Manga, Palmer, crua | 2 Uni 665 44 148 14.90 9.90 32547 1.84 037 86,89 837
Cenoura, crua 1 Uni 200 150 1,33 5,50 1.10 45,00 1,68 032 6,84 16,65
Avzeite, de oliva, extra | 1 Fio 20,40 1.06
virgem 18 18 1,00 158,12 0,00 18,00 | 000 0,00
1 Col. 20,00 1.49
Mel, de abelha sopa 15 15 1,00 46,39 0,00 0,00 12.61 0,90
Lim3o, tahiti, cru 1 Uni 5 24 233 9,00 0,50 7,64 0,23 0,03 2.66 0,30
TOTAL 2.076 1.496 2458 749,74 12,04 20,30 | 14474 68,44
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 30,12 0.87 1,36 9.67 4.57
Modo de Preparo: Salada crua com todos os ingredientes cortados e adicdo de mel, limdoe e azeite
Rendimento (g): 3.607 | Porgbes: - | IC: 2,41 | Peso da porciio (g): | Densidade energética (kcal/g): 0,207
| Tempo de preparo: de 25 a 40 min
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Kcal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 32 —Ficha técnica de preparacao do arroz refogado com cenoura
FICHA TECNICA
ALMOCQ
Nome da preparacio: Arroz refogado com Cenoura [ Quantas vezes se repetem no més: | Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS3) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | racio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(g (g cocgio
1.5 5,99 8,98
Arroz, tipo 1, cru Pacotes 1.500 1.500 1.00 536684 | 10738 | 503 1181,39 1529
Cenoura, crua 2 Uni. 316 265 1.19 5,50 1.73 7950 297 0,36 12,08 2042
Cebola, crua 1 Uni. 157 133 1.18 4,50 0,70 5243 227 0.11 11,77 079
Alho, cru 2 Dentes 13 12 1.08 250 0.46 13,58 0.84 0.03 287 0.64
1 Col 2,60 0,03
Sal, dietetico s0pa 20 20 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 4686.40
TOTAL 2.006 1.930 11,92 551234 | 11346 | 571 1208,12 [ 4732,54
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 285.61 5,88 0,30 62,60 24521
Modo de Preparo: Arroz parboilizade refogado com cenoura
Rendimento (g): 4.573 | Porgies: - | IC: 2,37 | Peso da porgio (g): Densidade energética (kealig): 1,205
[ Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; z: gramas; FC: Fator de correcao; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidioes.
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Quadro 33 —Ficha técnica de preparacio do feijado macassar

FICHA TECNICA

ALMOCO
Nome da preparacio: Feijao Macassar [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 04 /11 /2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(g (2 coccio
L5 4,39 6.58
Feijdo, fradinho, cru | Pacotes 1.500 1.500 1,00 508747 303,13 |3548 | 91860 150,00
Cebola, crua 1 Uni. 147 132 111 4.50 0.66 5203 226 0.11 11.69 0.79
Coentro Y2 Margo, | 51 i3 1.55 2,50 1.25 02,07 724 1,58 17.19 69.63
Tomate, com 1 Uni. 7.00 1.27
semente, cru 182 174 1.05 26.68 191 0.30 546 1.77
TOTAL 1.380 1.839 9.76 5258,26 | 314,53 | 3746 | 952,94 222,19
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 285,93 17,10 | 2.04 51,82 12,08
Modo de Preparo: Feijio Macassar cozido com ingredientes listados
Rendimento (g): 3.446 | Porcies: - | IC: 1,87 | Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcal/g): 1,525
| Tempo de preparo: 40 a 50 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 34—Ficha técnica de preparacéo do cuscuz
FICHA TECNICA
ALMOCO
Nome da preparaciio: Cuscuz | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 04 /11./2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULOQ DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(g (2 cocgio
Farinha, de milho, 2 Pacotes 1 1,38 2,76
amarela 800 800 280470 | 37,30 11,73 | 632,63 359.46
Sal, dietético 1 pitada 9 9 1 2.69 0,02 0.00 0,00 0.00 0.00 210888
TOTAL 809 809 278 2804,70 | 57,50 11,73 | 632,63 | 246804
INFORMACAOQ
NUTRICIONAL
POR 100g 346.69 711 145 78.20 305,11
Modo de Preparo: Farinha de milho cozida no vapor
Rendimento (g): 1.859 [ Porcies: - [1C:2,30 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 1,508
[ Tempo de preparo: 20 a 30 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011
Legenda: Keal: quilocaloriz; g gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.




Quadro 35 —Ficha técnica de preparacdo da carne bovina cozida

FICHA TECNICA
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ArMoOCO
Nome da preparacdo: Carne Bovina Cozida [ Quantas vezes se repetem no mes: [ Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(g ® cocgiio
Carne, bovina, 1 Pacote 2400 7007
misculo, sem
gordura, cru 3.200 3.019 1,06 427433 | 65090 | 165.74 | 0,00 199254
Alho. cru 72 Cabega | 68 64 1.06 2.50 1.25 1240 449 014 1530 343
Tomate, com 2 Uni. 7.00 1.26
semente, cru 180 180 1,00 27,60 1,98 0,31 5,65 1,84
Pimentdo. verde, cru | Y2 1ni 85 17 1,10 1,00 0.50 16,39 0.81 0,12 3,77 0,00
Cebola, crua 2 Uni. 306 260 1,18 4.50 137 102,49 445 0,21 23.02 1,55
Coentro Y2 Margo, | 53 29 1.83 2,50 1,25 80,91 6.36 1.39 1511 61.19
1 Col 2,69 0,05
Sal, dietético Sopa 20 20 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 199254
TOTAL 302 3.649 85,65 4574,13 | 668,97 | 167,91 | 62,84 6746,95
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 125,35 18.33 4.60 1,72 184.90
Modo de Preparo: Carne bovina cozida com ingredientes listados
Rendimento (g): 3.242 [ Porcies: - [IC: 0,89 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 1,410
[ Tempo de preparo: 40 a 50 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 36 —Ficha técnica de preparacdo do vinagrete
FICHA TECNICA
ALMOCO
Nome da preparacio: Vinagrete [ Quantas vezes se repetem no mes: [ Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado |Fracio | KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (g) (mg)
(2 (g cocgio
Pepino, cru 1 Uni. 308 214 1.86 3.80 1,51 20,40 1.86 0,00 4.36 0.00
Tomate, com 8 Uni 7.00 5.59
semente, cru 799 779 1,03 119.46 8.55 1,35 2445 7.95
Cebola, crua 10 65 48 1,35 4.50 0,29 18,02 0.82 0,04 425 0.29
Coentro 3 17 1,76 2,50 1,25 4743 3.73 081 886 3587
Azeite, de oliva, extra | 1 Fio 2040 0,17
virgem 3 3 1,00 26,52 0,00 3,00 0,00 0,00
Vinagre 1 Fio 4 4 1,00 2,99 0,02 1,00 0,00 0,00 0,24 0,20
TOTAL 1209 1.065 8.83 233,73 1496 | 520 42,16 44,30
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 2195 140 049 3,96 4,16
Modo de Preparo: Ingredientes listados cortados e banhados no azeite e vinagre
Rendi to (g): 1.065 [ Porcbes: - [IC: 1,00 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 0,219
[ Tempo de preparo: 15 a 20 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.

Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comegdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.




Quadro 37 —Ficha técnica de preparac¢io do suco de uva

FICHA TECNICA
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ALnoco
Nome da preparacio: Suco de Uva | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (z) (Z) (mg)
(g (g cocgio
Uva, Rubi, crua 6 Bandejas | 5.200 4.656 1,12 6,00 31,20 228420 |2832 731 591,090 368.71
TOTAL 5.200 4.656 31,20 2284,20 (2832 |73l 591,09 [ 368,71
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 49.06 0.61 0.16 12,70 192
Modo de Preparo: Uva liquidificada
Rendimento (g): 8.000 | Porgies: - | IC: - | Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcal/g): 0,285
| Tempo de preparo: 10 a 15 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaleria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 38 —Ficha técnica de preparagdo do frango cozido
FICHA TECNICA
Nome da preparacio: Frango Cozido [ Quantas vezes se repetem no més: | Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (Z) (z) (mg)
(@ (2 cocgio
Frango. peito, com 3 Pacotes 1499 4732
pele. cru 3.157 2.207 1.43 262985 | 475.09 | 66.65 |0.00 123592
Limao, tahiti, cru 4 Uni. 316 80 3.95 9,00 284 2545 0.75 011 887 1.00
Tomate, com 4 Uni. 7.00 4,12
semente, cru 589 514 1.15 78.82 5.64 0.89 16,13 5.24
Pimentdo, verde, cru | 1 Uni. 167 141 1.18 1,00 1.00 30,01 1.48 0,21 6.90 0,00
Cebola, crua 2 Uni. 306 198 1,55 4.50 137 78,05 339 0,16 17,53 1,18
Alho, cru Y2 Cabega | 44 38 1.16 2,50 1,25 42,99 2.66 0.08 0.08 204
Coentro 1 Margo 82 29 2.83 2,50 2,50 80,91 6.36 1.39 15,11 61,19
1 Col. 1.99 0,03
Orégano SopaRasa | 2 2 1,00 6,12 0,22 0,21 1,29 0,30
Oleo, de soja 1 Fio 12 12 1.00 6,19 0,08 106,08 0,00 12,00 [ 0.00 0,00
2e ¥ Col 2.69 0,18
Sal. dietético Sopa 68 68 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 15933.76
Creme de Leite 1 Caixa 200 200 1.00 3,19 3.19 442,07 3,02 4496 |9.02 104,00
1 Col. 11,39 1,07
Milho, amido. cru Sopa 47 47 1.00 169.84 0.28 0.00 40.96 3.80
Leite, de vaca, 1 Col. 7.89 0,98
integral, pé Sopa Rasa | 25 25 1.00 124,16 6.36 6,73 080 80.75
TOTAL 5.015 3.561 65,93 3815,26 | 50525 | 133,38 | 134,68 17429,18
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 107.14 14,19 375 3.78 489.45
Modo de Preparo: Peito de frango cozido com ingredientes listados
Rendi to (g): 4.439 | Porcoes: - | IC: 1,25 | Peso da porcio (g): | Densidade energética (keal/g): 0,859
| Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Kcal: quilocaloria; g- gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdio; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 39 —Ficha técnica de preparagdo do arroz refogado

FICHA TECNICA

ALMOCO
Nome da preparaciio: Arroz Refogado na Cebola e Alho [ Quantas vezes se repetem no mes: [ Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracao KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liguido | correcdo de (z) (z) (mg)
(2 (2 cocgio
leta 5,99 8,08
Arroz, tipo 1, cru Pacote 1.500 1.500 1,00 536684 | 10738 |3.,03 118139 |1529
Cebola, crua 2 Uni. 281 174 1.61 4.50 1.26 68.59 298 0.14 15,40 1.04
Alho. cru 2 Cabega | 37 30 1,23 2,50 1,25 33,94 2.10 0.07 117 1,61
1 Col. 2,69 0,10
Sal, dietético sopa 38 38 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8004.16
TOTAL 1.856 1742 11,59 5469,37 [ 11246 | 523 1203,97 | 8922,09
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 313,97 6.46 0.30 69.11 512,18
Modeo de Preparo: Arroz refogado na cebola e alho e cozido
Rendimento (g): 3.736 | Porcies: - | I1C: 2,14 | Peso da porgio (g): | Densidade energética (keal'g): 1,463
Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; g: gramas; FC: Fator de comregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 40 —Ficha técnica de preparacdo do feijao preto

FICHA TECNICA

Arsoco
Nome da preparacio: Feijio Preto [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 05/11/2023

INGREDIENTES FC/IC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracae |KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
® ® cocgiio
Feijio (preto, lets 7.19 10,78
mulatinho, roxo, Pacote
rosinha, etc.) 1.500 1.500 1,00 1461,15 | 87,60 | 26,85 |22575 78,00
Tomate, com 2 Uni. 7.00 1,19
semente, cru 171 140 1,22 2147 1.54 0.24 4.39 1.43
Cebola, crua 2 Uni. 349 237 1.47 4.50 1,57 03,43 4.05 0,19 20,98 1.41
Pimentdo, verde cru | 1 Uni. 187 137 1.36 1,00 1,00 2916 1.44 021 6.70 0,00
Alho, cru ¥2Cabega | 40 27 148 250 1.25 30.55 1.89 0.06 6.45 1.45
Coentro 1 Marco 116 78 149 2,50 250 217,62 17.11 3,73 40,64 164,58
2 Col. 2,69 0,12
Sal, dietético Sopa 46 46 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 10778.72
TOTAL 2.400 2.165 1841 1853,37 | 113,63 | 31,28 | 304,92 11025,59
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 85.61 5,25 144 14,08 50927
Modo de Preparo: Feijio preto cozide com ingredientes listados
Rendimento (g): 4.142 [ Porgdes: - [IC:1,91 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 0,447
[ Tempo de preparo: 40 a 60 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; g gramas; FC: Fator de comregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.



Quadro 41 —Ficha técnica de preparacdo da salada crua

FICHA TECNICA
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ALMOCO
Nome da preparacio: Salada Crua [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 05/11/2023

INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liguido | correcio de (2) (2) (mg)
(@ (@ cocgio
Beterraba, crua 1 Uni. 220 162 136 5,50 1,21 79.10 3.15 0.15 18.00 15,75
Tomate, com 6 Uni. 7,00 4.64
semente, cru 663 447 1,48 68.55 4.91 0.77 14,03 4.56
Cebola, crua 1 Uni. 120 82 1.46 4.50 0,54 32,32 1.40 0.07 7.26 0.49
Alface, americana, 1 Margo 3.00 3,00
crua 432 326 1,33 28.67 1,98 0.42 5,60 23,83
Couve, manteiga, 1 Marco 2,00 2,00
crua 192 132 1.45 35,71 3.79 0,72 5,72 815
TOTAL 1.627 1149 11,39 244,36 1524 213 50,70 52,77
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 2127 133 0.19 441 4.59
Modo de Preparo: Ingredientes listados, cortados
Rendi to (g): 1.149 [ Porcoes: - [IC: 1,00 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 0,212
[ Tempo de preparo: 10 a 15 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comegdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 42 —Ficha técnica de preparacdo da carne cozida tipo bife

FICHA TECNICA

ALMOCQ
Nome da preparacio: Carne Cozida, tipo Bife [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 06/ 11/2023

INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracao |KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
® ® cocgio
Carne, bovina, 6 Pct 24 09 14004
muisculo, sem
gordura, cru 6.000 6.000 1,00 840486 | 129360 | 320.40 | 0,00 3960,00
Alho. cru 1 Cabega | 59 53 1.11 250 250 39.96 3.72 0.12 12.67 284
Cebola, crua 1 Uni 222 182 122 4.50 0,99 71,74 311 0.15 16,11 1.09
Tomate, com 4 Uni 7,00 284
semente, cru 407 389 1,05 59.65 427 0.67 12,21 3.97
Coentro 112 Marco. | 65 33 1,97 2,50 1,25 92,07 724 158 [1710 | 69.63
Piment3o. verde. cru | 1 Uni 216 329 0.66 1,00 1,00 70,03 346 049 16,10 0.00
Cenoura, crua 3 Uni 416 329 1,26 5,50 228 08,70 3,68 0,69 15,00 36,52
Batata, inglesa crua | 8 Uni 751 589 1.28 5,50 4,13 379,14 1044 0.00 86.51 0.00
let:Col 2,69 110
Sal, dietético Sopa 38 38 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8004.16
TOTAL 8174 7.942 166,03 9326,16 | 1329,51 | 333,10 | 175,80 12978,20
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 117.43 16,74 | 4.19 221 163.41
Modo de Preparo: Carne bovina cortada em bifes e cozida com ingredientes listados
Rendi to (g): 7.234 [ Porcies: - [IC: 0,91 [ Peso da porcio (g): [ Densidade energética (kcalig): 1,289
| Tempo de preparo: 40 a 60 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.




Quadro 43 —Ficha técnica de preparagdo do frango assado

FICHA TECNICA
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ALMOCO
Nome da preparacio: Frango Assado Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 07/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP (g) | CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquidoe | correcio de (g) (mg)
(® (® cocgio
Frango, inteire, com | 2 Frangos 23,70 76,14
pele, cru Inteiros §.032 6.775 1.19 1533312 | 111404 | 1172,53 | 0,00 4268.25
Tomate, com 6 Uni. 7,00 439
semente, cru 628 586 1.07 80.86 6,43 1,02 18.39 598
Cebola, crua 2 Um. 280 196 1.47 4.50 1.30 77,26 3.35 0,16 17.35 1,17
Alho, cru 1Cabeca | 50 47 126 2,50 2,50 53,17 3.30 010 1124 252
Pimentdio, verde, cru | 1 Uni 220 180 133 1,00 1.00 3831 189 0,27 881 0,00
Coentro 1 Margo 123 44 280 2,30 2,50 122,76 0.65 210 2202 0284
Limao, tahiti, cru 4 Uni. 235 38 3,98 9.00 2,11 18,77 0,55 0,08 6,54 0,74
2e %z Col 2,69 0,14
Sal, dietético sopa 53 53 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1241896
TOTAL 1.1469 | 8.520 90,08 16017,89 | 1144,27 | 1176,98 | 157,90 16790,45
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 186,08 1329 13.67 1.83 195,06
Modo de Preparo: Frango assado no forno com ingredientes listados
Rendimento (g): 6.870 [ Porces: - [IC: 0,81 [ Peso da porgio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 2,331
[ Tempo de preparo: 30 a 50 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 44 —Ficha técnica de preparagdo do arroz com brdécolis
FICHA TECNICA
i 4
ALMOCO
Nome da preparacio: Arroz com Brocolis | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 07 /11 /2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido correcio de (2) (2) (mg)
(g (2) cocgio
Arroz, tipo 1, cru 2 Pacotes | 2.000 2.000 1.00 5,99 11,98 7153, 143,17 | 6,70 1575,19 | 20,38
Cebola, crua 2 Uni. 275 184 1.45 4.50 1.23 72,53 3.15 0,15 16,29 1.10
Brécolis, cru 2 Uni. 716 581 1.23 8,00 16,00 148,13 21.18 1,55 23.39 19.37
Alho, cru ¥ Cabeca | 38 20 1.90 2,50 1,25 22,63 1,40 0,04 4.78 1.07
Avzeite, de oliva, extra | 1 fio 2949 0,58
virgem 10 10 1.00 88.40 0,00 10,00 | 0,00 0,00
1etzCol 2,69 0,08
Sal, dietético Sopa 30 30 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 7029.60
TOTAL _ 3.069 2.825 3112 748747 | 16890 | 1844 |1619.65 | 7071,52
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 257.83 5.82 0,64 35,77 243,51
Modo de Preparo: Arroz parboilizado refogado com alho e cebola no azeite e cozido com brécolis
Rendimento (g): 5.722 | Porcbes: - | IC: 2,03 Peso da porcio (g): Densidade energética (kcal/g): 0,130
| Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.

Legenda: Kcal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregio; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 45 —Ficha técnica de preparacdo do puré de jerimum

FICHA TECNICA

ALMOCQ
Nome da preparacio: Puré de Jerimum [ Quantas vezes se repetem no meés: [ Data: 07/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
@® @® cocgdo
Abébora, cabotina, 2Uni. 4.50 27,22
crua 6.051 3.791 160 151640 | 66.21 20,35 | 234.66 0,00
Leite, de vaca, 1 Col. 7,89 1.26
integral, pd Sopa 32 iz 1,00 158,93 813 861 1254 103.36
1Col 2,69 0,03
Sal, dietético Sopa 12 12 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 2811.84
TOTAL 6.173 3.805 28,51 167533 | 7434 2895 |247,20 | 291520
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 43,01 191 0.74 6.35 74.84
Modo de Preparo: Jerimum cozido e liquidificado com leite em pd e sal
Rendimento (g): 2.233 | Porgées: - [ IC: 0,57 [ Peso da porgio (g): | Densidade energética (keal/g): 0,750
[ Tempo de preparo: 25 a 40 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregén; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

APENDICE D — Fichas técnicas do lanche da tarde

Quadro 46 —Ficha técnica de preparacdo do bolo baeta

FICHA TECNICA

LANCHE DA TARDE
Nome da preparacio: Bolo baeta [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida | Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio | KCAL | PNT LIP (g) | CHO(g) | SODIO

Caseira | Brute | Liquido | correcio de (g) (mg)

cocgio

COrvos 6 336 310 1,15 - 0,49 2,94

unidades 443,65 | 4039 | 2759 5,07 520,80
Leite em Po Integral | 1 pacote | 200 200 1,00 - 7.89 7.89

003,30 | 50,84 |53.81 78.36 646.00

Acgucar 2 xicaras | 204 204 1,00 - 4.99 1,02 780,17 | 0.65 0,00 203,20 0,00
Fermento 1 colher 18 18 1,00 - 4.00 0,73

de sopa 16.15 0,09 0,01 7.90 180936
Farinha de Trigo 6 638 638 100 - 5,89 3,75

medidas

de xicara 220082 | 6247 |87 479.09 4,70
Margarina 5 154 154 1.00 - 7,19 221

colheres

de sopa 017,84 | 0,00 1037.926 | 0,00 1376.76
TOTAL 1.570 1.570 18,54 545002 15444 | 19346 | 773,63 435762
INFORMACAOQO 358,26 285,93
NUTRICIONAL
POR 100g 1013 | 74,02 50.76

Modo de Preparo: Mistura os ovos, o leite em po, o fermento, a farinha de trigo e a margarina e leva ao forno
Rendimento (g): 2000 [ Porcdes: 21 [IC:1,31 [ Peso da porciio (g): 95 | Densidade energética (kcal/g): 1,63
| Tempo de preparo: 15 a 25 min

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g- gramas; FC: Fator de corregéio; IC: Indice de cocgio; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidies
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Quadro 47 —Ficha técnica de preparacao do papa de aveia

FICHA TECNICA

LANCHE DA TARDE
Nome da preparaciio: Papa de Aveia [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 02/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracao KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (2) (mg)
coccdo
Aveia, flocos, crua 2 Caixas 340 340 1 - 433 870 133900 | 4733 2889 |23656 15,73
Leite, de vaca, 1 Pacote 200 200 1 - 7.89 7.89
integral, po 99330 50,84 5381 | 7836 646,00
Composto Licteo 2 pacotes | 400 g 400 g 1 - 559 5.59 19423 684 60,6 2175 13539
TOTAL - 240 240 22,18 42746 | 166,57 | 1433 | 52242 2.015.63
INFORMACAO - - - - -
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Prepare: Aveia, leite em pé e composto lacteos cozidos em consisténcia de mingau
Rendimento (g): 6.273 | Porgées: 20 [ IC:7.05 [ Peso da porgio (g): 216 | Densidade energética (kcal/g): 0,681
[ Tempo de preparo: de 30 a 40 minutos
Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011,
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comegdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
Quadro 48 —Ficha técnica de preparacao do bolo funcional
FICHA TECNICA
LANCHE DA TARDE
Nome da preparacio: Bolo Funcional [ Quantas vezes se repetem no més: [ Data: 04 /11 /2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado |Fracae | KCAL PNT LIP (g) | CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (mg)
(g) (g) cocgiio
Magi, Fuji. com 3 Unt 12,00 438
casca, cra 365 249 147 138,23 0,71 0,00 37,73 0,00
8 Col 14,90 119
Uva passa Sopa 80 80 1,00 239.20 246 0.37 6334 8.80
Aveia, floces, crua 2xicaras | 340 340 1,00 435 8.70 1339.00 | 47.33 28.89 226,36 15,73
4 Col. 7.19 2,04
Margarina Sopa 142 142 1,00 846.32 0.00 95708 | 0,00 1269.48
(Ovo, de galinha, 6 Umi 0.49 294
inteiro, cru 367 316 1,16 452,23 41,17 | 2812 5,17 530,88
Banana maci crua | 6 Uni 493 324 1,52 0,45 2,70 28125 5,68 0.19 7237 0.00
lets 4.00 118
Fermento em po, colher de
quimico sopa 29 29 1,00 26,02 0.14 0,02 12,73 2015,08
TOTAL 1.816 1.480 23.13 332225 | 97,50 1014,68 | 417,91 | 4739,97
INFORMACAQ
NUTRICIONAL
POR 100g 22448 6.59 68.56 28.24 320,27

Modo de Preparo: Ingredientes misturados e levados ao forno

Rendimento (g): 1.248 [ Porcdes: - [IC: 0,84 [ Peso da porciio (g): [ Densidade energética (keal/g): 2,662

[ Tempo de preparo: de 30 a 40 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Lezenda: Keal: oullocaloria: =: sramas: FC: Fator de correcéo: IC: Indice de coccdo: PNT: Proteina: CHO: Carboidrato: LIP: Linidios.
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Quadro 49 —Ficha técnica de preparacdo do creme de abacate

FICHA TECNICA

LANCHE DA TARDE
Nome da preparacio: Creme de Abacate | Quantas vezes se repetem no meés: | Data: 05/11/2023

INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracao KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (g) (mg)
(g (g coccio
Abacate, cru 8 Uni. 3.700 3.700 1,00 10,70 39,59 355772 [ 4585 31068 | 22314 0,00
Leite, de vaca, 1 Caixa 4,99 4,99
desnatado, UHT 1.000 1.000 1.00 370,00 3120 | 4.00 3140 510,00
Composto Lacteo 1 pacotes | 200 200 1.00 5,59 5,59 071,15 34.2 60.6 108,75 676,95
TOTAL 4.900 4.900 50,17 4808,87 | 111,25 | 375,28 | 383,20 1186,95
INFOEMACAOQ
NUTRICIONAL
POR 100g 104,23 2,37 7.98 8.16 2525
Modo de Preparo: Abacate liquidificade com leite UHT e composto lacteo
Rendimento (g): 4.209 [ Porcies: - [IC: - [ Peso da porciio (g): [ Densidade energética (kcal/g): 1,163
[ Tempo de preparo: 10 a 15 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g- gramas; FC: Fator de correcdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

APENDICE E - Fichas técnicas do jantar

Quadro 50 —Ficha técnica de preparacao da sopa de feijao

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: sopa de feijao | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 01 /11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio | KCAL |PNT LIP CHO{g) | SODIO

Caseira Bruto Liquide | correcio de (Z) (z) (mg)

coccio

Batata_inglesa, crua 9 Uni 818 480 1.70 5.50 4.49 30898 8.50 0,00 70,50 0.00
Cenoura, crua 5 Uni 477 413 1.15 5.50 2.62 123,90 4.63 0.87 18.83 45,84
Chuchu, cru 1 Uni 300 172 1.74 3.50 1.05 29.20 1.20 0,10 7,12 0.00
Cebola, crua 1 Uni 15 83 1.82 4.50 0.67 32,72 1.42 0.07 7.35 0.50
Tomate, com semente, | 2 Uni 7,00 1.42
cru 204 139 1.47 2132 1.53 0.24 4.36 1.42
Pimentdo. verde, cru 1 Uni 131 65 2,02 1,00 1.00 13.84 0.68 0.10 318 0.00
Coentro 1 Margo 136 63 2,09 2,50 2,30 181,35 14.25 311 33.87 137,15

1 Col. 2.69 0,07

Sopa
Sal. dietético Cheia 29 29 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 6795.28
Feijio (Sobra do 500 500 1,00
almogo) 1032.70 [ 81.30 5,55 240.05 1036.9
TOTAL

2.746 1.946 2044,00 | 113,35 | 10,03 (871,26 | 8017,09
INFORMACAO 25,60 141 0,12 10,91 100,42
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Sopa de legumes com adig3o do feijio que restou do almogo
Rendimento (g): 7.983 ‘ Porcies: 28 IC: 4,10 ‘ Peso da porgio (g): 280 Densidade energética (kcal/g): 0,256
[ Tempo de preparo: 60 a 80 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios



Quadro 51 —Ficha técnica de preparacao do arroz de leite

58

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: Arroz de Leite | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 01/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracho KCAL PNT LIP CHOjg) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (z) (2) (mg)
cocgao
leds 1.500 1.500 1,00 - 5,99 808
Arroz, tipo 1, cru pacote 5366.84 | 10738 |5.03 118139 [1529
Leite, de vaca, 1 pacote 200 200 1,00 - 7.80 7.89
integral, po 99330 50,84 5381 [7836 646.00
TOTAL - 1.700 1.700 - - 16,87 6360,14 | 158,22 | 58,83 |1250,75 | 9096,81
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g
Modo de Preparo: Arroz pelido cozido com adigio de leite
Rendimento (g): 9.348 | Porgdes: - | IC:5,50 | Peso da porcio (g): - Densidade energética (kcal/g): 0,680
[ Tempo de preparo: 30 a 40 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.

Legenda: Keal: quilocaloriz; g gramas; FC: Fator de comrego; IC: Indice de cocgdo; PNT: Protefna; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidics.

Quadro 52 —Ficha técnica de preparacdo do xerém com leite

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: Xerém com Leite | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 03/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquide | correcio de (z) (z) (mg)
@ @ cocgio
Xerém de milho 3 Pacotes | 1.500 1.500 1.00 - 2,79 837 944 25 18,60 | 465 202,50 75,15
Leite, de vaca, 1 Pacote - 7,80 7.80
integral. po 200 200 1,00 993,30 50,84 53,81 | 78.36 646.00
TOTAL 1.700 1.700 - - 16,26 193755 | 6944 |5846 |280.86 |721,15
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 113,97 408 344 16,52 42,42
Modo de Preparo: Xerém de milho cozido com leite
Rendimento (g): 8.245 [ Porcies: - [ IC: 4,85 [ Peso da porgio (g): - | Densidade energética (kcal/g): 0,234
| Tempo de preparo: de 30 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: qulocaloria;

g: gramas; FC: Fator de comegdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidics.




Quadro 53 —Ficha técnica de preparacdo da carne moida frita

FICHA TECNICA
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JANTAR
Nome da preparacio: Carne Moida [ Quantas vezes se repetem no mes: | Data: 03/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (RS$) CALCULO DIETETICO

Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercade | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | S0DIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (z) (mg)

(g) (g) cocgio
Carne, bovina, acém, | ¥: quilo 500 436 - 2040 14,74
moido, cru 1.15 595,41 84,67 2593 | 0,00 213.64
Tomate, com 1 Uni 366 332 - 7.00 2,56
semente, cru 1.10 50,91 3.64 0.58 10,42 3.39
Coentro Yamargo | 48 27 1.78 - 2,50 1,25 75,33 5,92 1,29 14,07 56.97
Cebola, crua 1 Uni 183 132 1,39 - 4.50 0,82 52,03 2,26 011 11,69 0,79
Alho_cru 4 Dentes | 23 18 1.28 - 2,50 0.82 20.36 1.26 0.04 4.30 0.96
Pimentio, verde, cru | 2 uni 108 77 1.40 - 1,00 0.50 16,39 0.81 0,12 377 0.00
TOTAL 1.228 1.022 - - 20,69 810,44 08,57 |28,05 |[4424 275,75
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 79,30 9.64 2,75 4.33 26.98
Modo de Preparo: carne frita com ingredientes listados
Rendimento (g): 2.542 | Porgies:- | IC: 2,49 | Peso da porgdo (g): - Densidade energética (kcal/g): 0,318
[ Tempo de preparo: 40 a 60 min

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.

Legenda: Keal: quilocaloria; 27 gramas; FC: Fator de corrego; IC: Indice de cocgdo; PNT: Protefna; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 54 —Ficha técnica de preparacdo da batata doce

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: Batata Doce | Quantas vezes se repetem no més: | Data: 04 /11 /2023

INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracdo KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO

Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
(4] (@ cocgio
Batata, doce, crua 6 Uni. 3.590 2.820 1.27 4.00 14,36 333441 | 3545 3,76 79513 24741
TOTAL 3.590 2.820 14.36 333441 | 3545 3,76 795,13 24741
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 118.24 1.26 0.13 28.20 8.77
Modo de Preparo: Batata doce cozida
Rendimento (g): 2820 | Porcibes: - | IC: 1,00 | Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcal/g): 1,182
[ Tempo de preparo: 25 a 35 minutos

Fonte: Adsptada de DOMENE, 2011.

Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.




Quadro 55 —Ficha técnica de preparacao do arroz tipo risoto

FICHA TECNICA
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JANTAR
Nome da preparacio: Arrez tipe Risoto [ Quantas vezes se repetem no mes: | Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (2) (g) (mg)
(2 (2 cocgiio
Arroz. tipo 1. cru 1 Pacote 1.000 1.000 1.00 5.99 5.99 3577.89 | 71.59 3.35 787.60 10,19
Acafrio 1 Pitada 5 5 1.00 1.99 0.06 15,50 0.57 020 3.27 7.40
Cheiro verde (30% ¥ porgdo 225 1,12
cebolinha verde, 50% | pronta
salsa), cru 50 50 1,00 17,00 1,40 0,22 2,03 1,17
1 Col. 2,69 0.06
Sal, dietético Sopa 25 25 1.00 0,00 0.00 0,00 0,00 585800
TOTAL 1.080 1.080 1.23 3610,39 | 73,55 |3.,86 793,79 | 5876,76
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 334.30 6.81 0.36 73.50 544.14
Modo de Preparo: Cozinhar os alimentos listados
Adicionar sobras limpas da carne do almogo
Rendimento (g): 5.312 [ Porcoes: - [IC: 4,92 [ Peso da porcio (g): | Densidade energética (keal/g): 0,670
[ Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011

Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de corregéo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.

Quadro 56 —Ficha técnica de preparagcao do omelete

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: Omelete [ Quantas vezes se repetem no mes: [ Data: 04/11/2023
INGREDIENTES FC/IC CUSTO (RS) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracao KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquide | correcio de (2) (2} (mg)
@ (® cocgio
Ovo, de galinha, 25 Und. 0.49 12,25
inteiro. cru 1.482 1.284 1.15 1837.55 |167.31 | 11428 | 21.01 2157.12
Tomate, com 1 Uni 7.00 1,26
semente, cru 180 170 1,06 26,07 1.87 0,29 5.34 1,73
Cebola, crua 147 132 1.11 4,50 0,66 52,03 226 0,11 11.69 0,79
Coentro I 30 33 1.52 2,50 1.25 0207 724 1.58 17.19 69.63
Orégano 1 Colher |5 5 1.00 1.99 0.8 1530 0,35 0,51 3.22 0.75
2 Col. 7.19 0,79
Margarina Sopa 35 55 1,00 327.80 0,00 370.70 | 0,00 491,70
1 Col. 2,69 0,02
5al, dietético Soparasa | 9 9 1.00 0,00 0,00 0,00 0,00 2108.88
TOTAL 1.928 1.688 17.13 2350,83 [ 179,22 | 48747 | 58,45 4830,60
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 139.27 1062 | 2888 |346 286,17
Modo de Preparo: ovo frito com adigio de ingredientes listados
Rendimento (g): 1.361 | Porgies: - | IC: 0,81 | Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcal/g): 1,727
[ Tempo de preparo: 20 a 30 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria; g: gramas; FC: Fator de comreggo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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Quadro 57 —Ficha técnica de preparacao do macarrao

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: Macarrio [ Quantas vezes se repetem no més: | Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHO(g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (2) (mg)
(2 (@ cocgio
Macarrdo, trigo_ cru | 2 Pacotes | 800 800 1,00 2,39 478 296898 | 7097 1043 | 623,55 57.36
1 Col 2,69 0,03
Sal, dietético sopa 12 12 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 2811.84
TOTAL 812 812 481 206898 | 79,97 1043 | 623,55 | 2869,20
INFORMACAO
NUTRICIONAL 2869.20
POR 100g 365,64 9.85 128 76,79
Modo de Preparo: Macarrio cozido com sal
Rendimento (g): 2.613 [ Porcies: [ IC: 322 [ Peso da porciio (g): | Densidade energética (keal/g): 1,136
| Tempo de preparo: 10 a 20 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloriz; 20 gramas; FC: Fator de comeglio; IC: Indice de coeqdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidics.

Quadro 58 —Ficha técnica de preparacao da carne moida

FICHA TECNICA

JANTAR
Nome da preparacio: Carne Moida Cozida [ Quantas vezes se repetem no mes: | Data: 05/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fatorde | Indice | Mercado | Fracio KCAL PNT LIP CHOig) | 50DIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (z) (mg)
(g) (2 cocgiio
Carne, bovina, 1 Pacote 2400 26,08
miisculo, sem
gordura, cru 1.080 1.080 1.00 1520,07 | 23285 |59290 0,00 712,80
Tomate, cotm 2 7.00 1,71
semente, ¢ Unidades | 245 239 1.03 36.65 2.62 0.41 7.50 244
Cebola, crua 1 Unidade | 134 26 1.40 4.50 0,60 37.84 1.64 0,08 8.50 0.57
Pimentdo, verde, cru | 1 Unidade | 275 252 1,09 1,00 1,00 53,64 2,65 0,38 12,33 0,00
1 Col. 1.99 0.5
Orégano Sopa 3 3 1,00 018 0,33 0,31 1,93 0,45
Oleo, de soja 1 Fio 6 6 1.00 6,19 0,03 53.04 0,00 6,00 0,00 0,00
TOTAL 1.743 1.676 30,82 1719.43 | 240,09 | 66.47 | 30.26 716,26
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 102,59 14,33 3,97 1,81 42,74
Modo de Preparo: Carne moida cozida com ingredientes listados
Rendimento (g): 1.757 | Porcies: - [ IC: 1,05 [ Peso da porcio (g): | Densidade energética (kcal/g): 0,978
[ Tempo de preparo: 40 a 60 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011.
Legenda: Keal: quilocaloria: =: sramas: FC: Fator de correcdo: IC: Indice de coccdo: PNT: Proteina: CHO: Carboidrato: LIP: Lividios.



Quadro 59 —Ficha técnica de preparacao do arroz de leite

FICHA TECNICA
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JANTAR
Nome da preparaciio: Arroz de Leite Quantas vezes se repetem no mes: | Data: 07/11/2023
INGREDIENTES FCIC CUSTO (R$) CALCULO DIETETICO
Alimentos Medida Peso Peso Fator de | Indice | Mercade | Fracio KCAL PNT LIP CHO{g) | SODIO
Caseira Bruto Liquido | correcio de (g) (g) (mg)
® (2 cocgiio
Arroz, tipo 1. cru 1.500 1.500 1,00 5,99 808 5366.84 | 10738 |5.03 118139 |1529
Leite, de vaca, 7,89 7.89
integral, pd 200 200 1,00 993,30 50,84 53,81 |7836 646,00
Sal, dietético 12 12 1.00 2,69 0,03 0.00 0.00 0,00 0,00 281184
TOTAL 1.712 L.712 16,90 6360,14 | 158,22 | 58,83 | 1259,75 | 347313
INFORMACAO
NUTRICIONAL
POR 100g 358,92 893 332 71,09 196,00

Modo de Preparo: Arroz polido cozido com agua e leite

Rendimento (g): 6.316

| Porcies: -

[ 1C: 3,69

[ Peso da porcio (g):

| Densidade energética (keal/g): 1,006

Tempo de preparo: 40 a 50 minutos

Fonte: Adaptada de DOMENE, 2011,

Legenda: Keal: qulocaleria; g: gramas; FC: Fator de corregdo; IC: Indice de cocgdo; PNT: Proteina; CHO: Carboidrato; LIP: Lipidios.
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