
INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE
CARDÁPIO PARA ENSINO MÉDIO, TÉCNICO INTEGRADO (15 - 18 ANOS)

2021/2022

Dia da semana: Segunda-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

08:40 - 09:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
 Pão de Aveia Pão, aveia, forma 50 171,54 717,73 6,18 2,85 29,78 54,35 2,37 0,00 0,00 302,88

Queijo Minas Frescal Queijo, minas, frescal 30 79,28 331,72 5,22 6,05 0,97 173,78 0,28 48,15 0,00 9,30
Banana Banana, prata, crua 120 117,90 493,29 1,52 0,08 31,15 9,08 0,46 38,40 25,91 0,00

Café com Leite
Café, pó, torrado 10 43,00 179,91 1,47 1,20 6,58 10,70 0,81 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral 120 78,00 326,35 3,52 3,89 7,10 129,60 0,10 59,64 0,00 76,56
Açúcar, cristal 10 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

10:30 - 13:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz Branco Arroz, tipo 1, cru 50 178,89 748,50 3,58 0,17 39,38 2,21 0,34 0,00 0,00 0,51
Feijão Inteiro Feijão, carioca, cru 25 82,26 344,16 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00

Carne de Panela Bovina Carne, bovina, lagarto, cru 120 161,84 677,13 24,65 6,27 0,00 3,11 1,59 2,40 0,00 64,80
Abobrinha Refogada Abobrinha, italiana, crua 50 9,64 40,33 0,57 0,07 2,15 7,56 0,12 20,50 3,44 0,00

Repolho Repolho, branco, cru 20 3,42 14,33 0,18 0,03 0,77 6,91 0,03 2,66 3,74 0,73
Tomate Tomate, salada 65 13,36 55,88 0,53 0,00 3,33 4,52 0,19 0,00 8,32 3,41

Beterraba Ralada Beterraba, crua 25 12,21 51,07 0,49 0,02 2,78 4,53 0,08 0,95 0,78 2,43

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 2 17,68 73,97 0,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468,64

Banana Banana, prata, crua 120 117,90 493,29 1,52 0,08 31,15 9,08 0,46 38,40 25,91 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

14:40 - 15:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Bolo de Banana

Banana, nanica, crua 70 64,07 268,07 0,98 0,08 16,69 2,39 0,24 9,80 4,10 0,00
Farinha, de trigo 40 144,19 603,29 3,92 0,55 30,04 7,15 0,38 0,00 0,00 0,29
Ovo, de galinha, inteiro, cru 15 21,47 89,82 1,95 1,34 0,25 6,30 0,23 11,82 0,00 25,20
Margarina, com óleo interesterificado, com sal (65%de lipídeos)20 118,89 497,44 0,00 13,45 0,00 0,91 0,00 77,08 0,00 112,16
Açúcar, cristal 30 116,05 485,57 0,10 0,00 29,88 2,28 0,05 0,00 0,00 0,00
Leite, de vaca, integral 30 19,50 81,59 0,88 0,97 1,78 32,40 0,02 14,91 0,00 19,14

Maçã Maçã, Fuji, com casca, crua 90 49,96 209,05 0,26 0,00 13,64 1,73 0,08 3,60 2,17 0,00

Café com Leite
Café, pó, torrado 10 43,00 179,91 1,47 1,20 6,58 10,70 0,81 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral 120 78,00 326,35 3,52 3,89 7,10 129,60 0,10 59,64 0,00 76,56
Açúcar, cristal 10 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 1909,36 7988,77 67,61 54,50 296,67 641,58 10,78 388,24 75,28 1162,86

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)

bruno
Máquina de escrever
ENCARTE B DO PROJETO BÁSICO



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE
CARDÁPIO PARA ENSINO MÉDIO, TÉCNICO INTEGRADO (15 - 18 ANOS)

2021/2022

Dia da semana: Terça-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

08:40 - 09:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
 Pão Integral Pão, trigo, forma, integral 50 126,60 529,68 4,71 1,83 24,97 65,88 1,49 0,00 0,00 253,05

Queijo Minas Padrão Queijo, minas, meia cura 40 128,29 536,76 8,48 9,84 1,43 278,37 0,09 44,53 0,00 200,40
Maçã Maçã, Fuji, com casca, crua 90 49,96 209,05 0,26 0,00 13,64 1,73 0,08 3,60 2,17 0,00

Iogurte Iogurte, integral (média de diferentes sabores)200 136,00 569,02 6,00 3,26 20,60 187,20 0,76 0,00 0,00 90,80
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

10:30 - 13:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz Branco Arroz, tipo 1, cru 50 178,89 748,50 3,58 0,17 39,38 2,21 0,34 0,00 0,00 0,51
Feijão Inteiro Feijão (preto, mulatinho, roxo, rosinha, etc.) 25 24,35 101,89 1,46 0,45 3,76 13,80 0,56 0,00 0,00 1,30
Pernil Assado Porco, pernil, cru 140 260,48 1089,84 28,18 15,54 0,00 18,11 1,24 0,00 0,00 142,80
Batata Souté Batata, inglesa, crua 120 77,24 323,19 2,13 0,00 17,63 4,26 0,43 0,00 37,30 0,00

Chicória Chicória, crua 20 2,77 11,58 0,23 0,03 0,57 8,97 0,09 0,00 1,31 2,70
Cenoura Cozida Cenoura, crua 35 10,50 44,80 0,39 0,07 1,60 7,49 0,16 259,00 1,79 3,89

Tabule Trigo para quibe, cru, Triticum spp. 7 23,52 98,41 0,86 0,09 5,24 2,45 0,17 0,00 0,00 1,19
Tomate, salada 10 2,05 8,60 0,08 0,00 0,51 0,69 0,03 0,00 1,28 0,52

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 2 17,68 73,97 0,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468,64

Maçã Maçã, Fuji, com casca, crua 90 49,96 209,05 0,26 0,00 13,64 1,73 0,08 3,60 2,17 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

14:40 - 15:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pão de Queijo Pão, de queijo, assado 100 363,00 1518,79 5,10 24,60 34,20 102,00 0,30 0,00 0,00 773,00

Banana Banana, prata, crua 120 117,90 493,29 1,52 0,08 31,15 9,08 0,46 38,40 25,91 0,00
Iogurte Iogurte, integral (média de diferentes sabores)200 136,00 569,02 6,00 3,26 20,60 187,20 0,76 0,00 0,00 90,80

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 1795,14 7511,75 69,30 71,22 229,26 891,72 7,06 349,42 72,83 2029,63

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE
CARDÁPIO PARA ENSINO MÉDIO, TÉCNICO INTEGRADO (15 - 18 ANOS)

2021/2022

Dia da semana: Quarta-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

08:40 - 09:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
 Pão de Aveia Pão, aveia, forma 50 171,54 717,73 6,18 2,85 29,78 54,35 2,37 0,00 0,00 302,88

Queijo Minas Frescal Queijo, minas, frescal 30 79,28 331,72 5,22 6,05 0,97 173,78 0,28 48,15 0,00 9,30
Goiaba Goiaba, vermelha, com casca, crua 120 65,00 271,98 1,30 0,53 15,61 5,34 0,20 94,80 96,72 0,00

Café com Leite
Café, pó, torrado 10 43,00 179,91 1,47 1,20 6,58 10,70 0,81 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral 120 78,00 326,35 3,52 3,89 7,10 129,60 0,10 59,64 0,00 76,56
Açúcar, cristal 10 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

10:30 - 13:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz Branco Arroz, tipo 1, cru 50 178,89 748,50 3,58 0,17 39,38 2,21 0,34 0,00 0,00 0,51
Feijão Inteiro Feijão, carioca, cru 25 82,26 344,16 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00

Frango Assado Frango, sobrecoxa, com pele, crua 180 458,16 1916,93 27,83 37,62 0,00 12,76 1,28 12,60 0,00 122,40
Chuchu Cozido Chuchu, cru 80 13,58 56,83 0,56 0,05 3,31 9,21 0,14 0,00 8,49 0,00

Alface Alface, lisa, crua 35 4,84 20,24 0,59 0,04 0,85 9,63 0,21 75,95 7,49 1,48
Batata Doce Batata, doce, crua 45 53,21 222,62 0,57 0,06 12,69 9,50 0,17 1636,65 7,42 3,95

Beterraba Cozida Beterraba, crua 40 19,53 81,72 0,78 0,04 4,44 7,25 0,13 1,52 1,25 3,89

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 2 17,68 73,97 0,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468,64

Banana Banana, doce em barra 30 84,03 351,59 0,65 0,02 22,70 3,59 0,18 8,10 0,00 2,96
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

14:40 - 15:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Bolo de maçã

Farinha, de trigo 40 144,19 603,29 3,92 0,55 30,04 7,15 0,38 0,00 0,00 0,29
Açúcar, cristal 30 116,05 485,57 0,10 0,00 29,88 2,28 0,05 0,00 0,00 0,00
Óleo, de soja 18 159,12 665,76 0,00 18,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ovo, de galinha, inteiro, cru 20 28,62 119,76 2,61 1,78 0,33 8,40 0,31 15,77 0,00 33,60
Maçã, Fuji, com casca, crua 45 24,98 104,52 0,13 0,00 6,82 0,87 0,04 1,80 1,08 0,00

Goiaba Goiaba, vermelha, com casca, crua 120 65,00 271,98 1,30 0,53 15,61 5,34 0,20 94,80 96,72 0,00

Café com Leite
Café, pó, torrado 10 43,00 179,91 1,47 1,20 6,58 10,70 0,81 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral 120 78,00 326,35 3,52 3,89 7,10 129,60 0,10 59,64 0,00 76,56
Açúcar, cristal 10 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 2175,29 9101,41 70,41 90,77 275,36 624,95 10,15 2109,70 220,08 1103,28

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE
CARDÁPIO PARA ENSINO MÉDIO, TÉCNICO INTEGRADO (15 - 18 ANOS)

2021/2022

Dia da semana: Quinta-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

08:40 - 09:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
 Pão Integral Pão, trigo, forma, integral 50 126,60 529,68 4,71 1,83 24,97 65,88 1,49 0,00 0,00 253,05

Queijo Minas Padrão Queijo, minas, meia cura 40 128,29 536,76 8,48 9,84 1,43 278,37 0,09 44,53 0,00 200,40
Banana Banana, prata, crua 120 117,90 493,29 1,52 0,08 31,15 9,08 0,46 38,40 25,91 0,00
Iogurte Iogurte, integral (média de diferentes sabores)200 136,00 569,02 6,00 3,26 20,60 187,20 0,76 0,00 0,00 90,80

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

10:30 - 13:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz Branco Arroz, tipo 1, cru 50 178,89 748,50 3,58 0,17 39,38 2,21 0,34 0,00 0,00 0,51
Feijão Inteiro Feijão, carioca, cru 25 82,26 344,16 5,00 0,31 15,31 30,64 2,00 0,00 0,00 0,00
Iscas Suínas Porco, lombo, cru 140 245,88 1028,74 31,65 12,28 0,00 5,82 0,66 0,00 0,00 74,20

Abóbora Cozida Abóbora, moranga, crua 80 12,00 52,80 0,90 0,10 1,15 2,44 0,00 282,40 7,72 0,00
Couve Couve, manteiga, crua 25 6,76 28,30 0,72 0,14 1,08 32,72 0,11 145,75 24,17 1,54

Cenoura com Repolho Cenoura, crua 15 4,50 19,20 0,17 0,03 0,68 3,21 0,07 111,00 0,77 1,67
Repolho, branco, cru 15 2,57 10,74 0,13 0,02 0,58 5,18 0,02 2,00 2,81 0,55

Lentilha com Tomate Lentilha, crua 6 20,35 85,14 1,39 0,05 3,72 3,21 0,42 0,00 0,00 0,00
Tomate, salada 10 2,05 8,60 0,08 0,00 0,51 0,69 0,03 0,00 1,28 0,52

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 2 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 2 17,68 73,97 0,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Goiaba Goiaba, vermelha, com casca, crua 120 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468,64
65,00 271,98 1,30 0,53 15,61 5,34 0,20 94,80 96,72 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

14:40 - 15:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pão de Queijo Pão, de queijo, assado 100 363,00 1518,79 5,10 24,60 34,20 102,00 0,30 0,00 0,00 773,00

Banana Banana, prata, crua 120 117,90 493,29 1,52 0,08 31,15 9,08 0,46 38,40 25,91 0,00
Iogurte Iogurte, integral (média de diferentes sabores)200 136,00 569,02 6,00 3,26 20,60 187,20 0,76 0,00 0,00 90,80

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 1853,57 7758,30 78,32 68,58 242,47 930,82 8,18 757,56 186,20 1955,70

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE
CARDÁPIO PARA ENSINO MÉDIO, TÉCNICO INTEGRADO (15 - 18 ANOS)

2021/2022

Dia da semana: Sexta-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

Lanche da manhã/08:40 
- 09:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

 Pão de Milho Pão, milho, forma 50 146,01 610,89 4,15 1,56 28,20 38,92 1,52 0,00 0,00 253,32
Queijo Minas Frescal Queijo, minas, frescal 30 79,28 331,72 5,22 6,05 0,97 173,78 0,28 48,15 0,00 9,30

Maçã Maçã, Fuji, com casca, crua 90 49,96 209,05 0,26 0,00 13,64 1,73 0,08 3,60 2,17 0,00

Café com Leite
Café, pó, torrado 10 43,00 179,91 1,47 1,20 6,58 10,70 0,81 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral 120 78,00 326,35 3,52 3,89 7,10 129,60 0,10 59,64 0,00 76,56
Açúcar, cristal 10 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Almoço/10:30 - 13:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz Branco Arroz, tipo 1, cru 50 178,89 748,50 3,58 0,17 39,38 2,21 0,34 0,00 0,00 0,51
Feijão Inteiro Feijão, carioca, cru 20 65,81 275,33 4,00 0,25 12,24 24,51 1,60 0,00 0,00 0,00

Lasanha de Frango

Frango, peito, sem pele, cru 65 77,45 324,07 13,99 1,96 0,00 4,79 0,28 1,30 0,00 36,40
Queijo, mozarela 20 65,97 276,04 4,53 5,04 0,61 175,01 0,06 21,80 0,00 116,20
Macarrão, trigo, cru, com ovos 15 55,59 232,57 1,55 0,30 11,49 2,92 0,14 0,00 0,00 2,21
Tomate, extrato 15 9,14 38,24 0,37 0,03 2,24 4,36 0,31 21,60 2,70 74,69

Grão de bico com ovos Grão-de-bico, cru 8 28,38 118,73 1,70 0,43 4,63 9,15 0,43 0,54 0,00 0,40
Ovo, de galinha, inteiro, cru 25 35,78 149,69 3,26 2,23 0,41 10,51 0,39 19,71 0,00 42,00

Alface Alface, lisa, crua 35 4,84 20,24 0,59 0,04 0,85 9,63 0,21 75,95 7,49 1,48
Tomate Tomate, salada 65 13,36 55,88 0,53 0,00 3,33 4,52 0,19 0,00 8,32 3,41
Pepino Pepino, cru 25 2,38 9,97 0,22 0,00 0,51 2,40 0,04 1,00 1,25 0,00

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Azeite, de oliva, extra virgem 2 17,68 73,97 0,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 468,64

Laranja Laranja, pêra, crua 40 14,71 61,54 0,42 0,05 3,58 8,75 0,04 0,80 21,49 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Lanche da tarde/14:40 - 
15:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Bolo de Cenoura

Farinha, de trigo 40 144,19 603,29 3,92 0,55 30,04 7,15 0,38 0,00 0,00 0,29
Óleo, de soja 18 159,12 665,76 0,00 18,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cenoura, crua 8 2,40 10,24 0,09 0,02 0,36 1,71 0,04 59,20 0,41 0,89
Açúcar, cristal 30 116,05 485,57 0,10 0,00 29,88 2,28 0,05 0,00 0,00 0,00
Ovo, de galinha, inteiro, cru 20 28,62 119,76 2,61 1,78 0,33 8,40 0,31 15,77 0,00 33,60

Maçã Maçã, Fuji, com casca, crua 90 49,96 209,05 0,26 0,00 13,64 1,73 0,08 3,60 2,17 0,00

Café com Leite
Café, pó, torrado 10 43,00 179,91 1,47 1,20 6,58 10,70 0,81 0,00 0,00 0,11
Leite, de vaca, integral 120 78,00 326,35 3,52 3,89 7,10 129,60 0,10 59,64 0,00 76,56
Açúcar, cristal 10 38,68 161,86 0,03 0,00 9,96 0,76 0,02 0,00 0,00 0,00

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 1754,88 7342,63 61,42 60,63 243,97 777,13 8,64 392,58 46,91 1196,71

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



DIAS DA SEMANA Energia Proteína Lipídeos Carboidratos Sódio
(kcal) (g) Kcal % VET (g) Kcal % VET (g) Kcal % VET  (mg)

Segunda 1909,36 68 270,46 14% 54 490,46 26% 297 1186,68 62% 1162,86
Terça 1795,14 69 277,22 15% 71 641,01 36% 229 917,04 51% 2029,63
Quarta 2175,29 70 281,62 13% 91 816,91 38% 275 1101,44 51% 1103,28
Quinta 1853,57 78 313,27 17% 69 617,20 33% 242 969,88 52% 1955,70
Sexta 1754,88 61 245,69 14% 61 545,65 31% 244 975,88 56% 1196,71
Média semanal 1897,65 69 277,65 15% 69 622,25 33% 258 1030,18 54% 1489,64

VALORES DE REFERÊNCIA
Ensino Médio

Valores de referência para: Nº ref. Energia (kcal) PROTEÍNAS (g) LIPÍDIOS (g) CARBOIDRATOS (g) Na (mg)10% do VET 15% do VET  25% do VET 35% do VET 55% do VET 65 % VET
70% das necessidades nutricioniais/dia 3 refeições 1902 48 a 71 53 a 74 262 a 309 1400

Barbacena/MG, 08 de abril de 2021.

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)
Membro da Comissão de Compra de Gêneros Alimentícios da Agricultura Familiar

Nutricionistas



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE

CARDÁPIO PARA ENSINO TÉCNICO SUBSEQUENTE/ CONCOMITANTE (> 18 anos) 
2021/2022

Dia da semana: Segunda-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos

Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

18:00 - 19:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Caldo de Mandioca Carne, bovina, lagarto, cru 50 67,43 282,14 10,27 2,61 0,00 1,30 0,66 1,00 0,00 27,00
Mandioca, crua 200 302,83 1267,06 2,26 0,60 72,34 30,38 0,54 6,00 33,05 4,30

Cheiro verde Cheiro verde (50% cebolinha verde, 50% salsa), cru5 1,70 7,11 0,14 0,02 0,29 8,30 0,12 0,00 2,51 0,12

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 351,48

Banana Banana, prata, crua 60 58,95 246,65 0,76 0,04 15,57 4,54 0,23 19,20 12,95 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 520,86 2179,26 13,50 13,28 88,55 45,07 1,56 26,49 49,43 382,92

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE

CARDÁPIO PARA ENSINO TÉCNICO SUBSEQUENTE/ CONCOMITANTE (> 18 anos) 
2021/2022

Dia da semana: Terça-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos

Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

18:00 - 19:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Arroz Branco Arroz, tipo 1, cru 50 178,89 748,50 3,58 0,17 39,38 2,21 0,34 0,00 0,00 0,51

Lasanha de Abobrinha

Carne, bovina, lagarto, cru 50 67,43 282,14 10,27 2,61 0,00 1,30 0,66 1,00 0,00 27,00
Queijo, mozarela 20 65,97 276,04 4,53 5,04 0,61 175,01 0,06 21,80 0,00 116,20
Tomate, extrato 15 9,14 38,24 0,37 0,03 2,24 4,36 0,31 21,60 2,70 74,69
Abobrinha, italiana, crua 50 9,64 40,33 0,57 0,07 2,15 7,56 0,12 20,50 3,44 0,00

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 351,48

Maçã Maçã, Fuji, com casca, crua 40 22,21 92,91 0,11 0,00 6,06 0,77 0,04 1,60 0,96 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 443,23 1854,46 19,50 17,92 50,79 191,76 1,54 66,79 8,02 569,90

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE

CARDÁPIO PARA ENSINO TÉCNICO SUBSEQUENTE/ CONCOMITANTE (> 18 anos) 
2021/2022

Dia da semana: Quarta-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

18:00 - 19:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Arroz com Legumes Arroz, tipo 1, cru 40 143,12 598,80 2,86 0,13 31,50 1,77 0,27 0,00 0,00 0,41

Cenoura, crua 10 3,00 12,80 0,11 0,02 0,46 2,14 0,05 74,00 0,51 1,11
Vagem, crua 5 1,24 5,21 0,09 0,01 0,27 2,06 0,02 1,60 0,06 0,00

Quibe Assado Trigo para quibe, cru, Triticum spp. 25 84,00 351,46 3,08 0,33 18,73 8,75 0,62 0,00 0,00 4,25
Carne, bovina, lagarto, cru 50 67,43 282,14 10,27 2,61 0,00 1,30 0,66 1,00 0,00 27,00
Tomate, salada 65 13,36 55,88 0,53 0,00 3,33 4,52 0,19 0,00 8,32 3,41

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 351,48

Banana Banana, doce em barra 30 84,03 351,59 0,65 0,02 22,70 3,59 0,18 8,10 0,00 2,96
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 486,12 2034,17 17,66 13,13 77,33 24,66 2,00 84,99 9,81 390,64

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE

CARDÁPIO PARA ENSINO TÉCNICO SUBSEQUENTE/ CONCOMITANTE (> 18 anos) 
2021/2022

Dia da semana: Quinta-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

18:00 - 19:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Macarrão Integral a 
Bolonhesa

Carne, bovina, lagarto, cru 60 80,92 338,56 12,33 3,14 0,00 1,56 0,79 1,20 0,00 32,40
Macarrão, trigo, cru, com ovos 60 222,34 930,27 6,19 1,18 45,97 11,67 0,55 0,00 0,00 8,84
Tomate, extrato 15 9,14 38,24 0,37 0,03 2,24 4,36 0,31 21,60 2,70 74,69

Salada Beterraba, crua 25 12,21 51,07 0,49 0,02 2,78 4,53 0,08 0,95 0,78 2,43

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 351,48

Goiaba Goiaba, vermelha, com casca, crua 60 32,50 135,99 0,65 0,26 7,81 2,67 0,10 47,40 48,36 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 447,05 1870,45 20,09 14,64 59,15 25,34 1,85 71,44 52,76 469,86

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



INSTITUTO FEDERAL DO SUDESTE DE MINAS GERAIS - CAMPUS BARBACENA
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR - PNAE

CARDÁPIO PARA ENSINO TÉCNICO SUBSEQUENTE/ CONCOMITANTE (> 18 anos) 
2021/2022

Dia da semana: Sexta-feira Energia Proteína Lipídeos Carboi-
dratos Cálcio Ferro Retinol Vit. C Sódio 

Refeição/ 
Horário

Nome do alimento/ 
preparação

Quanti-
dade (g) (kcal) (kJ) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

18:00 - 19:00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Arroz com Legumes
Arroz, tipo 1, cru 40 143,12 598,80 2,86 0,13 31,50 1,77 0,27 0,00 0,00 0,41
Cenoura, crua 10 3,00 12,80 0,11 0,02 0,46 2,14 0,05 74,00 0,51 1,11
Vagem, crua 5 1,24 5,21 0,09 0,01 0,27 2,06 0,02 1,60 0,06 0,00

Empadão de Frango

Filé de frango 50 86,50 361,92 15,46 2,26 0,00 7,50 0,53 4,50 0,00 38,50
Tomate, extrato 15 9,14 38,24 0,37 0,03 2,24 4,36 0,31 21,60 2,70 74,69
Farinha, de trigo 30 108,14 452,47 2,94 0,41 22,53 5,36 0,29 0,00 0,00 0,22
Ovo, de galinha, inteiro, cru 5 7,16 29,94 0,65 0,45 0,08 2,10 0,08 3,94 0,00 8,40
Margarina, com óleo interesterificado, com sal (65%de lipídeos)15 89,17 373,08 0,00 10,09 0,00 0,68 0,00 57,81 0,00 84,12
Leite, de vaca, integral 10 6,50 27,20 0,29 0,32 0,59 10,80 0,01 4,97 0,00 6,38

Tomate Tomate, salada 65 13,36 55,88 0,53 0,00 3,33 4,52 0,19 0,00 8,32 3,41

Temperos

Cebola, crua 3,5 1,38 5,77 0,06 0,00 0,31 0,49 0,01 0,00 0,16 0,02
Pimentão, verde, cru 0,75 0,16 0,67 0,01 0,00 0,04 0,07 0,00 0,29 0,75 0,00
Óleo, de soja 10 88,40 369,87 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sal, dietético 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 351,48

Laranja Laranja, pêra, crua 40 14,71 61,54 0,42 0,05 3,58 8,75 0,04 0,80 21,49 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL 571,97 2393,37 23,78 23,77 64,92 50,59 1,79 169,50 34,00 568,74

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)



DIAS DA SEMANA Energia Proteína Lipídeos Carboidratos Sódio
(kcal) (g) Kcal % VET (g) Kcal % VET (g) Kcal % VET  (mg)

Segunda 520,86 14 54,00 10% 13 119,50 23% 89 354,21 68% 382,92
Terça 443,23 19 78,00 18% 18 161,28 36% 51 203,15 46% 569,90
Quarta 486,12 18 70,63 15% 13 118,16 24% 77 309,30 64% 390,64
Quinta 447,05 20 80,36 18% 15 131,73 29% 59 236,59 53% 469,86
Sexta 571,97 24 95,11 17% 24 213,91 37% 65 259,70 45% 568,74
Média semanal 493,84 19 75,62 15% 17 148,92 30% 68 272,59 55% 476,41

VALORES DE REFERÊNCIA
Educação de Jovens e Adultos (19 a 30 anos)

Valores de referência para: Nº ref. Energia (kcal) PROTEÍNAS (g) LIPÍDIOS (g) CARBOIDRATOS (g) Na (mg)10% do VET 15% do VET  15% do VET 30% do VET 55% do VET 65 % VET
20% das necessidades nutricioniais/dia 1 refeição 477 12 a 18 8 a 16 66 a 77 600

Barbacena/MG, 08 de abril de 2021.

Betânia Cristina Rosa Soares (CRN 7277) e Daniel Ângelo Soares (CRN 7794)
Membro da Comissão de Compra de Gêneros Alimentícios da Agricultura Familiar

Nutricionistas


