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LICAO DE BIOLOGIA

Eu plantei um pé de amor no fundo da minha vida.

A semente foi brotando.

Primeiro criou a raiz, da raiz nasceu o broto, do broto

nasceu o caule, do caule nasceu a folha, da folha nasceu a flor
e da flor nasceu o fruto.

E com ele eu fiz um doce, que eu dei pra vocé provar, que eu
dei para vocé querer, que eu dei para vocé gostar.

(In: Dezenove poemas desengoncados, de Ricardo Azevedo)
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APRESENTACAO

“Seguranca Alimentar e Nutricional é a realizacao do direito
de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de
qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o
acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base
praticas alimentares promotoras de saude, que respeitem a
diversidade cultural e que sejam social, econémica e
ambientalmente sustentaveis.”

Artigo 3°da Lein° 11.346 de 15/09/2000, Lei Organica de
Seguranca Alimentar e Nutricional - LOSAN, que cria o Sistema
Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional - SISAN

A Secretaria Municipal de Assisténcia Social apresenta o “Manual Pratico para uma
Alimentacdo Saudavel”, contendo orientacdes técnicas para a elaboracdo de uma
alimentacdo adequada e segura aos usuarios dos servicos conveniados.

Este Manual tem por finalidade tornar-se um instrumento de trabalho para os
profissionais que atuam na rede de servicos socioassistenciais. Expde e conceitua com clareza
€ concisao as bases da nutricao adequada e os principios recomendaveis da alimentacdo
saudavel.







INTRODUCAO

Para ter refeicées com seguranca...

Este manual tem como objetivo auxiliar tecnicamente a equipe dos servicos
socioassistenciais conveniados com a Secretaria Municipal de Assisténcia Social — SMADS a
adotar procedimentos adequados no planejamento e elaboracdo das refeicdes para seus
usuarios, proporcionando uma alimentacao que atenda ao conceito de Seguranca Alimentar
e Nutricional - SAN.

...€ preciso contar com alimentos saudaveis....

A oferta alimentar continua e baseada nos principios de Seguranca Alimentar e
Nutricional representa um importante instrumento de educac¢do alimentar e nutricional,
promovendo praticas mais adequadas, permitindo as pessoas selecionar e consumir
alimentos saudaveis e nutritivos, valorizando a diversidade dos produtos regionais e as
vantagens de se aproveitar os alimentos integralmente, reduzindo o desperdicio.

...considerar os processos sociais...

Nao ha como pensar o alimento fora de sua relacdo simbdlica com o ser humano, fora
das escolhas alimentares e de todos 0s processos sociais, econémicos e culturais envolvidos
nessa dinamica.

...fugir da simples satisfacao do apetite...

Antigamente, as pessoas se consideravam bem alimentadas se estivessem com seu
apetite satisfeito sem levar em conta a qualidade da sua refeicao. Hoje, em funcdo dos
conhecimentos adquiridos no campo da Nutricao, sabemos que uma boa alimentacdo € mais
do que a satisfacao do apetite e da fome.

...€ suprir as necessidades de nutrientes!
Uma alimentacdo correta e equilibrada busca suprir as necessidades de nutrientes que
O organismo precisa para ter boa condicao de saude.




ALIMENTOS E NUTRIENTES

A alimentacdo saudavel € o mesmo que dieta equilibrada ou balanceada e pode ser
resumida em 3 principios: variedade, moderacao e equilibrio.

A saude depende de varios fatores, entre eles, uma alimentacdo equilibrada que deve
conter alimentos capazes de fornecer quantidades adequadas de nutrientes: proteinas,
carboidratos, lipidios, vitaminas, sais minerais, fibras e agua.

O que sao Nutrientes?
Nutrientes sao substancias quimicas encontradas em todos os alimentos e possuem
funcdes especificas no organismo. Sdo parte integrante dos alimentos.

Alimentos sao, portanto, veiculos dos nutrientes, contendo também outras
substancias que lhes dao sabor, odor, cor e textura.

Nosso organismo necessita de todos os nutrientes, porém, como nao sao encontrados
em um unico alimento, devemos manter uma alimentacao equilibrada e diversificada. Tanto a
falta como o excesso de um ou mais nutrientes pode causar desequilibrio no organismo e
problemas para a saude.

Exemplos:

ALIMENTOS: Leite, Milho, Carne, Banana, Macarrao, Ovo, Macad, Tomate, Manteiga, Pao
NUTRIENTES: Proteinas, Carboidratos, Lipidios, Agua, Fibras, Minerais (Ferro, Calcio, etc),
Vitaminas (A,B,C,D,EK...)

Os alimentos sdao agrupados, segundo a funcao de cada nutriente do qual ele é fonte,
ou seja, do que existe em maior quantidade na sua composi¢cao, em: construtores,
energeéticos ou reguladores.

E importantissimo incluir em cada refeicdo pelo menos um alimento de cada grupo, a
fim de garantir o atendimento das necessidades diaria de cada pessoa.




GRUPOS DE ALIMENTOS

CONSTRUTORES

E o grupo de alimentos fontes de proteinas.

Proteinas: sao nutrientes que provém tanto de alimentos de origem animal como vegetal. A
funcao da proteina € formar, manter e promover o crescimento dos tecidos do corpo, como o
tecido muscular e o tecido 6sseo, por isso sua funcdo € construtora; além disso, as proteinas
compdem alguns hormoénios; participam da formacdo dos anticorpos (defesa) e outras células
do corpo; transportam nutrientes e metabolicos e, juntamente com os lipidios, formam as
membranas das células.

Os alimentos fontes de proteinas sao: leite, queijos, carnes (frango, vaca, peixe, etc.),
ovos e as leguminosas (feijées, soja, lentilha, ervilha seca, grdo de bico, etc.).

ENERGETICOS

E o grupo de alimentos fontes de carboidratos e lipidios.

Carboidratos: sdo compostos organicos que provém das plantas, como deposito de energia
resultante da fotossintese. Em nosso organismo, os carboidratos fornecem energia (calorias)
para todas as atividades.

Os alimentos fontes de carboidratos sao: arroz, macarrao, batata, batata doce,
mandioca, milho, farinhas, paes, biscoitos, mel, acucares

Lipidios ou Gorduras: provém de alimentos vegetais e animais; fornecem energia; isolam o
corpo reduzindo a perda de calor; transportam certas vitaminas (A, D, E e K) que sao soluveis
em gordura; fornecem componentes estruturais das membranas das células; compdem
alguns hormaonios, células nervosas e sais biliares (bile).

Atribuem sabor mais agradavel as preparacoes e aumentam a sensacdao de saciedade,
pois sua digestao € mais lenta.

Convem ressaltar que algumas gorduras devem ser consumidas moderadamente pelos
efeitos que podem causar em Nnosso organismo:




Gorduras Saturadas - Presente em alimentos de origem animal: carnes, toucinho, pele
de frango, queijos, leite integral, manteiga, requeijdo, iogurte. Deve ser consumida
moderadamente porque pode aumentar o risco de desenvolvimento de doencas cardio-
vasculares quando ingerida em grandes quantidade.

Gorduras Trans ou Acidos Graxos Trans - O nome trans ¢ devido a presenca de um
tipo de ligacdo quimica que essa gordura apresenta. E encontrada em grandes quantidades
em alimentos industrializados como as margarinas, cremes vegetais, biscoitos, sorvetes,
snacks (salgadinhos prontos), produtos de panificacdo, alimentos fritos e lanches salgados
que utilizam as gorduras vegetais hidrogenadas na sua preparacao. O consumo deve ser
reduzido porque 0 NOSSO organismo Nao necessita deste tipo de gordura e pode aumentar o
risco de doencas do coracdao quando consumida em grandes quantidades. Recomenda-se
Nnao consumir mais que 2 gramas de gordura trans por dia.

Alimentos fontes de lipidios: carnes gordas, manteiga, margarina, creme de leite,
nozes, azeite, oleos, entre outros.

REGULADORES

E o grupo de alimentos fontes de vitaminas, minerais, fibras e agua

Sao necessarios para o bom funcionamento do organismo. Costuma-se dizer que o
melhor local para se comprar esses nutrientes ¢ a feira livre, mercado, quitanda ou, ate
mesmo, uma horta no quintal, e ndo na farmacia.

Vitaminas: sdo nutrientes que estao presentes nos alimentos de origem vegetal e animal.
Tém como principal funcdo prevenir doencas, pois participam da formacao e do
funcionamento dos 6érgdos. E necessario o consumo de alimentos que as contém para suprir
as necessidades do Nnosso corpo, uma vez que a grande maioria das vitaminas nao é
metabolizada pelo organismo.




Séo elas: vitamina A, B, C, D, E, K entre outras.
Alimentos fontes de vitaminas: carnes, ovos, cereais integrais, verduras, legumes e
frutas.

Minerais: assim como as vitaminas, os minerais sao encontrados tanto nos alimentos de
origem animal como nos de origem vegetal. Possuem as mesmas func¢des das vitaminas,
formando e atuando no funcionamento dos diversos sistemas do corpo.

Séo eles: ferro, calcio, sédio, iodo entre outros.
Alimentos fontes de minerais: verduras, legumes, frutas, leite, ovos, carnes, cereais
integrais.

Fibras: embora ndo sejam absorvidas pelo organismo, sao importantes pela funcao que
desempenham no funcionamento do intestino. Sabe-se que a fibra previne doencas como
cancer em geral, diabetes, obesidade e arteriosclerose.

Principais fontes: cereais integrais, legumes, verduras e frutas.

Agua: 60 a 70 % do nosso corpo é composto de agua. A agua é necessaria para o
funcionamento de todo o organismo, participando do transporte dos nutrientes e regulando
a temperatura corporal. A agua hidrata e melhora as funcées do Nnosso organismo.

Lembre-se: Devemos consumir em média 2 litros de agua por dia.




GRUPOS DE ALIMENTOS - SINTESE

CONSTRUTORES

ENERGETICOS

REGULADORES

FUNCAO

Fornecer material para
construcao e reparo dos
tecido do organismo como:
pele, musculos, unhas, ossos,
e sangue

Fornecer energia ao
organismo para realizacao de
atividades como: andar,
respirar, digerir, brincar,
correr, batimentos cardiacos.
Eles devem ser consumidos
com moderacao

Regular as funcées do
organismo como: pressao
arterial, defesa do organismo,
funcionamento do intestino e

glandulas

NUTRIENTE
Proteinas

Carboidratos
Lipidios

Vitaminas
Minerais
Agua
Fibras

EXEMPLOS

Leites e derivados

(queijos, coalhadas, iogurtes)
Carnes (boi, frango, porco,
peixe)

Ovos

Leguminosas (feijbes, soja,
ervilha, lentilha, grao de bico)

Cereais (arroz, milho, trigo,
aveia, cevada)

I EN

Paes

Feculentos (batata, cara,
inhame, mandioca,
mandioquinha)

Massas

Acucares (refinado, mascavo,
melado, rapadura, mel)
Castanhas (nozes, avelas...)
Biscoitos

Gorduras (6leos, azeite,
manteiga, margarina, banha)
Doces em geral

Verduras

Legumes

Frutas

Cereais integrais (trigo, aveia,
centeio, arroz integral...)




PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Outra forma de se agrupar os alimentos necessarios para a elaboracao de cardapios
saudaveis € por meio da Piramide dos Alimentos.

A Piramide dos Alimentos € o guia para uma alimentacdo saudavel. O método mostra a
quantidade e os tipos de alimentos que devemos comer todos os dias.
Uma pessoa saudavel pode ingerir com moderacao todos os tipos de alimentos. A
moderacdo esta em consumir todos na quantidade certa.

Os alimentos estdo distribuidos em quatro niveis, de acordo com o nutriente que mais se
destaca na sua composicdo:

Primeiro Nivel

Base da Piramide — Sdo os alimentos fontes de carboidratos. Temos os cereais (arroz,
aveia, trigo, centeio, milho), paes, farinhas, massas e feculentos (batata, mandioca, cara,
inhame, mandioquinha).

Recomendacao de consumo: 5 a 9 porcdes por dia.

Porcées:

paes: 2 fatias de pao de forma tradicional ou 1 pao frances ou 4 unidades de torrada
salgada

cereais e massas: 1 xicara (cha) de cereal matinal (tipo “sucrilnos”) ou 4 colheres de
sopa de arroz branco cozido ou 3 2 colheres de sopa de macarrao cozido

feculentos: 1 2 unidades de batata cozida ou 3 colheres de sopa de mandioca cozida

Segundo Nivel

S&o os alimentos fontes de vitaminas e minerais. Temos as frutas e hortalicas (verduras
e legumes).
Recomendacado de consumo: frutas — 3 a 5 porcées por dia e hortalicas — 4 a 5 porcées
por dia.

Porcoes:

frutas: 1 unidade de banana prata ou 1 unidade de maca ou 1 unidade de laranja




péra ou 1/2 unidade de mamao papaia

hortalicas: 15 folhas de rucula ou 9 colheres de sopa de acelga crua picada ou 15
folhas de alface ou 2 colheres de sopa de vagem cozida ou 3 colheres de sopa de abobrinha
cozida ou 7 fatias de cenoura cozida

Terceiro Nivel

Sao os alimentos fontes de proteinas. Temos os leites e derivados (queijos e iogurtes),
as carnes (boi, frango, peixe, porco, visceras em geral), ovos e leguminosas (feijoes, ervilha,
soja, lentilha e grao de bico).

Recomendacao de consumo: carnes e ovos — 1 a 2 porcdes por dia, leguminosas — 1
porcao por dia, leite e derivados — 3 porcoes por dia.

Porcoes:

carnes: 1 filé pequeno de carne bovina ou 1 unidade grande de filé de frango ou 1 file
medio de merluza ou pescada

ovos: 2 unidades de ovo

leguminosas: 1 concha de feijao cozido com caldo (50%) ou 2 colheres de sopa de
lentilha cozida ou 1"z colheres de grao de bico cozido

leite e produtos lacteos: 2 colheres de sopa de leite em po integral ou 1 copo tipo
requeijao de iogurte natural ou 2 fatias de queijo de minas ou 2 fatias de queijo prato ou 1
copo tipo requeijao de leite tipo B.

Quarto Nivel

Topo da Piramide — sao os alimentos fontes de lipidios e carboidratos. Temos os oleos e
gorduras (manteiga, margarinas e todos os Oleos vegetais inclusive o azeite) e os acucares e
doces.

Devem ser consumidos com moderacdo, porque sdo ingredientes que fazem parte da
composicdo dos outros alimentos da piramide e, portanto, necessitam de atencdo nas
quantidades a serem adicionados nas preparacdes culinarias.




O dleo e o acucar estdo presentes na maioria dos alimentos: paes, bolos, arroz, feijao,
carnes, etc.
Recomendacao de consumo: oleos e gorduras — 1 a 2 porcées por dia, - acucares e
doces- 1 a 2 porcdes por dia.

Porcées:

Oleos e gorduras: 1 colher de sopa de oOleo de azeite de oliva ou soja ou milho ou
girassol ou 2 colher de sopa de margarina ou manteiga.

acucares e doces: 1 colher de sopa de acucar refinado ou de acucar mascavo ou 2 2
colheres de sopa de mel ou 'z fatia de goiabada

As recomendacdes de consumo diario devem ser individualizadas de acordo com o
sexo, idade, peso, altura, atividade fisica e estado fisiologico, como gestacdo e amamentacao.




OLEOS E GORDURAS
1 -2 por¢coes

LEITE, QUELJO,
IOGURTE
3 porcoes

VERDURAS E
LEGUMES
4 -5 porcoes

ACUCARES E DOCES
1 - 2 porcoes

(YY)

CARNES E OVOS
1 - 2 porcées

FEJOES
1 porcao

FRUTAS
3 -5 porcoes

ARROZ, PAO, MASSA,
BATATA, MANDIOCA
5 -9 porcdes

Legenda: (naturalmente
presente ou adicionada)

s Gordura
¥ Acucar




O SAL NA ALIMENTACAO

O sal € a maior fonte do mineral sodio, pois ele representa 40% da sua composicao.

Assim, a maior parte do sodio da dieta € consumido na forma de sal comum (cloreto
de sodio) ou como € mais conhecido: sal de cozinha.

O sodio € um nutriente essencial para o ser humano por participar do equilibrio dos
liquidos do organismo, atuando na manutenc¢do da pressao sanguinea e participando
também da transmissao dos impulsos Nervosos, porém, O seu excesso pode causar serios
danos a saude.

O controle do consumo de sal esta vinculado principalmente a reducao do risco de
doencas cardiovasculares e portanto, a melhoria da qualidade de vida.

Além do sal adicionado nas preparacdes, ndo podemos esquecer do sodio contido nos
alimentos industrializados na forma de aditivos e conservantes, como por exemplo:

Temperos prontos (catchup, mostarda, maionese, caldos concentrados, entre outros)

Conservas (azeitonas, picles, milho, ervilha entre outros)

Enlatados (atum, sardinha, molhos prontos entre outros)

Sopas industrializadas

Queijos (mussarela, prato, parmesao, provolone, entre outros)

Frios e embutidos | presunto, mortadela, salame, peito de peru, salsicha, linguica entre
outros)

Salgadinhos industrializados ( tipo batata chips, batata palha, “cheetos”, “
“cebolitos”, entre outros)

Refrigerantes

doritos”,

Pense nestas questoes e siga as recomendacoes para adequar a quantidade de sal de
sua alimentacao:

Valorize o sabor natural dos alimentos reduzindo o sal adicionado a eles;
Acentue o sabor dos alimentos cozidos e crus utilizando ervas frescas ou suco de frutas




como tempero, como por exemplo, o limao que além de conferir mais sabor, € rico em
vitamina C;

Se for consumir manteiga ou margarina, prefira as versées sem sal;

Reduza a quantidade de sal nas preparacdes caseiras e evite o uso do saleiro a mesa;

Modere o consumo de alimentos industrializados;

Escolha aqueles alimentos com menores quantidades de sédio, observando o rotulo
dos produtos;

Consuma diariamente, no maximo, 5 g de sal, ou seja, 1 colher rasa de cha de sal por
pessoa;

........ e saiba que

As células do paladar (papilas gustativas) podem levar algum tempo para justar-se ao
sabor menos intenso do sal (média de até trés meses) e a comida pode ndao parecer tao
saborosa.

Mas € importante que se conheca essa informacao para que se persista no consumo
de alimentos com baixo consumo de sal.

Conhecendo os Nutrientes e suas funcoes e entendendo a Piramide
dos Alimentos € possivel planejar cardapios saudaveis




PLANEJAMENTO DO CARDAPIO

Cardapio € o conjunto de alimentos variados, em uma lista de preparacdes culinarias,

que deve ser servido diariamente, durante as principais refeicdes e adequado as
recomendacdes nutricionais e fisiologicas, de acordo com cada faixa etaria.

E importante que o planejamento dos cardapios seja no minimo pelo periodo de uma

semana por questao de ordem e facilidade no trabalho do dia a dia, o que permitira diversas
vantagens:

» Operacionalidade: escolher preparacées e alimentos que podem ser elaborados de
acordo com o espaco fisico, utensilios, equipamentos e numero de comensais.

» Organizacao dos procedimentos da cozinha: distribuicdo de tarefas, pré-preparo dos
alimentos, melhor aproveitamento dos equipamentos, etc..

» Custo compativel evitando gastos excessivos: planejamento da compra, aquisicao de
alimentos da época e utilizacdo dos estoques existentes.

» Reducao do desperdicio evitando grande quantidade de sobra que significa a
refeicao preparada, mas nao servida ou de resto que significa, refeicao servida mas
nao consumida.

» Especificidade: garantir o adequado fornecimento de nutrientes de acordo com as
recomendacdes nutricionais.

» Variacao dos alimentos para evitar a monotonia alimentar.

» Boa apresentacao para facilitar a aceitacao da alimentacdo.

» Equilibrio entre os nutrientes com a utilizacdo dos alimentos conforme as
recomendacoes da Piramide dos Alimentos, apresentando uma composi¢ao nutritiva
satisfatoria.

» Padrao higiénico-sanitario satisfatorio na alimentacdo oferecida desde a
procedéncia dos alimentos até a distribuicao.

A observancia quanto aos habitos sadios e preferéncias alimentares € de fundamental

importancia para o planejamento dos cardapios e a selecao dos alimentos.

A elaboracao dos cardapios deve contemplar as caracteristicas dos usuarios quanto ao
gosto e paladar proprios, que varia de acordo com a idade e esta correlacionada a educacao
€ aos habitos alimentares.




Acucares, guloseimas e lanches gordurosos, apesar de serem muito bem aceitos e
muitas vezes de consumo habitual entre os usuarios, ndo devem fazer parte da alimentacao
rotineiramente a fim de criar bons habitos alimentares.

Para ser bem aceita, a alimentacao deve ser variada, oferecida na temperatura
apropriada e o aspecto visual nao pode ser esquecido, pois a combinacao de cores e
consisténcia influencia na sua aceitacdo. Por exemplo: ndo programar numa mesma refeicao
somente alimentos secos, procurando misturar alimentos de varias texturas que oferecam
diferentes graus de resisténcia a mastigacao.

Procurar mesclar alimentos doces, salgados, azedos e amargos para que se possa
experimentar varias sensacoes.

Na elaboracdo dos cardapios, deve-se sempre procurar variar as verduras e os legumes
verdes e amarelos como couve, rucula, acelga, taioba, alface, abobora, abobrinha, chuchu,
cenoura, tomate, pepino.

Outros alimentos que compdem o cardapio também devem variar dentro de cada
grupo, como, por exemplo, substituir a carne de boi pela de frango ou de peixe.

A variacao das cores dos alimentos estimula o apetite dos comensais, devendo ser
observada quando o cardapio estiver sendo planejado. Lembrar que mudando-se as cores
dos vegetais, varia-se também a oferta de vitaminas e minerais. Um exemplo de refeicao
colorida é: arroz, feijdo, carne picada com cenoura, salada de alface, abacaxi e suco de uva.

Utilize sempre um alimento cru (verduras, legumes, frutas), pois, apesar de exigir
cuidados higiénicos especiais, € fonte de fibras e de vitaminas (especialmente vitamina C),
que podem se perder no preparo do alimento.

Deve-se incluir preparacoes variadas como assados, grelhados, cozidos, ensopados e
alimentos crus, procurando sempre modificar também o formato e os tipos de corte, por
exemplo, em palitos, rodelas, fatias, cubos e alimentos ralados.

Evitar colocar num mesmo cardapio duas preparacdées com molho, porque elas se




misturam no prato, proporcionando uma aparéncia pouco atraente.

Definir horarios constitui uma rotina que estimula o consumo de alimentos em
intervalos regulares de duas a trés horas e faz o corpo funcionar melhor.

Como forma de otimizar os recursos financeiros na compra dos alimentos, deve-se dar
preferéncia aos alimentos que apresentem maior valor nutricional e menor preco, utilizando
aqueles que estao no periodo de safra, pois a oferta € maior, a qualidade € melhor, e o preco,
reduzido.




PRODUTOS DA EPOCA - FRUTAS

mmmmm
[Apacate | | | | |
(Abacaxi | [ | o
[ Ameixa nacional | | .

.
[Goiaba | | | | |
Laranja | | |

Laranja Lima
Laranja Péra ---
[Limao | | | | |
[MacaNacional [ | | | | | | | |
Maméo Formosa | | . | | | [ |
] I
Maracuja - -- -----
| Melancia | | | | [
| Meldio | I N
| [ [ [
| Morango | I N N
| Péranacional | | | |

Péssego Nacional | ]
(Ovarubi | | | | | ]

Legenda: - Safra forte - Safra media Safra fraca

Fonte: CEAGESP
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PRODUTOS DA EPOCA - LEGUMES

Aboboramoranga | | | ] N ]

Abobrinhaitaliana| | | 1] I [ ]

Batata | [ ] ] . | ]

CEEEE B s
Berinjela | @ | [ | | [ I I [ |
Beterraba | | | | | [N 0 | | P |
Cebola | | | [
Cenoura | W | | | [ | B | | |
Chuchu BN | [ | | [ | [
Ervihacomum | | p 4 | | | | | [
-3 [ A v vy oy ey e
Mandioca [ | | | [ | | [
Mandioquinha | | F | | | | P
Pepinocomum | | | | [N 0O B [ |
Pimentdovermelno | | 1 | p } | | ]
Pimentaoverde | | f | | b | |
CEEET S EEaEasS EEae

Fonte: CEAGESP

Legenda: - Safra forte - Safra meédia - Safra fraca




PRODUTOS DA EPOCA - VERDURAS
 Jan | Fev | Mar | Abr | Mai | Jun | Jul |Ago | set |Out | Nov | Dez

.
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Acelga
Agriao
Alface
Almeirao
Brocolis
Catalonia
Cebolinha
Cenoura
Coentro
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Couve flor — 1 [ [

I N - I
s [ | | | | | |
] ]
] L[] ]
- r 4 ¢ ] |
BN DN NN U U N
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B HE

Fonte: CEAGESP
Legenda: - Safra forte - Safra média Safra fraca
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No momento de elaborar um cardapio, podemos sintetizar todas essas informacoes
num esquema alimentar.

Entenda-se esquema alimentar como uma relacao de alimentos que deve compor
cada refeicao, diferentemente de cardapio, ja anteriormente definido como uma listagem de
preparacdes culinarias.

Sendo assim, as equipes responsaveis pela alimentacdo nos servicos conveniados com
a Secretaria Municipal de Assisténcia Social deverao elaborar o cardapio baseando-se no
esquema alimentar abaixo proposto.

ESQUEMA DE ALIMENTACAO SAUDAVEL

Leite ou derivados com enriquecedor (café, chocolate, frutas,
cereaais integrais entre outros)

Café da Manha e Paes, biscoitos, torradas, bolos entre outros com

Lanche da Tarde enriquecedor (margarina, manteiga, geléia, queijos, patés,
frios entre outros)
Fruta ou Suco Natural

Arroz ou macarrao em diversas preparacoes
Feijao ou outra leguminosa (ervilha, lentilha,
grdo de bico entre outros)

Prato Principal - carnes de todos os tipos ou ovo
Guarnicao - hortalicas (verduras e legumes)
refogadas ou cozidas em diversas preparacées
Salada - de preferéncia alimentos crus
Sobremesa - doce ou preferencialmente fruta

Almoco e
Jantar




COMO CALCULAR AS QUANTIDADES A SEREM PREPARADAS PARA CADA REFEICAO

Normalmente, se estabelece uma quantidade média de cada alimento que cada
usuario ira consumir, o que tecnicamente chamamos de “per capita”. Multiplicando o “per
capita” pelo numero de pessoas a serem alimentadas obteremos a quantidade total do
alimento a ser utilizado.

Quando se trabalha com uma populacdao heterogénea nas suas necessidades o per
capita atua como um guia pratico e seguro no calculo da quantidade diaria do alimento a ser
preparada, exemplo:

Um servico devera preparar arroz no almoc¢o para:

10 criancas de 6 a 8 anos (per capita de 50 g)

10 jovens de 15 a 17 anos (per capita de 80g)
Passo a passo:

1 — Verificar o numero de usuarios frequentes no dia por faixa etaria;

2 — Multiplicar os numeros, correspondentes a cada faixa etaria, pelos respectivos per
capitas, como segue:

10X 50=500¢g
10X 80=800g
Total = 1.300 g para o almoco.

Convem lembrar que, ao se comprar os alimentos que irao compor a refeicdo, deve-se
levar em conta as partes nao utilizaveis, como cascas, talos, zonas danificadas, gorduras e
0ss0s, exigindo um acréscimo no total do alimento a ser adquirido, a fim de que se obtenha a
quantidade planejada para o consumo.

Para orientacao e cumprimento do esquema proposto, nas quantidades
recomendadas, segue uma listagem dos “per capitas” a serem adotados na elaboracao dos
cardapios.




QUANTIDADE MEDIA DE ALIMENTOS POR USUARIO - PER CAPITA

ALIMENTO PREPARO

Acucar (g) arroz doce

leite
Alho (g) tempero (diario)
Arroz (g) almoco

arroz doce
Aveia (g) desjejum/lanche
Bananada (g) sobremesa
Biscoito Doce Trad. ou Int. (g) desjejum/lanche
Biscoito Salgado Trad. ou Int. (g) desjejum/lanche
Bolo (g) desjejum/lanche
Café em po (g desjejum
Canjica (g) desjejum/lanche
Carne em Peca (g) almoco / jantar
Cebola (g) tempero (diario)
Cebolinha (g) tempero (diario)
Composto Lacteo (g) desjejum/lanche
Doce de Leite (g) enriquecedor-pao

sobremesa
Extrato de Tomate (g) tempero (diario)
Feculento (*1) (g) almoco / jantar
Feijao (g) almoco / jantar
File de Peixe (g almoco / jantar

20g
15(3)
15(3)
40
5
40
50
4
1
40
15
30
5
60
20
50

DE 6 ANOS CENTE

20
40g
20(4un)
20(4un)
40
5
40
70
4
1
40
15
30
5
80
30
70

20
10
2
80
20
20
40g
30 (6)
30 (6)
40
5
40
120

40
15
50
15
120
40
100

ADOLES- | ApbuLTO
20

10
2
80
20
20
40g
30 (6un)
30 (6un)
40
5
40
120

40
15
50
15
120
40
100



ALIMENTO PREPARO

Flocos de Milho(g)

Frango (g)
Fruta (g)

Fuba (g)

Geleéia (g)
Goiabada (g)
Granola (g)
Groselha (ml)
Legumes (*2) (g)
Laranja (u)

Leite em P6 (g)

Limao (g)

Macarrdo Curto(g)
Macarrao Massinha(g)

Margarina (g)
Oleo (ml)
Ovo (un)

Pao Francés (Trad.e Int.) (g)
Pao Forma (Trad.e Int.) (g)
Pao Tipo Bisnaguinha (g)
Pao Tipo Hamburguer (g)
Pao Tipo Hot dog (g)

desjejum/lanche
almoco / jantar
sobremesa

polenta
enriquec. (pao)
sobremesa
desjejum/lanche
desjejum/lanche
almoco / jantar
suco
acucar/leite
arroz doce
tempero (diario)
almoco / jantar
sopa

enriquec. (pao)
tempero (diario)
almoco / jantar

25
70

80gou 1
inteira

20
10
20

15
50
1
26
26
8
40
10
5
12

1 (509)
desjejum/lanche 25 (1/2 u)
desjejum/lanche 25 (1ft)
desjejum/lanche 20(1 u)
desjejum/lanche 25 (1/2 u)
desjejum/lanche 25 (1/2 u)

ANOS |DE 6 ANOS

30
100

80gou 1

inteira
20
10
40
30
15
70
2
26
26
16
50
10
10
15
1 (509)
50 (1u)
50 (2ft)
40(2u)
50 (1u)
50 (1u)

130

100gou 1

inteira
40
10
40
40
15
100
2
26
26
16
70
10
10
20
2 (100)
50 (1u)
50 (2ft)
40(2u)
50 (1u)
50 (1u)

ADOLES-
CENTE ADULTO
40 40

130

100gou 1

inteira
40
10
40
40
15
100
2
26
26
16
70
10
10
20
2 (100)
50 (1u)
50 (2ft)
40(2u)
50 (1u)
50 (1u)




ALIMENTO

Peixe Conserva (g)

P6 para Gelatina (g)
P6 p/ Pudim /Manjar (g)
Puré de Tomate (g)
Queijo Prato
Requeijao

sal (g)

Salsa (g)

Salsicha (g)

Seleta de Legumes (g)
Suco Concentrado (g)
Suco Natural (ml)
Verdura (*3) (g)

FREFARO ANOS DE6ANOS CENTE
enriquecedor 15 20 20
refeicao 30 50 70
sobremesa 20 20 20
sobremesa 30 30 30
tempero (diario) 10 20 30
desjejum/lanche) 10( 1/2fatia) 20 (1fatia) 40 (2 fatias)
desjejum/lanche 10 20 20
tempero (diario) 2,5 2,5 3
tempero (diario) 1 1 1
almoco / jantar 50(1 u) 50(1 u) 100(2u)
almoco / jantar 30 40 40
Suco 30 30 30
Suco 150 200 200
almoco / jantar 30 40 80

*1 - feculentos: mandioquinha, batata doce, batata inglesa, cara, inhame, mandioca
*2 - legumes: abobrinha, abodbora, beterraba, chuchu, berinjela, cenoura, vagem, quiabo, tomate
*3 - verduras: acelga, agrido, alface, almeirdao, couve manteiga, escarola, espinafre, rucula, mostarda, repolho,

couve flor, brocolis

fonte: Departamento de Merenda Escola -DME

A PARTIR | ADOLES- ADULTO

20
70
20
30
30

40 (2 fatias)

20
3
1

100(2u)

40
30
200
80



CONTROLE DE QUALIDADE

E importante que se faca o controle de qualidade dos alimentos. Mas como se pode
fazer isso?

Sempre em busca de qualidade, € necessario dedicar atencdo especial a questdo
higiénico-sanitaria dos alimentos, para producdo de uma refeicao segura, ou seja, livre de
contaminacao.

Para tanto, existe legislacdo especifica sobre o assunto, a Portaria 2619/2011/SMS -
Secretaria Municipal de Saude, que estabelece os requisitos essenciais de boas praticas para
producao de alimentos seguros.

Este manual segue os critérios e parametros aprovados nesse regulamento.
Para consulta-lo acesse o site:
htpp://portalprefeitura.sp.gov.br/secretarias/saude/vigildncia_em_saude/vigilancia_sanitaria/alimentos

...nada de clandestinos...

Na etapa de aquisicao dos alimentos, € importante que se compre produtos de boa
procedéncia, desprezando-se os clandestinos que nao tém especificacdo de nome, endereco
do fabricante e outras informacdes obrigatorias no rotulo.

...olho na embalagem...

Os cuidados com os alimentos devem iniciar-se ja no seu transporte, observando
primeiramente, se os produtos estdo bem embalados. Se algum alimento estiver com a
embalagem danificada, ha o risco de contaminacdo, ficando improprio para o consumo.

..transporte limpo...
O veiculo que sera utilizado para transportar os produtos, também precisa estar em
boas condicbes de limpeza e higiene, para preservar os alimentos de qualquer contaminacao.
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...cobertura assegurada...

Se o veiculo porventura tiver carroceria aberta, € necessario proteger os produtos, da
chuva, poeira e sol, usando lonas, plasticos ou outros materiais semelhantes, em boas
condic¢ées de limpeza e higiene.

...visita prévia...

Antes de selecionar, € importante procurar conhecer o fornecedor e verificar alguns
itens relacionados com a qualidade do produto, preco e condi¢des de higiene (boas medidas
de conservacao e limpeza do local). Isso pode ser feito por meio de uma visita prévia ao local.

...jornal sé para noticias...
Nao permita que os alimentos sejam embalados inadequadamente em jornais ou
embalagens ndo apropriadas para alimentos, evitando uma possivel contaminacao.

...e foco no freezer!

Produtos acondicionados em geladeira ou freezer nao podem estar “suados” nem com
formacdo de cristais de gelo na superficie, pois podem significar problemas na conservacao,
comprometendo a qualidade do produto. Deixe para retira-los das prateleiras no momento
final de suas compras

...atencao no rétulo...
O rotulo contém dados que permitem a rastreabilidade do alimento, previne o risco a
saude e ajuda a garantir o comeércio de alimentos seguros.

O rotulo deve ser redigido na lingua portuguesa de forma clara e precisa e nao deve
apresentar informacgdes ou representacao grafica que induzam o consumidor ao erro € nem
demonstrar propriedades sem comprovacdo cientifica ou atribuindo ao produto qualidades
que nao existem.

Assim o consumidor podera interpreta-las e entendé-las servindo de orientacao para
uma escolha adequada dos alimentos e consequentemente promovendo praticas
alimentares saudaveis.




O rotulo deve conter as seguintes informacoes:
1. Nome do produto ou denominacao do alimento;

2. Lista de ingredientes - A lista deve estar em ordem decrescente, isto €, o primeiro
ingrediente € aquele que esta em maior quantidade no produto e o ultimo, em menor
quantidade. Os aditivos alimentares quimicos (corantes, conservantes entre outros) devem
estar incluidos nessa listagem. A leitura dessa informacdo € importante para a identificacao de
substancias que possam afetar a saude de consumidores portadores de doencas. Permite que
o consumidor identifique o que estd comendo. E essencial para pessoas alérgicas ou com
restricao alimentar.

3. Conteudo liquido - indica a quantidade total de produto contido na embalagem.
Deve ser expresso em unidade de massa (quilo) ou volume (litro).

4. Identificacdo de origem — E uma informacéo importante para o consumidor saber
a procedéncia do produto e para entrar em contato com o fabricante se for necessario. Deve
constar ainda o nome e o endereco do fabricante, a cidade e o pais de origem, a razao social
€ 0 numero de registro junto a autoridade competente, quando for o caso. Atualmente a
maioria das industrias /fabricantes oferece ao seus consumidores o Servico de Atendimento
ao Consumidor (SAC), disponibilizando telefone e e-mail para facilitar a comunicacao no caso
de reclamacées, sugestoes e duvidas.

5. Prazo de validade - serve para evitar que sejam comercializados ou consumidos 0s
alimentos que, mesmo com a aparéncia normal, ja nao apresentem a qualidade original.
Deve constar o dia e més para produtos com durabilidade menor que 3 (trés) meses € més e
ano para os de durabilidade superior a 3 (trés) meses.

6. Lote - E um identificador que faz parte do controle na producdo que em caso de
problemas com o alimento, este pode ser recolhido ou analisado.

7. Modo de conservacao e utilizacao — preserva a qualidade e seguranca do




produto. Deve ser em linguagem clara de forma a garantir a utilizacao correta do produto.

8. Numero de registro no orgao competente quando for o caso - Por exemplo: nos
produtos de origem animal deve constar o registro no Ministério da Agricultura - SIF (Servico
de Inspecao Federal).

9. Informacéo Nutricional Obrigatéria - E a tabela que contém as informacées
nutricionais e € atraves dela que o consumidor pode fazer escolhas mais saudaveis ou
controlar a ingestao de alguns componentes alimentares visando reduzir o risco do
desenvolvimento de doencas cronicas associadas a alimentacdo. A rotulagem obrigatoria
deve declarar informacdes quantitativas de valor calorico, nutrientes e componentes por
porcao do alimento na seguinte ordem:

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas

Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans
Fibra alimentar
Sodio

A informacao nutricional deve ser expressa por porcao, ou seja, a quantidade media
do alimento usualmente consumida, incluindo a medida caseira correspondente.




Exemplo de Rétulo

IR

informacoes
nutricionais

identificador
de origem

Industria Brasileira

Data de Fabricagao

18 03 12 1

Vilido até:

Queijinho

Queijinho

>

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgzo 30g (1 % unidades)

Ingredientes: Queijo tipo estepe elou queijo Prato (leite
pasteurizado, Fermento lécteo, sal refinado, coalho, cloreto
de célcio, corante natural de urucum e conservador nitrato.

Quantidade por porgao %VD() de sé‘;ii;)i, ég‘uaaa leite c(:n_cemraiic ;esl‘r’iado in‘a}g%_ra\}'lleile
i = em po desnatado, manteiga, sal refinad, establlizantes e
(aaresolo S2Kea =2ISK) congervadcrl.;acipg,smt:iui N_io" oNTé GLUTEN,
Proteinas 399 str SIF sob n° 006/1600
orduras fotais 360
uras saturad: 229 0
orduras trans 0 Vvona
orduras 0,89 VD nao estabelecido
orduras polii VD néo estabelecido
Colesterol 8,6mg VD nao estabelecido
Fibra alimentar 0
Sédio 273mg 1
Calcio 129mg 13

0800 123 0099
> SAGW,\

*% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 Kcal
ou 8.400 KJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou
dependendo d i i

14 09 12 «— —

nome do produto

identificador
de origem

| '\ modo de

conservacao

peso

data de validade
e lote

ingredientes

registro
do produto



No caso do alimento ser transferido para outra embalagem diferente da original, esta
deve receber uma etiqueta com as mesmas informacées da embalagem original:
Nome do produto
Nome do fabricante/Marca
Lote
Data de abertura da embalagem
Nova data de validade (conforme orientacdo do fabricante)

E importante que nao se confunda a relacio ou listagem ordenada dos

nutrientes de um alimento com a lista de ingredientes.

Estao dispensados de informacdo nutricional: alimentos preparados e embalados em
restaurantes e em estabelecimentos comerciais, como sanduiches, sobremesas, etc.; produtos
fracionados no varejo, como queijos, frios, frutas, verduras, legumes e carnes in natura,
refrigerados e congelados e alguns produtos industrializados (bebidas, especiarias, vinagre,
sal, aguas naturais minerais), leite, acucar, café, erva mate, cha e outras ervas sem adicao de
outros ingredientes.

“Sao direitos basicos do consumidor: a informacdao adequada e clara sobre os
diferentes produtos e servicos, com especificacao correta de quantidade,
caracteristicas, composicao, qualidade e preco, bem como, sobre os riscos que
apresentem (Item Ill do art. 6° da Lei 8078/90 - Cédigo de Protecao e Defesa do
Consumidor)”




CARACTERISTICAS ADEQUADAS DOS ALIMENTOS

PRODUTO

Carne Bovina

CARACTERISTICAS

Cor vermelho vivo;

Gordura branca cremosa;

Consisténcia firme;

Cheiros caracteristicos.

Produtos carneos salgados, curados ou defumados podem ser
recebidos ou comprados na temperatura ambiente devendo
estar de maneira geral secas e sem manchas escuras, cinzas ou
esverdeadas.

Carne Suina

Cor vermelho claro;

Gordura branca e firme;

Cheiro suave;

Ossos vermelhos e porosos.

Observar a textura: deve ser firme e ndo pegajosa.
Atentar para formacdes redondas brancas na carne,
semelhantes a canjica que a tornam improprias para o
consumo.

Pele de cor amarelo rosado;

Carne firme;

Sem manchas azuis ou verdes.

Com cheiro proprio;

Observar a textura: deve ser firme e ndo pegajosa.




Peixes

Leite e derivados

‘>
- Y 1

Salsicha

PRODUTO CARACTERISTICAS

Pele umida e nao gordurosa;

Olhos brilhantes e salientes, vivos;

Escamas bem presas a pele e brilhantes;

Guelras vermelhas;

Carne firme e resistente a pressao dos dedos e de cor branco
rosado;

Cauda firme;

Cheiro proprio.

Pasteurizado: liquido homogéneo, cor branca levemente
amarelada, cheiro suave e caracteristico, gosto meio
adocicado;

Em po: bem solto, de cor amarelo claro, sabor caracteristico
(levemente adocicado), dissolvendo-se com facilidade ao
bater;

As embalagens devem conter carimbo do SIF (Servico de
Inspecao Federal);

Os derivados devem apresentar cor e odor caracteristicos.
As embalagens nao devem estar estufadas ou alteradas;
Verificar data de fabricacao e validade.

Verificar se a embalagem esta integra, sem liquido no seu
interior com data de fabricacao e validade e registros,
conforme legislacao em vigor;

Verificar cor e odor: sem cheiro de ranco e sem manchas
esbranquicadas, verdes ou cinzas;

Observar a textura: deve ser firme e nao pegajosa.




Paes e Bolos

PRODUTO CARACTERISTICAS

Observar a qualidade: cor, odor, textura e integridade do
alimento;
Observar a data de fabricacao e validade.

Tamanho uniforme;

Consisténcia firme;

Casca lisa e limpa.

Verificar se ha a presenca de danos fisicos, insetos, larvas e
fungos;

Quando acondicionados em caixas, retirar os alimentos das
embalagens originais para conferi-los e seleciona-los antes do
armazenamento.

Consisténcia firme;

Cor caracteristica

Verificar a qualidade: caracteristicas sensoriais (tamanho, cor,
aroma, grau de maturacdo);

Verificar se ha a existéncia de danos fisicos, manchas,
perfuracées, amassados e mofados bem como a presenca de
insetos, larvas e fungos;

Quando acondicionados em caixas, retirar os alimentos das
embalagens originais para conferi-los e seleciona-los antes de
serem encaminhados ao armazenamento.




PRODUTO CARACTERISTICAS

Verduras Folhas frescas, tenras e limpas;

Rejeitar as folhas: murchas e amareladas.

Verificar se ha a presenca de danos fisicos, insetos, larvas e
fungos;

Quando acondicionados em caixas, retirar os alimentos das
embalagens originais para conferi-los e seleciona-los antes de
serem encaminhados ao armazenamento.

V[l J | EIL LM Tamanho uniforme de acordo com o feculento;

inhame, mandioca, Nao devem apresentar furos, manchas e defeitos.
mandioquinhal Verificar se ha a presenca de danos fisicos, insetos, larvas e
fungos;

Quando acondicionados em caixas, retirar os alimentos das
embalagens originais para conferi-los e seleciona-los antes de
serem encaminhados ao armazenamento.

Cereais (arroz, milho, Graos limpos, livres de carunchos, mofo e objetos estranhos.
aveia e trigo) Verificar se ha a presenca de danos fisicos, insetos, larvas e
Leguminosas (feijao, fungos.

soja, ervilha e lentilha)




PRODUTO CARACTERISTICAS

Latas nao podem estar amassadas, enferrujadas, estufadas ou
com vazamentos.
Verificar data de fabricacdo e validade

Nao deve estar rasgada, furada, estufada ou com sinais de
S EIET R R JEN [ umidade e mofo.
ou papel Verificar data de fabricacdo e validade

Sem sinais de vazamento na tampa ou formacao de espuma.
Embalagem de vidro Verificar data de fabricacao e validade

Embalagem com lacre Lacre: nao pode estar violado.
g Verificar data de fabricacao e validade

Em resumo, deve-se salientar que no recebimento dos géneros alimenticios €
importante verificar a correta identificacdo do produto, a integridade e higiene da sua
embalagem e se a quantidade solicitada corresponde ao seu pedido, verificando sempre o
prazo de validade do produto.

RECEBIMENTO DE ALIMENTOS POR DOACOES

Os servicos muitas vezes recebem doacdes por meio dos bancos de alimentos ou
outros estabelecimentos afins.

Os produtos recebidos pelos servicos devem estar em conformidade com os
procedimentos técnicos estabelecidos neste Manual.




Cinco procedimentos e um destino: a qualidade!

1. Integridade dos alimentos

Deve-se adotar como principio e condicao fundamental a responsabilidade de verificar
a integridade de todos os alimentos doados, em todas as etapas do processo de producao,
desde o recebimento até o consumo.

2. De olhos bem abertos

E necessario dedicar uma atencdo especial durante o recebimento, armazenamento e
distribuicdo de qualquer tipo de alimento, seja na forma de industrializados, ja prontos para o
consumo, ou mesmo um alimento que necessite ser preparado no proprio local.

3. Respeitar a validade

O planejamento dos cardapios precisa ser considerado, uma vez que os alimentos
recebidos por meio de doac¢des devem ser consumidos simultaneamente com os alimentos
comprados pela propria organizacao, respeitando-se os prazos de validade, de modo a
consumir os mais antigos em primeiro lugar.

4. Restos, nao!

O Decreto n° 40497, de 27 de abril de 2001, estabelece, entre outras questdes, que No
processo de doacao de alimentos, € vedado o uso de restos de qualquer espécie, ou seja, as
sobras dos alimentos ja distribuidos.

5. Proteger a saude

Entende-se, portanto, que respeitar e assegurar os critérios e parametros para
producdo de alimentos seguros € imprescindivel, visto que, tanto quem doa como tambéem
quem recebe, tem como responsabilidade essencial fornecer alimentos com qualidade
adequada, a fim de promover e proteger a saude de seus usuarios.




ARMAZENAMENTO DOS PRODUTOS

O armazenamento € um conjunto de procedimentos e requisitos para se obter a
adequada conservacao dos alimentos e a preservacao de sua qualidade até o momento de
serem preparados.

Os cuidados vao depender do tipo de alimento que se deseja guardar, a fim de
permitir o maior aproveitamento dos produtos.

Os alimentos tém caracteristicas particulares que devem ser observadas na hora de seu
armazenamento, sendo classificados em nao-pereciveis, pereciveis e semipereciveis.

SEMIPERECIVEIS NAO-PERECIVEIS

DEFINICAO

EXEMPLOS

PERECIVEIS

Estragam-se com maior
facilidade e precisam
ser guardados em
freezer ou geladeira.

Nao se estragam com
tanta facilidade, nao
precisam de
refrigeracao, mas
precisam ser
consumidos em pouco
tempo.

Tém maior durabilidade
e sO precisam ser
armazenados em
lugares secos e
ventilados, protegidos
contra o calor excessivo
€ a umidade.

Frango, carnes,
verduras, legumes,
peixes e outros.

Ovos, algumas frutas e
legumes, paes e bolos.

Enlatados e ensacados,
de um modo geral.

Os alimentos devem ser armazenados em local adequado: despensa (estoque de ndao
pereciveis), geladeira ou camara frigorifica (pereciveis) e freezer (congelados), mantendo
sempre destacadas as datas de validade.




DESPENSA

Armazenamento a temperatura ambiente apropriado para a estocagem de

leguminosas, cereais, cebolas, batatas, enlatados, produtos em caixas ou embalagem de
papel ou plastico, como farinhas, acucar, biscoitos, café e chas.

Recomendacoées:

e localizacao proxima a cozinha para facilitar o acesso aos alimentos;

e ter janelas teladas e portas bem vedadars;

e 0 local deve ser seco, fresco, limpo, iluminado e bem ventilado;

e O PIsSO, as paredes e o0s cantos da despensa, devem ser limpos e desinfetados
regularmente;

e 0s alimentos ou caixas nao devem ficar em contato com o chao. Devem ser guardados
em estrados e prateleiras afastadas pelo menos 25 cm do solo e 10 cm das paredes;

e OS paes e bolos devem ser colocados nas prateleiras ou estrados, nunca no chdao, e
conservados nas caixas originais para melhor protecao do alimento;

e colocar as caixas ou produtos em prateleiras sem encostar na parede, deixando espaco
entre eles para facilitar a limpeza e a circulacdo do ar;

e NA0 armazenar em caixas de madeira, pois transmitem umidade aos alimentos e sao de
facil contaminacao;

e Observar sempre a data de validade dos produtos, a fim de evitar que se estraguem;

e colocar na frente os produtos com data de vencimento mais proxima para que sejam
consumidos em primeiro lugar, pois o primeiro que vence € o primeiro que sai;

e armazenar produtos alimenticios em recipientes dotados de tampas bem justas para
impedir a entrada de roedores e insetos;

e transferir os alimentos industrializados, que nao foram totalmente utilizados, de suas
embalagens originais para vasilhas plasticas, bem fechadas e identificadas (vide
rotulagem de alimentos pg.33);

e 0s alimentos Nndo devem ser armazenados juntamente com materiais de limpeza e/ou
produtos de higiene pessoal, pois as embalagens podem se romper e contamina-los;
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Até mesmo o odor forte desses produtos, por serem de facil evaporacao, pode
contaminar os alimentos;

e quando houver produtos improprios para consumo, separe, inutilize e despreze para
que nao contaminem os demais;

e Jamais utilizar alimentos com validade vencida, mesmo que apresentem um aspecto
normal, pois mesmo um alimento bonito, gostoso e cheiroso pode conter
microorganismos causadores de doencas;

e efetuar desinsetizacao e desratizacdo quando necessario.

GELADEIRA

Armazenamento sob refrigeracao de 0 a 10° C apropriado para a estocagem de:
carnes, ovos, leite e derivados, verduras e legumes, manteiga ou margarina, produtos ja
preparados e frutas que ficarao muito tempo em estoque.

Recomendacoes:
e armazenar separadamente alimentos crus e cozidos;
e 0s alimentos guardados em geladeira ou refrigerador devem ser arrumados de tal
forma que haja espaco suficiente para circulacdo de ar entre eles;
e 0s alimentos prontos para consumo devem, se possivel, serem armazenados isolados
dos demais;
e quando houver um unico refrigerador, recomenda-se respeitar a seguinte disposicdo:
Prateleiras superiores: alimentos prontos para o consumo;
Prateleiras do meio: alimentos pré-preparados;
Prateleiras inferiores: alimentos crus.
e retirar os alimentos das caixas de papeldao antes de guarda-los;
e verificar se as embalagens ou pacotes estao integros, sem sinais de violacdo e liquidos
Nno seu interior;
e a0 adquirir alimentos de acougues, data-los antes de coloca-los no freezer ou
geladeira;




e selecionar as verduras, retirando as folhas escuras e apodrecidas e acondiciona-las na
geladeira em sacos plasticos transparentes para aumentar a durabilidade;

e as frutas devem ser selecionadas, retirando as apodrecidas, mofadas, amassadas, com
pontos escuros e acondicionadas em caixas plasticas vazadas antes de serem
armazenadas;

e para os legumes e feculentos deve-se adotar o mesmo procedimento: selecionar e
armazenar em caixas plasticas vazadas.

Armazenamento sob congelamento abaixo de 0°C, apropriado para a estocagem de:
alimentos congelados (carnes, sucos, hortalicas) e produtos ja preparados.

Recomendacades:

e deve funcionar na temperatura adequada de -18°C;

e as borrachas de vedacao da porta devem estar em perfeitas condicoes;

e 0s alimentos congelados devem ser imediatamente colocados em freezer,
devidamente embalados e, uma vez descongelados, ndo devem ser novamente
recongelados porque perdem suas qualidades nutricionais e ha possibilidade de
crescimento bacteriano;

e armazenar os produtos em pequenos lotes para facilitar o congelamento e o
descongelamento;

e manter os alimentos industrializados congelados nas embalagens originais;

e utilizar somente embalagens apropriadas ao congelamento de alimentos, Como sacos
proprios para embalar alimentos e recipientes de plastico ou vidro;

e todo alimento congelado deve estar embalado.

CUIDADOS NO USO DE ALIMENTOS RESFRIADOS OU CONGELADOS

e NuNca utilize sacos de lixo coloridos porque possuem residuos toxicos que podem




contaminar os alimentos;

e NuNca acelerar o descongelamento das carnes. Quando esses produtos forem
descongelados, o processo deve ser feito lentamente na geladeira a 4°C ou em forno
de microondas para utilizacao imediata. Elas so estardo devidamente descongeladas se
estiverem flexiveis e sem cristais de gelo;

e NAo deixe o alimento descongelar a temperatura ambiente ou mergulhado em agua
para acelerar o processo;

e N30 reutilize o liquido formado no descongelamento;

e NuUNca descongele e congele novamente o mesmo alimento, inclusive carnes
temperadas, pois, apos o primeiro descongelamento, a carne fica mais sujeita ao
crescimento bacteriano, devendo, portanto, ser rapidamente preparada e consumida;

e evite abrir as portas dos refrigeradores e freezers mais do que necessario, procurando
sempre fecha-las o mais depressa possivel apos o uso, para evitar que variacées na
temperatura facilitem a deterioracao dos alimentos, o que também ajudara na
economia de energia;

e nao forre as prateleiras ou sobrecarregue a geladeira ou freezer com alimentos. Esses
procedimentos dificultam a circulacao do ar frio prejudicando a conservacdo dos
alimentos;

e N30 use faca, ou outro objeto pontiagudo, para apressar o descongelamento, pois
pode prejudicar o funcionamento do equipamento;

e NuUNCca ignorar as informacdes do fabricante. Para produtos industrializados que
tenham sido armazenados em suas embalagens originais, observar e obedecer as
informacdes de fabrica.

Os alimentos refrigerados devem ser armazenados conforme os prazos de validade e
nas temperaturas indicadas pelos fabricantes na rotulagem. Na auséncia dessas informacoes
e para alimentos pré preparados no estabelecimento, devem ser utilizados para os
parametros apresentados a seguir:




Temperaturas para armazenagem de produtos sob refrigeracao ou congelamento

T et | fempratra | Dl

Congelamento Qualquer alimento - 18° C ou menos 90
Leite e derivados até 7° C 5
Alimentos refrigerados Carnes até 4° C 3
Alimentos in natura Pescados até 2° C 3
Sobremesas a base de4a6°C 2

de leite e derivados
Demais alimentos até 40 C 3
preparados

Fonte: Boas Praticas de Manipulacédo de Alimentos — COVISA - 2012

CONSERVACAO DE ALIMENTOS PRONTOS

Os alimentos prontos para o consumo devem ser servidos imediatamente ou
armazenados no refrigerador se nao forem consumidos Nno momento, ou no freezer se forem
consumidos apos alguns dias do seu preparo.

Nesses casos, € importante lembrar que os alimentos devem ser conservados em
embalagens adequadas, tampadas e identificadas com a data do preparo (vide rotulagem de
alimento pg. 33).

Evite deixar os alimentos prontos para o consumo em mesas ou fogao desligado. Os
alimentos e preparacoées frias devem ser conservados em geladeira até o momento de serem
distribuidos.

Os pratos prontos frios ou quentes expostos para 0 consumo ou em espera para a
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distribuicdo devem estar sob controle de temperatura e tempo seguindo os seguintes
critérios e parametros:

Temperaturas e tempos para servir/distribuir alimentos pronto para consumo

Alimentos quentes Periodo maximo de permanéncia

acima de 60 °C 6 horas
abaixo de 60 °C 1 hora
Alimentos frios Periodo maximo de permanéncia
10 °C ou menos 4 horas
entre 10°C e 21 °C 2 horas

Na utilizacao de balcdo térmico este deve conter agua tratada e limpa, trocada
diariamente, mantida a temperatura de 80 a 90°C.

Os alimentos preparados devem ser acondicionados nos balcdes térmicos somente
quando a temperatura da agua estiver, no minimo, a 80°C.

Os alimentos preparados devem ser acondicionados nos equipamentos de
manutencao a quente somente quando, em todas as suas partes a temperatura estiver acima
de 60°C.

Alimentos quentes ou frios que nao sigam estes tempos e temperaturas devem ser
desprezados.




COMO CONTROLAR AS TEMPERATURAS

Com a utilizacdo do termdmetro, instrumento util para a medi¢cao com rapidez e
precisao da temperatura dos alimentos. Auxilia na identificacdo de problemas relacionados
com a seguranca alimentar, atraves da relacdo entre os fatores tempo e temperatura.

A temperatura dos alimentos, deve ser controlada e registrada, em varios momentos,
de acordo com as caracteristicas do produto, ja que se utiliza o frio e o calor para destruir ou
evitar a multiplicacao dos microorganismos.

Qual termoémetro devo usar?

No mercado, existem varios tipos de termémetros que devem ser avaliados de acordo
com a finalidade pretendida. De forma geral, devem indicar temperaturas de congelamento e
acima de 190 °C, sendo vedada a utilizacao de termémetro de vidro.

Encontramos os seguintes modelos: tipo vareta, a laser e de equipamento.
O modelo mais indicado para se medir a temperatura do interior dos alimentos e

bebidas € o de vareta que pode ser mecanico ou digital, podendo apresentar uma variacao
de temperatura de -50° C a 300° C.

O termbAmetro de vareta € mais apropriado porque mede a porcao interna do alimento
pois nem sempre a temperatura de superficie corresponde a do interior do produto. A




escolha do termbmetro digital € a melhor op¢do por proporcionar uma visao rapida e facil da
temperatura do alimento.

O termOmetro a laser apresenta como caracteristica principal a medicao da
temperatura a distancia, sem tocar o produto e requer um cuidado especial na sua leitura, ja
que ele nao mede a temperatura do interior do produto.

Como utilizar o termémetro

1. Verifique se a temperatura do termoémetro esta estabilizada.

2. Higienize o sensor do termdmetro devendo ser lavado e desinfetado antes e depois
de cada medicao, conforme instrucdes do fabricante.

3. Insira o sensor ou haste do termodmetro no centro do alimento Nao tocar o sensor
na gordura ou 0sso ou nos lados e/ou fundo do recipiente, para nao distorcer o resultado,
pois podem estar mais quente ou frio que o alimento a ser medido.

4. Aguarde a estabilizacdo da temperatura e faca a leitura e as devidas anotacdes. Em
caso de termoémetro mecanico aguardar 40 a 60 segundos para efetuar a leitura.

5. Em alimentos de grande volume, medir a temperatura em dois pontos diferentes.

6. Em alimentos embalados ou congelados, colocar o sensor do termdmetro entre

duas embalagens.
Como registrar as temperaturas

A Portaria 2619/11 — SMS estabelece no item 14 — Controle de Qualidade:

14.3. As temperaturas dos alimentos e dos equipamentos de conservacao e
manutencao das temperaturas dos alimentos das cadeias fria e quente devem ser
monitoradas durante as etapas de recebimento, armazenamento, pré-preparo,
preparo, acondicionamento das refeicoes transportadas, embalagem, espera para
distribuicao, distribuicdo e exposicdo para a venda e consumo.

14.3.1. As temperaturas dos pratos prontos e alimentos pereciveis expostos para o




consumo devem ser aferidas e registradas de 2 em 2 horas.
14.3.2. As temperaturas dos equipamentos de refrigeracao devem ser aferidas e
registradas, no minimo, 2 vezes ao dia.

Em caso de alimentos preparados, a temperatura devera ser medida ao final da coccao
(cozimento), no inicio e no final da distribuicdo e registrado o tempo de exposicao dos
alimentos desse intervalo da distribuicdo.

As afericbes devem ser registradas em planilhas apropriadas apos serem verificadas a
hora e a temperatura do alimento ou equipamento.

Exemplo de planilha para preparacoes:

Temperatura
de coccao °C

DATA PREPARACAO | Hora °C fim Hora |°C inicio Hora °C fim

Temperatura na distribuicao

Responsavel

Temperatura do Equipamento refrigerador e/ou freezer
Data Hora °C Equipamento

Responsavel




Cuidados com o termémetro

Manter sempre o termdémetro digital com a bateria carregada, com atencdo ao trocar
as baterias apertando bem os parafusos, garantindo com isso a sua vedacdo e evitando assim
danos irreparaveis ao instrumento.

Nao utilizar esse equipamento dentro de forno.
O termdémetro deve ser guardado sempre limpo apos O uso.

Todos os termdmetros devem ser calibrados periodicamente para que mantenha a
precisao da medicao da temperatura.

Uma forma simples de calibrar um termémetro € a utilizacdo da temperatura de
congelamento que explicamos a seguir:

1. Coloque num recipiente, gelo picado e acrescente agua até o nivel do gelo e
misture;

2. Mergulhe o sensor do termémetro na mistura de agua e gelo, nao deixando a ponta
do sensor encoste nas laterais ou no fundo do recipiente;

3. Aguarde 30 segundos;

4. Para ajustar a temperatura do termdmetro digital, pressione o botdo “reset”;

5. No caso de termémetro mecanico, segure o parafuso de ajuste firmemente e gire a
cabeca do termbdmetro até marcar 0°C.




DISTRIBUICAO

O horario da refeicao € um momento rico em oportunidades para a criacao de bons
habitos alimentares e de convivio social.

A refeicao preparada deve ser distribuida em local proprio, com equipamentos e
utensilios adequados e higienizados.

E importante salientar a necessidade de se estabelecer um porcionamento

adequado para cada alimento, a fim de que nao haja sobra no prato servido e
nem quantidade insuficiente que demande a criacao do habito da repeticao.

Na hora da distribuicao da refeicao, algumas praticas devem ser observadas para
garantir a ingestao de um alimento seguro, impedindo que 0s microorganismos se
multipliquem.

Separe os utensilios...
e discriminar os utensilios, pratos, talheres, copos, canecas e xicaras com antecedéncia e
Nna quantidade necessaria para a refeicdo;
e utilizar a quantidade necessaria para a refeicdo evitando a lavagem durante a
distribuicao o que € mais trabalhoso e inadequado;
.. organize os pratos...
e dispor as preparacoes (arroz, feijao, carne, hortalica) numa sequéncia que facilite a
montagem dos pratos;
e utilizar utensilios de cabo longo para evitar o contato com o alimento servido;
...tampe os alimentos...
e manter os alimentos cobertos ou tampados enquanto aguardam o momento da
distribuicao;
...mantenha tudo limpo...
e manter sempre limpo o local de distribuicdo dos alimentos;
...€ sorria!
e distribuir a refeicdo com cordialidade.

Capriche na apresentacao dos pratos!
Um prato bonito estimula a aceitacao dos alimentos.




INSTALACOES

Instalac6es adequadas acarretam melhor operacionalizacao, racionalizacao e
rendimento do trabalho.

Para tanto, as instalacdes devem garantir conforto ambiental com:
De cor clara, liso, resistente, impermeavel, antiderrapante e de facil limpeza

PAREDE De cor clara, lisa, impermeavel, sem rachaduras, sem descascamento e sem
umidade.

PORTAS De cor clara, lisas, impermeaveis, ajustadas aos batentes e com barreiras de
protecdo inferior contra vetores e animais.

JANELAS Com protecao de telas contra insetos, passaros e roedores, removiveis e de
facil limpeza.

ILUMINACAO Deve produzir luminosidade uniforme, com lampadas e luminarias
protegidas contra explosdao e queda.

RALOS E GRELHAS Sifonados e dotados de dispositivos que vedem a entrada de vetores

CAIXA DE AGUA Superficie lisa, resistente e impermeavel, livre de rachaduras, tampada, de
facil acesso para limpeza e dispor de extravasador na sua parte superior

Nunca deixe de considerar também nas instalacoes:

1. A ventilacao do local deve garantir a renovacao do ar e auséncia de umidade.

2. Caixas de esgoto ndo devem ficar dentro da area de producdo.

3. Os encanamentos devem estar bem conservados e sem vazamentos.

4. As instalacdes elétricas devem ser embutidas, caso ndo seja possivel, revestidas com
tubulacao de facil limpeza

5. O botijao de gas deve ser instalado em local arejado, longe de fonte de calor.




HIGIENIZACAO

A higienizacao compreende duas etapas: limpeza e desinfeccao.

A limpeza...
...consiste na remocao de terra, residuos de alimentos, sujidades e/ou outras
substancias indesejaveis.

A desinfeccao...
...€ a operacdo de reducdo por metodo fisico ou quimico do numero de
microorganismos em um nivel que ndo comprometa a seguranca do alimento.

CUIDADOS PARA EVITAR A CONTAMINACAO DOS ALIMENTOS

O alimento esta contaminado quando se verifica a presenca de produtos quimicos ou
microorganismos que o tornam improprio para o consumo humano.

Microorganismo, o grande vilao...

Os alimentos podem ser contaminados por microorganismos que sao encontradas na
agua, no ar, no solo, no proprio homem, e essa presenca pode ocasionar intoxicacao,
verminose, diarréia, vomito e hepatite.

...das intoxicacées alimentares...

Normalmente, o organismo humano possui meios para se defender dos varios tipos de
agressao, porem, quando a quantidade de microorganismos ingeridas com o alimento e
muito grande, podem ocorrer as intoxicacoes alimentares.

...que causam nauseas e diarréias...

A intoxicacao alimentar € uma doenca muito frequente, que ocorre entre 1 a 36 horas
depois do consumo de alimentos contaminados. O fendbmeno pode ser identificado por meio
de sintomas como nauseas, vomitos, dores abdominais e diarréia, podendo durar entre um e
sete dias.

...e podem ser evitadas pela prevencao!
Um aspecto simples e muito importante para a prevencao de intoxicacoes alimentares
€ a criacdo do habito de sempre lavar as maos, antes de manipular os alimentos e toda a vez
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que trocar de atividade ou usar o banheiro.

O sonho de todo microorganismo € se multiplicar
Para um microorganismo se multiplicar, ele precisa de algumas condicoes.

A) alimento: as substancias nutritivas presentes nos alimentos servem de subsidio para
as bacterias se multiplicarem. Esses seres preferem os alimentos ricos em proteinas como
carnes, ovos e laticinios.

B) umidade: todo alimento possui agua, sem falar na umidade do proprio local onde
0s produtos se encontram e sdo preparados. Os alimentos desidratados, como o leite em po,
Ndo atraem os microorganismos.

C) tempo: espaco compreendido entre o término da preparacao e a distribuicao dos
alimentos. A cada 20 ou 30 minutos os microorganismos dobram o seu numero. Por isso, Ndo
deixar os alimentos ja preparados por muito tempo na temperatura ambiente.

D) temperatura: a temperatura ideal para a reproducao dos microorganismos esta
entre 5°C, (pouco acima da temperatura da geladeira) e 65°C que € superior a temperatura
de um banho bem quente.

Zona de perigo: 5°C a 65°C

Os microorganismos podem ser destruidos em temperatura acima de 100°C
(temperatura de fervura da agua) e ter seu crescimento retardado abaixo de 0°C
(temperatura de congelamento da agua).

HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS

Alguns cuidados adicionais devem ser tomados para que os alimentos nao sejam
contaminados.




Os 10 mandamentos da higiene dos alimentos

1. resfriar imediatamente e refrigerar logo em seguida, os alimentos cozidos que nao
forem utilizados no mesmo momento. Isso evita que permanecam em temperatura ambiente,
ou seja, na zona de perigo;

2. evitar reaquecer os alimentos, e se necessario, € preciso leva-los a uma temperatura
minima de 70°C com a maxima rapidez e servir imediatamente;

3. desprezar todo alimento fora do prazo de validade ou que tenha excedido o tempo
maximo de armazenamento;

4. alimentos que estao embolorados ou mofados devem ser eliminados;

5. desprezar os alimentos que cairam no chao e que nao podem ser lavados;

6.ndo reutilizar sobras (alimentos preparados e nao distribuidos) das refeicées
anteriores;

7. lavar as facas e placas usadas no corte dos alimentos logo apos o uso para evitar
contaminacdo cruzada entre eles;

8. usar outro utensilio para experimentar as preparacoées, diferente do utilizado na sua
elaboracdo e nunca prova-las com as maos;

9. evitar executar servicos de limpeza durante o preparo das refeicdes e nao utilizar os
lavatorios destinados a lavagem das maos para limpeza de alimentos e vice-versa;

10. proibir a entrada de pessoas estranhas ao servico. Caso seja necessario, 0s
individuos devem estar devidamente paramentados, com o uso de protetor de cabelos e
avental.

Higiene e desinfeccao das hortalicas e frutas

e Lavar as verduras, folha a folha, e os legumes e frutas, um a um, em agua corrente
potavel para eliminar residuos de terra, areia, pedras e bichinhos. Retirar também
todas as partes estragadas;

e Mergulhar em solucao clorada os vegetais e as frutas inteiras que serdao consumidas
cruas e com cascas ou na forma de suco ou salada de frutas;




e Colocar a solucao clorada em um recipiente plastico limpo, dentro do qual as
hortalicas ou frutas devem ficar imersas por 15 minutos e, apos esse tempo,
enxaguadas em agua corrente;

e Desprezar a solucao clorada apos uso;

e Enxaguar em agua corrente potavel;

e Descascar e picar de acordo com a preparacao planejada utilizando utensilios
previamente higienizados;

e Higienizar bem os temperos que serdo utilizados no preparo dos alimentos como salsa,
cebolinha, louro, coentro, hortela, alho e cebola.

Como fazer uma solucao clorada
Usar, para a desinfeccao de hortalicas e frutas, qualquer um dos dois tipos de solucdo
clorada.

1) A dgua sanitaria, mas somente aquela indicada para uso em alimentos (diferente da
agua sanitaria indicada para uso em limpeza), com registro no Ministério da Saude. A diluicdo
deve ser feita na seguinte proporcao:

1 colher de sopa (= 10 ml) de agua sanitaria, misturada em 1 litro de agua.

2) O hipoclorito de sédio, com registro no Ministério da Saude, diluido em agua nas
seguintes proporcoes:

AGUA HIPOCLORITO DE SODIO - 2% a 2,5% HIPOCLORITO DE SODIO - 1%
10 ml = 1 colher de sopa 20 ml = 2 colheres de sopa
50 ml =5 colheres de sopa 100 ml = 10 colheres de sopa
100 ml = 10 colheres de sopa 200 ml = 20 colheres de sopa

20 litros 200 ml = 20 colheres de sopa 400 ml = 40 colheres de sopa




N&o utilizar a solucdo clorada comercializada em caminhdes ou locais duvidosos, pois
ndo tem garantia oficial de procedéncia e pode colocar em risco a saude.

Higiene dos cereais e leguminosas

1. Escolher a seco os graos como arroz, feijdo, lentilha e outros para garantir que toda
a sujeira visivel seja retirada;

2. Lavar em agua corrente;

3. No caso das leguminosas, deixar de molho em agua quente no mesmo dia em que
serdo cozidas;

4. Levar para cozimento.

Higiene de carnes

1. Retirar do refrigerador pequenas porc¢des de cada vez;

2. Realizar o pré-preparo, evitando manipular demasiadamente o alimento e retornar a
refrigeracao o mais rapido possivel para aguardar o momento do preparo;

3. Para dessalgar carnes, manter em agua sob refrigeracao ou ferver;

4. Higienizar sempre as bancadas e utensilios usados no preé- preparo, pois as carnes
sao alimentos de facil contaminacao.

Higiene dos ovos

1. Lavar os ovos em agua potavel, um a um, somente No momento do uso;

2. Quebrar, um a um, separadamente, pois se houver um estragado, ira inutilizar toda
a preparacao;

3. N&o servir preparacées onde 0s OvVos permanecam crus;

4. Utilizar somente maionese industrializada;

5. Ndo preparar ovos com gemas moles (cozinhar por 7 minutos apos levantar fervura).

Higiene dos enlatados

1. Lavar as tampas das latas com agua, esponja e sabao antes de abrir, para retirar as
impurezas aderidas;

2. A porcao nao utilizada deve ser transferida para recipiente de plastico, vidro ou inox,
tampado, devidamente identificado.

3. Datar e manter sob refrigeracdo por no maximo trés dias.




HIGIENE DO MANIPULADOR DE ALIMENTOS

E o conjunto de habitos saudaveis que cada individuo deve ter com seu proprio corpo
para preservar nao so sua saude como também a de outros.

As medidas de higiene devem ser tomadas antes de entrar nas dependéncias da
cozinha, no inicio de qualquer processo, durante todo o periodo de permanéncia no
trabalho e sempre que houver necessidade.

CONTROLE DE SAUDE

O cuidado e o controle com a saude do funcionario sdo essenciais para garantir a
seguranca do alimento preparado.

O funcionario deve realizar exames méedicos admissionais e periodicos, acompanhados
de analises laboratoriais, a critério meédico de acordo com as atividades desenvolvidas. A
periodicidade dos exames medico laboratoriais deve ser, no minimo, semestral.

APRESENTACAO PESSOAL

O manipulador pode transmitir, atraves dos alimentos, uma doenca da qual ele seja
portador, ou levar microorganismos que estejam no ambiente até o alimento, pondo em
risco a saude dos usuarios. Para evitar a contaminacdo devem ser tomados os seguintes
cuidados:

e tomar banho diariamente e lavar os cabelos com frequéncia;

e proteger os cabelos em sua totalidade, com lenco ou touca, para evitar que fios caiam
sobre os alimentos;

e €scovar os dentes apos as refeicoes;

e manter as unhas limpas, aparadas e sem esmalte;

e manter a barba feita e o bigode aparado;

e evitar o uso de maquiagem e perfumes fortes;

e N30 usar relogios, anéis, brincos, correntes, piercings, pulseiras e outros aderecos, pois
podem cair em alguma preparacao.




UNIFORMES

Os uniformes devem ser de cor clara, sem bolsos na altura da cintura, sem botdes (ou
devem estar protegidos). As calcas devem ser feitas com cintos fixos ou com elastico.

Os uniformes devem ser mantidos em bom estado, limpos e trocados diariamente.

O avental de plastico € indicado quando a atividade executada envolva grande
quantidade de agua, sendo vetado o seu uso em locais proximos a fonte de calor.

E vedada a utilizacdo de panos ou sacos plasticos para a protecdo do uniforme.

Os sapatos devem ser de borracha ou outro material impermeavel, tipo bota ou sapato
fechado, sempre mantidos limpos e em boas condicdes de uso.

Canetas, lapiseiras e cracha, devem ser carregados nos bolsos inferiores do uniforme.

E proibido carregar no uniforme: batons, escovinhas, cigarros, isqueiros, relogio e
outros objetos.

O uniforme deve ser usado exclusivamente nas dependéncias internas do servico.
HIGIENE DAS MAOS

As pessoas que trabalham na cozinha e despensa devem estar atentas com a sua
higiene pessoal, principalmente no que se refere a limpeza das maos.

Lavar em agua corrente...

As maos devem ser lavadas em agua corrente, com sabonete liquido e inodoro,
massageando bem até o antebraco. Limpar também embaixo das unhas. Enxaguar em agua
corrente e secar com papel toalha branco, descartavel e nao reciclado.
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...ensaboando até a torneira...
A torneira também deve ser ensaboada e enxaguada para evitar que ao ser fechada
contamine as maos recem lavadas.

...€ lavatorio exclusivo!

No local destinado a manipulacao de alimentos deve haver um lavatorio com
sabonete liquido, alcool a 70%, e suporte de papel toalha exclusivo para a higiene das maos.

E vedada a utilizacdo para fins de higienizacao das maos, de sabonete em barra, sabao
em pedra, sabdo em po, detergente e outros produtos saneantes nao indicados para a
higienizacao das maos.

A utilizacao unica e exclusiva de antisséptico nao substitui a lavagem das maos com
agua e sabonete liquido, neutro e inodoro.

Deve-se lavar as maos...
... ao iniciar as atividades de manuseio,
... quando ocorrer interrupcao do servico,
... Imediatamente apas ir ao banheiro,
.. depois de manusear produtos crus ou outro material que possa resultar em
contaminacdo de outros alimentos,
... apos manipular lixeiras, dinheiro ou outros objetos de fora da cozinha,
.. depois de tossir ou espirrar, pentear os cabelos ou assoar o nariz.

Luvas desscartaveis sao necessarias...
...na manipulacao de alimentos que Ndo serao cozidos novamente ou que serao
consumidos crus.

Luvas devem ser trocadas...

...todas as vezes que for executado qualquer ato fisico que possa trazer contaminacao
ao alimento via luva (tocar macanetas, remocao de lixo, tocar em dinheiro, sacaria, caneta,
etc.). Nesses casos, a luva deve ser trocada apos a lavagem das maos.

Os manipuladores devem evitar a0 maximo o manuseio de alimentos prontos para o
CONSUMO, UMma vez que nao serao mais submetidos a nenhum processo de cozimento




posterior que elimine ou reduza uma nova contaminacao.

CONDUTAS ADEQUADAS DURANTE A MANIPULACAO DE ALIMENTOS

Trabalhar com alimentos requer cuidados especiais para que as preparacoes sejam
seguras e de qualidade.

O manipulador exerce, nesse caso, um papel de extrema importancia e, por isso, deve
ser treinado e, na medida do possivel, exercer exclusivamente suas atividades na cozinha.

Caso isso nao seja possivel, esses funcionarios devem executar outras funcdes que nao
coloquem em risco a higiene e a qualidade dos alimentos.

Devem ser evitadas durante a manipulacao dos alimentos.

e falar, cantar, assobiar ou fumar sobre os alimentos;

e espirrar, tossir, assoar o nariz ou cuspir;

e pentear-se, cocar-se, por os dedos no nariz, boca ou ouvido ou passar as maos nos
cabelos;

e comer, beber, mascar chiclete, palitos, fosforo ou similares e/ou chupar balas;

e fazer uso de utensilios e equipamentos sujos;

e provar a comida nas maos, dedos ou com utensilios sujos;

e provar alimentos em talheres e devolvé-los a panela sem prévia higienizacdo;

e €Nnxugar o suor com as maos, panos ou qualquer peca de vestimenta;

e tocar macanetas ou qualquer outro objeto alheio a atividade;

e manipular dinheiro.

O manipulador de alimentos que apresentar cortes e ferimentos nas maos devera
preferencialmente ser afastado de suas atividades. Somente podera manipular alimentos se as
les6es estiverem protegidas com cobertura a prova de agua, ou seja, com luvas de borracha.

O funcionario que apresentar diarréia ou disenteria, infeccao pulmonar ou faringite
Nnao pode manipular alimentos, devendo ser afastado para outras funcoes.




HIGIENE DO AMBIENTE, UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS

A higiene comeca na organizacdo. E preciso reservar um lugar para cada coisa e
evitar manter, nas areas de preparo e de estoque de alimentos, plantas, enfeites, objetos
estranhos a atividade, equipamentos e utensilios que Ndo estao sendo utilizados.

Organizar o espaco de trabalho, por meio da definicao de areas separadas ou
momentos diferentes para o desenvolvimento das diversas tarefas envolvidas nos processos
do preparo da alimentacao, tais como: recebimento dos alimentos, armazenamento, higiene,
preparo e distribuicdo dos alimentos, lavagem de utensilios e equipamentos, retirada e
armazenamento do lixo.

Descuidos com relacao aos procedimentos de limpeza podem

colocar em risco todas as etapas da elaboracao da refeicao.

A area externa deve ser limpa, com auséncia de lixo, de animais domeésticos, objetos
em desuso: caixas, garrafas e sucatas que favorecam o aparecimento de insetos e roedores,
por exemplo, o mosquito da dengue que se reproduz na agua de chuva acumulada.

ATENCAO!

e NUNCa varrer ou lavar o piso durante o preparo dos alimentos.

e N30 utilizar sobre o piso caixas de papelao desmontadas como “tapetes ou
passadeiras.”

e OS produtos para higienizacao nao devem desobedecer a legislacao vigente. Todos o0s
desinfetantes devem ser registrados no Ministério da Saude.

e NnunNca finalizar a higienizacao dos ambientes da cozinha e despensa sem utilizar agua
sanitaria diluida em agua que € recomendada por sua acdo bactericida.

e Ndo reutilizar embalagens de alimentos ou produtos de higiene apos seu uso.

e OS Moveis da cozinha nao devem ser de material que ndo seja lavavel. Os
acabamentos de madeira dificultam a limpeza e podem facilitar o aparecimento de
bolor e a contaminacao dos alimentos.

e as mesas, balcdes e armarios nao devem ter saliéncias, rachaduras ou buracos, para
evitar o acumulo de sujeira e restos de alimentos.




e depois de higienizados, ndo pegar os utensilios a nao ser pelo cabo, bordas ou base e
nunca pela parte que entrara em contato com a boca ou com o alimento.

e NA0 guardar os utensilios (panelas, assadeiras, canecas, etc.) no chao, mas sim em
prateleiras e armarios apos a higienizacdo. nunca misturar vassouras e rodos, mas sim
reservar os utilizados na higienizacao do piso para uso exclusivo do servico de
alimentacao.

e NUNCAa misturar os panos e sim reservar os destinados para a limpeza de piso que
devem ser lavados separadamente em area propria.

e O USO de escovas de metal, Ias de aco (tipo “bombril”) e outros materiais abrasivos nao
sdo permitidos, pois seus fragmentos podem passar para os alimentos. Esponjas
recomendadas: Dupla Face e Fibraco.

e O USO de panos convencionais para limpeza, secagem de maos, utensilios,
equipamentos Ndo € permitido, devendo ser utilizados aqueles constituidos de
materiais descartaveis (tipo “perfex.”).

Algumas técnicas basicas devem ser seguidas nas acoes de limpeza, caso contrario, se

estara comprometendo todo o processo de higiene e limpeza.

Proceder a limpeza partindo sempre:
e da area mais limpa para a area mais suja;
e da area menos contaminada para a area mais contaminada;
e de cima para baixo;
e remover as sujeiras num mesmo sentido € numa mesma direcao;

CUIDADOS COM A HIGIENE E LIMPEZA DO AMBIENTE

Piso Diariamente e sempre que nhecessario.

Remover o lixo. Lavar com agua e sabao, enxaguar com agua limpa
retirando o excesso.

Precisa estar sempre limpo e seco durante o expediente para evitar
acidentes e contaminacdo dos alimentos.
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Portas

Ralos e Grelhas

Janelas, Telas e
Vidros

Luminarias

Prateleiras e
Estrados

Semanalmente lavar com agua e sabdo e enxaguar com agua limpa.
Diariamente higienizar as paredes proximas ao pré preparo, preparo
e distribuicao.

Limpar os interruptores com pano umedecido em solucao de limpeza
mensalmente.

Pelo menos uma vez por semana devem ser limpas com removedor
de gordura e escova. As macanetas devem ser limpas diariamente.

Retirar as grelhas durante a lavagem do piso, remover as sujidades
utilizando vassoura e pa. Lavar diariamente com agua e sabdo e
enxaguar com agua limpa.

Lavar com agua e sabao esfregando o local com uma esponja,
escova e pano, enxaguar com agua limpa e secar com um pano seco.
Janelas e vidros semanalmente.

Telas mensalmente.

Desligar a luz do local que sera higienizado.
Higienizar mensalmente com esponja umedecida com agua e sabao
€ enxaguar com agua limpa.

Higienizar semanalmente as prateleiras de madeira ou metal
utilizando pano umedecido com agua e sabao, secando em seguida
com um pano limpo e seco.

Os estrados devem ser limpos quinzenalmente com agua e sabao e
enxaguados com agua limpa. Deixar secar.




Pias, Torneiras,
Cubas e Tanques

Mesas de Apoio,
Bancadas e Balcoes

Mesas e Cadeiras

Fogdo e Forno

Geladeira e freezer

Equipamentos
(liquidificador,
batedeira, etc. )

Diariamente e sempre que necessario. Lavar com agua e sabdo
utilizando esponja e enxaguar com agua limpa.

Devem ser lavados logo apos o uso, utilizando solucao detergente e
esponja. Enxaguar com agua limpa.

Diariamente passar pano umedecido com sabao, enxaguar com
pano limpo umedecido com agua.

Semanalmente lavar utilizando agua e sabao, enxaguar usando
pano umedecido, secar utilizando pano limpo.

Deve ser limpo todos os dias ou quantas vezes forem necessarias,
com agua morna, sabao ou detergente e esponja, quando estiver
frio. Retirar as partes moveis e lavar com escova e detergente. Fazer a
limpeza do forno e suas prateleiras sem jogar agua na sua parte
interna. Limpar a parte posterior do fogao.

Quinzenalmente retirar o excesso de gordura da coifa, esfregando
com esponja com solucao detergente pelo lado interno e externo.
Remover as telas, deixar de molho e esfregar com esponja e solucdo
detergente.

Devem ser bem limpos semanalmente por dentro e por fora, com
esponja e detergente, e devem ser muito bem secos com pano limpo.

Limpar antes e apés o uso, desmontando-se as pecas de encaixe,
para serem devidamente limpas com agua e sabao ou detergente,
principalmente a hélice. Evitar a entrada de agua no motor e partes
elétricas.




Filtros de Agua Limpar os filtros externamente, semanalmente ou quando houver
necessidade. Trocar as velas no maximo a cada seis meses ou de
acordo com a orientacdo do fabricante.

Utensilios de Devem ser lavados, antes e apos 0 Uso, COm esponja ou escova e
cozinha solucdo detergente. Enxaguar em agua corrente e deixar secar
[FEREECRE] - naturalmente sem usar panos.

assadeiras, etc.)

Lixeiras Devem ser lavadas todos os dias com agua, sabao e uma esponja
separada so para esse fim.

Reservatorio de Deve ser limpo e desinfetado a cada seis meses e, na ocorréncia de
agua acidentes que possam contaminar a agua, seguindo os metodos
recomendados pelos Orgaos Oficiais competentes.

CUIDADOS COM O LIXO

Cinco caracteristicas de um recipiente adequado.

1. provido de tampa e pedal, permanecendo sempre fechado;

2. revestido de saco plastico proprio e removivel;

3. de facil limpeza;

4. mantido afastado dos alimentos, bancadas, utensilios e equipamentos de
preparacdo e da manipulacdo de alimentos;

5. esvaziados constantemente, sem deixar lixo acumulado.




O lixo deve ser colocado em drea externa, em estrados altos para evitar contato com
roedores e outros animais, protegido da chuva e do sol, em recipientes bem fechados, de facil
limpeza e separados por tipo: lixo organico (restos de comida) e lixo reciclavel (papel, vidro,
plastico e metal).

O dleo de fritura nao pode mais ser utilizado, devendo, portanto, ser reciclado. Existem
empresas especializadas no reprocessamento que fazem a coleta do material. Nao devem ser
descartados diretamente no esgoto e, muito menos, No sistema de agua de chuva.

Nao permitir a comercializacdo do lixo para reaproveitamento de alimentos e de
residuos de oleos.

O trajeto de remocao do lixo deve ser por local diferente de onde entram os alimentos,
para que ambos ndo entrem em contato, evitando a contaminacao. Na impossibilidade,
determine horarios diferentes.

Quem trabalha no preparo de refeicées tem uma grande
responsabilidade, pois participa ativamente na manutencao
da saude de todos que se alimentam no local.




Servicos com 24 horas de funcionamento

REFEICAO | CAFE DA MANHA

Leite com chocolate
Pao integral com
margarina

Mamao

semana 1
ALMOCO LANCHE
Arroz Leite com goiabada
Feijao preto Biscoito salgado

Pernil assado com
cebola

Virado de vagem
Salada de repolho
roxo e tomate
Laranja

SUGESTAO DE CARDAPIOS

A elaboracao dos cardapios para um servico de alimentacdo, como ja se viu acima,
demanda varios cuidados e, dentre eles, evitar a monotonia decorrente da repeticdo dos
alimentos e das preparacoées culinarias.

A diversidade de alimentos na montagem de uma refeicao resulta num maior indice
de aceitabilidade dos pratos oferecidos sem se esquecer da oferta de maior variedade de
nutrientes.

A sugestdo de uma composi¢do de cardapios diarios completos para quatro semanas
tem o intuito de oferecer opc¢cdes de combinacdes que possibilitem a variacao desejada num
intervalo suficiente para a sua repeticdo se tornar imperceptivel.

O cardapio diario consta de quatro refeicées: café da manhd, almoco, lanche da tarde
€ jantar, seguindo o esquema alimentar estabelecido pela Secretaria Municipal de Assisténcia
Social (SMADS) e destina-se aos servicos que funcionam 24 horas.

Para os servicos que operam em dois periodos de quatro horas e, portanto, servem aos
seus usuarios Café da Manha e Almoco para o horario da manhda e Aimoco e Lanche da
Tarde para o horario da tarde, foram elaborados cardapios de forma que os dois periodos
recebam a mesma alimentacao.

JANTAR

Arroz caipira (arroz
com milho, ovo
cozido e salsinha)
Feijao

Frango refogado
com cenoura
Salada de alface
Melancia




REFEICAO | CAFE DA MANHA

Leite com cafe
Biscoito de maisena
Abacaxi

32 feira

ALMOCO LANCHE JANTAR

Arroz

Feijao

Ficassé de frango
Legumes saute
Salada de agriao e

Leite com chocolate
Bolo de laranja

Arroz

Feijao

Iscas de figado com
molho de tomate
Mandioca sauteé

4a feira Laranja

Suflé de abobora
Salada de alface e

beterraba Salada de rucula e
Melao cenoura
Gelatina
Leite com iogurte e | Arroz Leite com mamao Arroz
morango Feijao Pao de queijo Feijao
Pao com margarina | Bife acebolado Frango Xadrez

Espinafre alho e 6leo
Salada de acelga e

Banana
5a feira

Frango assado
Creme de milho
Salada de escarola e
cenoura crua

caramelo)
Biscoito salgado

rabanete tomate

Banana Maca
Leite com cafe Arroz Leite caramelizado Arroz
Bolo de abacaxi Feijao (acucar em ponto Feijao

Quibe assado
Abobrinha refogada
com tomate.
Salada de beterraba

Maca

Peixe ao forno
Batata gratinada
Salada de almeirao e
tomate

Salada de frutas

Pera

Sagu Pera
Leite com chocolate | Arroz Macarrao com molho
Pdo com geléia Feijao Sagu ao leite de tomate

Iscas de frango
Ervilha torta refogada
Salada de repolho e
cenoura crua
Mexerica




REFEICAO | CAFE DA MANHA

Leite com groselha
Pao com requeijao
Suco de

maracuja

ALMOCO

Arroz com ervilhas
Feijao

Espetinho de carne
Farofa de couve
Salada de rucula e
tomate

LANCHE

Leite com frutas
Biscoito doce

JANTAR

Arroz com cenoura
Feijao

Omelete com queijo
e tomate

Vagem refogada
Salada de agriao

Manga

Frango ao molho de
tomate
Brocolis refogado

Melancia com rabanete
Pudim
Leite com café Arroz Leite com chocolate | Arroz-feijao
Pdao com paté Feijao Bolo de céco Rocambole de carne

moida
Cenoura saute
Salada de alface com

Salada de cebola e salsinha
acelga Abacaxi
Goiabada com queijo
Servicos com 24 horas de funcionamento semana 2
REFEICAO | CAFE DA MANHA ALMOCO LANCHE JANTAR
Leite caramelizado | Arroz Leite com café Arroz
Pdo com margarina | Feijao branco Tapioca Feijdo
Maca Bife acebolado Frango assado
Abobrinha refogada crocante
Salada de tomate e Escarola refogada
alface Salada de

Doce de abobora

beterraba crua
Laranja




REFEICAO

3a feira

4a feira

52 feira

62 feira

CAFE DA MANHA

Leite com chocolate
P&o de forma
integral com
requeijao

Banana

ALMOCO

Macarrao com molhdg
de tomate
Alméndegas de
frango

Couve flor ao alho e
oleo

Salada de agriao
Manga

LANCHE

Leite com maca
Bolo mesclado

JANTAR

Arroz-

Grdo de bico

Carne em cubos
Beringela com mollho
de tomate e queijo
Salada de pepino
Péra

Leite com café
Bolo de coco
Abacaxi

Arroz

Feijao

Omelete com
queijo

Cenoura sauté
Salada de escarola

Canjica
Maca

Arroz

Feijao

Espetinho de frango
VVagem refogada
Salada de acelga e
rabanete

Chuchu na manteiga
Salada de alface

Banana Mamao

Leite com mel Arroz Leite com banana Arroz

Biscoito salgado Feijao Barra de cereais Feijao

Mexerica Frango ensopado Escondidinho de
com ervilha carne moida

Salada de agriao e
tomate

Suco de limao com
laranja

Carne assada
Virado de couve
Salada de pepino e
rabanete

Maca

Salada de frutas Abacaxi
Leite com chocolatg Arroz logurte com fruta Arroz
Pao com geléia Feijao Biscoito doce Feijao

Peixe assado
Legumes mistos
Salada de tomate
Goiabada




REFEICAO | CAFE DA MANHA

Leite com morango
Biscoito de maisena
Mamao

ALMOCO

Arroz

Feijao

Frango a passarinho
Batata ao forno
Salada de acelga e

LANCHE

Leite com chocolate
Bolo de laranja

JANTAR

Arroz

Feijao

Carne de panela
Cenoura saute
Salada de rucula com

cenoura crua tomate
Laranja Banana
Leite com café Macarrao gratinado | Sagu ao leite Arroz
Bolo de fuba e erva |Hamburguer de Banana Feijao
doce carne Frango assado
Maca Brocolis ao alho e Espinafre ao molho
Oleo, branco
Salada de alface Salada de repolho
com tomate roxo e branco
Gelatina colorida Pudim
Servicos com 24 horas de funcionamento semana 3
REFEICAO | CAFE DA MANHA ALMOCO LANCHE JANTAR
Leite caramelizado | Arroz Leite com Arroz a carreteiro
Pao com margarina | Lentilha aveia e mel Feijao
Mamao Frango com Maca Ovos cozidos com
requeijao molho de. tomate

Escarola refogada
Salada de cenoura
crua

Mexerica

Couve refogada
Salada de acelga
Laranja




REFEICAO

3a feira

4a feira

52 feira

62 feira

CAFE DA MANHA

Leite com café
Pao integral
com gel¢ia
Péra

ALMOCO

Arroz

Feijao

Abobrinha recheada
com carne moida
Salada de alface
com beterraba

LANCHE

Leite com abacate
Biscoito salgado

JANTAR

Arroz

Feijao

Frango refogado
com milho
Salada de chuchu
com alface roxa

Laranja

Iscas de peixe
Espinafre ao alho e
oleo

Abacaxi Bananada
Leite com chocolate | Arroz Arroz doce Arroz
Biscoito salgado Feijao Banana Feijao

Bife a pizzaiolo
Batatas sauté
Salada de alface com

Vagem saute
Salada de rucula

Salada de acelga pepino
com rabanetes Melancia
Maméao
Milkshake (leite + Arroz Leite com chocolate | Arroz
geleia) Feijao Bolo de laranja Lentilha
Pdo com requeijdo |Panqueca com Carne moida
Banana frango Cenoura refogada

Salada de repolho
roxo e branco

Puré de batata com
mandioquinha
Salada de agriao
Melancia

e tomate Doce de leite
Manga
Leite com café Arroz Leite com mamdo Arroz
Biscoito doce Feijao Biscoito doce Feijao
Maca Bife rolé Filé de frango acebolado

Couve flor alho e oleo
Salada de alface

e rabanete

Laranja




REFEICAO | CAFE DA MANHA

Leite com
chocolate

Pao com margarina
Banana

ALMOCO

Arroz

Feijao

Frango assado
Cuscuz de legumes
Salada de tomate e
alface

Maca em calda

LANCHE

Leite com groselha
Barra de cereal

JANTAR

Arroz

Feijao

Carne assada
Espinafre alho e oleo
Salada de pepino,
tomate e trigo
(tabule)

Mexerica

Leite com café
Bolo marmore
Suco de laranja
com cenoura

Macarrao ao sugo
Carne de panela
Legumes refogados
Salada de agrigao
Flan de baunilha

Leite com maca
Bolo de chocolate

Arroz de forno
(arroz, carne moida,
presunto, ervilha e
mussarela )

Brocolis refogado
Salada de grao de
bico e tomate

Pera
Servicos com 24 horas de funcionamento semana 4
REFEICAO | CAFE DA MANHA ALMOCO LANCHE JANTAR
Leite com café Arroz Leite com chocolate |Arroz
Pao doce com Feijao Biscoito salgado Feijao

margarina
Mamao

Carne picada com
molho de tomate
Polenta

Salada de escarola
Salada de frutas

Frango assado
Mandioquinha saute
Salada de almeirao
Banana




REFEICAO

CAFE DA MANHA

Leite ¢/ mel
Biscoito salgado
com margarina
Suco de laranja

3a feira

ALMOCO

Arroz

Feijao

Carne assada

com batata

e pimentao

Salada de agriao
Pudim de chocolate

LANCHE
Canjica
Banana

JANTAR

Arroz

Feijao

Ovos mexidos com
queijo

Cenoura sauté
Salada de repolho
roxo e tomate
Pera

Leite com chocolate
Biscoito doce

Abacax
4a feira

Arroz

Grao de bico
Frango a passarinho
Abobrinha refogada
Salada de alface

Leite com groselha
Bolo mesclado

Macarrao ao sugo
Bife rolé

Legumes alho e oleo
Salada de acelga e
rabanete

52 feira

Couve refogada
Salada de tomate
Laranja

Banana Manjar
iLeite com café Arroz Leite com frutas Arroz
Pdo integral Tutu de feijao Biscoito doce Feijao
com requeijao Linguica assada com Estrogonofe de
Manga cebola frango

Batata assada
Salada de beterraba
crua

62 feira

sauteé
Salada de rucula
Gelatina com Maca

Meldao
Leite caramelizado | Arroz Leite batido Arroz a grega
Bolo de chocolate | Feijao com aveia e mel Feijao
Melancia Moqueca de peixe, | Bisnaguinha Filé de frango
Vagem e cenoura com paté acebolado

Brocolis alho e oleo
Salada de pepino
Mamao

79



REFEICAO | CAFE DA MANHA

Leite com groselha
Pao com margarina

Mexerica

com carne moida
Salada de alface
com tomate

ALMOCO LANCHE DA TARDE
Arroz Leite com morango
Feijao Biscoito doce
Charutinho de repolho

JANTAR

Arroz

Feijao

Bife de panela
Maionese de legumes
Salada de escarola
Creme de abacate

Banana

Leite com chocolate
Pdo com requeijao

Macarrao gratinado
Almoéndegas com

Leite com frutas
Barra de cereal

Arroz
Feijao

Maca molho de tomate Empadao de frango
Couve flor com Espinafre ao alho e
salsinha oleo
Salada de almeirao Salada de tomate
Arroz doce Abacaxi
Servicos com dois periodos semanal

Leite com Leite com cafe Leite com iogurte |Leite com café Leite com
chocolate Biscoito de € morango Bolo de abacaxi | chocolate

Pao integral com | maisena Pao com Banana Pao com geléia
margarina Abacaxi margarina Maca

Mamao Laranja

Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz

Feijao preto Feijao Feijao Feijao Feijao

Pernil assado com | Ficassé de frango |Bife acebolado |Frango assado Peixe ao forno
cebola Legumes saute  [Suflé de abobora |Creme de milho | Batata gratinada
Virado de vagem | Salada de agrido |Salada de alface |Salada de escarola | Salada de almeirao
Salada de repolho | e beterraba e rabanete € cenoura crua e tomate

roxo e tomate Melao Banana Sagu Salada de frutas
Laranja




Servicos com dois periodos

semana 2

Quinta-feira

Leite caramelizado | Leite com Leite com café  |Leite com mel Leite com

P&o com chocolate Bolo de coco Biscoito salgado | chocolate

margarina Pao de forma Abacaxi Mexerica Pao com geléia

Maca integral com Suco de limao
requeijao com laranja
Banana

Arroz Macarrao com Arroz Arroz Arroz

Feijdo branco molho de tomate | Feijdo Feijdo Feijao

Bife acebolado Almoéndegas de | Omelete com  |Frango ensopado | Carne assada

Abobrinha frango queijo com ervilha Virado de couve

refogada Couve flor ao Cenoura sauté  |Chuchu na Salada de pepino

Salada de tomate |alho e dleo Salada de manteiga e rabanete

e alface Salada de agrido | escarola Salada de alface | Maca

Doce de abobora |Manga Banana Salada de frutas

Servicos com dois periodos

semana 3

Leite caramelizado | Leite com café  |Leite com Leite com geléia | Leite com café
Pao com Pao integral chocolate Pao com Biscoito doce
margarina com geléia Biscoito salgado | requeijdo Maca

Mamao Péra Laranja Banana

Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz

Lentilha Feijao Feijao Feijao Feijao

Frango com Abobrinha Iscas de peixe Panqueca com Bife rolé
requeijao recheada com  |Espinafre ao alho | frango Puré de batata
Escarola refogada | carne moida Salada de acelga | Vagem saute com

Salada de cenoura| Salada de alface |com rabanetes | Salada de rucula el mandioquinha
crua com beterraba  |Mamao tomate Salada de agriao
Mexerica Abacaxi Manga Melancia




Servicos com dois periodos

REFEICAO | Segunda-feira

semana 4

rugatei | cuntais | untate

Leite com cafe Leite com mel Leite com Leite com cafe Leite caramelizado
-~ . |Paodocecom Biscoito salgado | chocolate Pao integral Bolo de chocolate
(o |margarina com margarina | Biscoito doce com requeijgo | Melancia
e = |Mamdo Suco de laranja | Abacaxi Manga

Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz

Feijao Feijao Gréo de bico Tutu de feijao Feijao

Carne picada com |Carne assada Frango a LingUica assada | Moqueca de peixe
ALMOCO molho de tomate |com batata passarinho com cebola Vagt?m € cenoura

Polenta € pimentao Abobrinha Couve refogada |saute

Salada de escarola |Salada de agrido |refogada Salada de tomate |Salada de rucula

Salada de frutas  [Pudim de Salada de alface |Laranja Gelatina com

chocolate Banana Maca




SUGESTAO DE PREPARACOES

A atividade de planejamento de um cardapio € complexa e trabalhosa e a medida que
os dias passam as opc¢des se tornam repetitivas e carentes de criatividade. Fato perfeitamente
Justificavel, se for considerado os cuidados e afazeres rotineiros que envolvem todo o
processo de elaboracao de refeicdo para uma coletividade.

Pensando em quem tem a atribuicdo de programar o cardapio e necessita de
sugestdes para variar as suas refeicoes, reuniu-se varias preparacdes que podem ser utilizadas
para varios alimentos e que, certamente, serdo incrementadas com as receitas exclusivas que
cada um sempre tem, receitas de familia, receitas da vizinha, da amiga, enfim de varias
procedéncias e que irao enriquecer o leque de opcdes na hora de preparar o seu prato.

m SALSICHA PEIXE OVOS

Milanesa | C/Batata | Frito | Cozidoc/MTomate
Role [ Omelete [ Dore | Coridoc/MVinagrete
Pizzaiolo | Croquete | Croquete [ Frito
Acebolado [ Bolinho | Moqueca [ Poche
Molho Madeira | Espetinho | M Tomate | Omelete c/Salsicha
ACavalo | Cachorro Quente | Milanesa | Omelete ¢/ Espinafre

Frito ¢/ Fuba__| Omelete /Legumes
DePanea | Frita [ Tota | Meddo |
 [Wimnesa [ Cwar | |




Picadinho | Refogada | Refogado | Bre

Picadinho c/abobora Assado crocante (far. Iscas Aceboladas
rosca e queijo ralado)
Assada Hamburguer a Assado ¢/ Creme de Iscas ¢/ Legumes
Pizzaiolo Cebola

Assadac/tomate | Croquete | FiléaMilanesa | Bolinho |
Assada c/m. madeira | Panqueca | Filea parmegiana | /Batata
Assadarecheada | Aimondega | FileAcebolado |
Camelouca | Pimentdo Recheado | Risoto [ |
Estrogonofe | Abobrinha Recheada | Estogonofe |
Espetinhio | Charuto de Repolho | Croquete |
s | Ewpetiho [ Comnha |
lscos o/ lequmes [ Pastel __[Toa |
Tscas ofbroeols | Esba [ Pma |
— [medle  [Pangue |
[ Gohorecheads [ Pawal |
T [rengoxade [
e
I O -




ARROZ |FEIJAO LEGUMES E | BATATA MACARRAO
VERDURAS

Branco Batldo Refogados Frlta Alho e Oleo

msoto[sops[ounno [sasds [ polomnesm
A Grega |/ abbbora [Empanado [ saute | Tomate &/ salsicna
beromo [Viado  [sufle [sule | mTomate< Frangodest
Boimho | |Ahocoles [Assads  |cmrecoi
iRl S VoW e M e e A
</ vagem [Erviha seca [/ Ovos [ Nnoque | ¢/ Maionese e Logumes
</ brocoli[Soja___[Mianesa [ omelete | Namanteiga
Cftomate|  [torta [Torageame |
© [ fewe  [Tomagmange|
[ [swe [Toragsdnna]
I I T =
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