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GLADSON CAMELI
GOVERNO DO ESTADO DO ACRE

ABERSON CARVALHO DE SOUSA
SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO E CULTURA

ABRAAO ELIAS ABUGOCHE PAES LEME
DIRETORIA DE INFRAESTRUTURA E LOGISTICA

FRANCISCA ARCANJA DE ARAUJO PEREIRA
DEPARTAMENTO DE ALIMENTACAO E NUTRICAO ESCOLAR

LORENA MACHADO LIMA
NUTRICIONISTA RT PNAE ACRE
DIVISAO DE NUTRICAO

EDEVANIA DE ARAUJO ALVES PUYANAWA
ESCOLA ESTADUAL INDIGENA IXUBAY RABUI PUYANAWA

JOEL FERREIRA LIMA PUYANAWA
CACIQUE DO POVO PUYANAWA
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O Estado do Acre é um territorio rico em diversidade étnica e cultural, abrigando diversos
povos indigenas, cada um com sua propria historia, lingua, tradigoes e relagao com a natureza.
Entre as etnias presentes estao os Ashaninka, Huni Kuin (Kaxinawa), Noke Koi (Katukina),
Manchineri, Yawanawa, Puyanawa, Jaminawa, Shanenawa, Kulina, entre outros. Cada povo
carrega saberes ancestrais que se refletem também na sua alimentacao.

As escolas indigenas estaduais localizadas no Acre desempenham um papel
fundamental na preservacao e valorizacao da cultura, da lingua e dos saberes tradicionais dos
povos indigenas. A Secretaria Estadual de Educacao e Cultura do Acre atende
aproximadamente 6.500 alunos, matriculados em 142 escolas indigenas distribuidas em xx
municipios.

O Programa Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE) é uma importante politica publica
brasileira que assegura o direito a alimentacao adequada para os estudantes das escolas
publicas. Por meio do PNAE, a alimentacao escolar busca nao apenas oferecer refeicoes
saudaveis e equilibradas, mas também promover a educacao alimentar e nutricional,
respeitando a cultura, os habitos e os alimentos regionais de cada comunidade.

De acordo com a Resolugao CD/FNDE n° 06/2020, as especificidades culturais indigenas
devem ser atendidas na alimentagao escolar. Com o objetivo de incentivar o uso de alimentos
da floresta e fortalecer o didlogo entre a escola, os alunos e a comunidade, essa cartilha foi
construida com muito carinho e colaboragao dos alunos da escola indigena Ixubay Rabul
Puyanawa, no municipio de Mancio Lima/Ac, que mantém viva a sua lingua, suas festas, seus
rituais e seus conhecimentos sobre os alimentos da floresta.

A alimentacao € uma maneira de preservar e transmitir a cultura de um povo. Nesta
cartilha, vamos conhecer algumas preparac¢oes feitas com um alimento especial para o povo
Puyanawa: o atsa, fruto tradicional da floresta, simbolo de resisténcia e identidade cultural.
Com ele, € possivel preparar diversas receitas doces e salgadas, cheias de sabor e significado.

As receitas aqui apresentadas foram pensadas para valorizar os sabores, os saberes e o0s
costumes da comunidade Puyanawa. Sao opcdes simples, nutritivas e que podem ser
preparadas tanto nas escolas quanto nas casas das familias.

A Resolucao CD/FNDE n° 06/2020, que regulamenta o PNAE, também exige a Ficha
Técnica de Preparacao para todas as preparacoes do cardapio da alimentacao escolar. Assim
as preparacoes nutritivas que utilizam fruto da culinaria indigena Puyanawa, sao apresentadas
com suas respectivas Fichas Técnicas de Preparacao, podendo ser implementadas no
cardapio da alimentacao escolar, apos aprovacao no teste de aceitabilidade.

Que este material contribua para o fortalecimento da cultura alimentar Puyanawa,
incentivando o respeito a natureza, o prazer de cozinhar e a valorizacao dos saberes
tradicionais, tanto nas escolas quanto nas familias.

Bom apetite! Ou, como dizem os Puyanawas: Aweahu vada puyavakevu.
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Este material faz parte de um
projeto da Divisdo de Nutricao da
Secretaria Estadual de Educacéo e
Cultura do Acre que integra a
participacao na 72 Jornada de
Educacao Alimentar e Nutricional
(EAN), promovida pelo FNDE/PNAE,
com o objetivo de fortalecer a
alimentacao escolar por meio da
valorizacao dos alimentos
regionais e da cultura alimentar dos
povos indigenas.
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LURIOSIOAOES SOBRE O ATSA

e O atsa nasce em uma arvore nativa da floresta.

e Seu sabor pode ser doce ou levemente azedo, dependendo do ponto de

i~

maturacao.
e Ele é usado tradicionalmente pelos Puyanawa em preparac

e Além de nutritivo

tuais.

oes eri

, 0 atsa ajuda a manter a floresta vival!

e A casca do fruto pode ser usada como adubo natural.
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RECEITHS OOCES

1. AISCOITINHOS OE ATSA COM AVEIR
C. GELEIR OE ATSA COM ABACAXI
1. PAMONHA OE ATSA

RELEITHS SHLGHOAS

1. TORTA AS5A0A OE ATSA COM FRANGO
C. FAROFA OE ATSA ACREANA
1. CALOINHO VERDE OE ATSA COM CHARDLE
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6IaL01TINADS OE
HTaH CON AVEIR

INGREOIENTES

- FARINHA DE ATSA
. AVEIA EM FLOCOS
. OVOS

. ACUCAR

- MANTEIGA

. COCO RALADO

. CANELA A GOSTO

NOOO O PREPARD

EM UMA BACIA GRANDE MISTURAR TODOS OS INGREDIENTES.

ADICIONAR A MANTEIGA EM TEMPERATURA AMBIENTE E AMASSAR ATE FICAR
UNIDO, NO PONTO DE FAZER BOLINHAS COM AS MAOS.

MODELAR BISCOITINHOS E COLOCAR NA ASSADEIRA.

ASSAR POR 30 MINUTOS A TEMPERATURA DE 180 GRAUS.

DEIXAR ESFRIAR E GUARDAR EM SACOS PLASTICOS.



BISCOITINHDS OE ATSA CON AVEIR

J

NOME DA PREPARAGAO: Biscoitinhos de atsa

NUTRICIONAL

QUANTIDADE

PB (9)

PL (9)

FC

COMPOSICAO

FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (6-10 ANOS)
ENSINO INDIGENA

Energia (kcal) CHO

Farinha de atsa 10 10 1,0 37,03 8,89 0,21 0,07
Aveia em flocos 10,9 10,9 1,0 41,86 7.3 1,74 0,69
Ovos 10 8 1,25 12,4 0,09 1,01 0,85
Acucar 10 10 1,0 38,7 10 0 0
Manteiga 10 10 1,0 71,7 0,01 0,09 8,11
Coco ralado 10 10 1,0 66 244 0,69 6,45
Canela a gosto - - - - - - -
TOTAL 268 28,73 3,74 16,17
RENDIMENTO (g): 1 porgao
PESO DA PORGAO (g): 80g
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (11-15 ANOS)
@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Biscoitinhos de atsa
QUANTIDADE COMPOSICAO
NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB (g) PL (9) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Farinha de atsa 14,28 14,28 1,0 52,88 1269 0,3 0,1
Aveia em flocos 15,57 19,57 1,0 59,79 10,43 2,49 0,98
Ovos 14,28 11,42 1,25 7.7 0,13 1,44 1,21
Acucar 14,28 14,28 1,0 55,26 14,28 0 0
Manteiga 14,28 14,28 1,0 102,39 0,01 0,13 11,58
Coco ralado 14,28 14,28 1,0 94,25 3,48 0,98 9,21
Canela a gosto - - - - - - -
TOTAL 382 41,03 5,34 23,08
RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 120g
FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO MEDIO (16-18 ANOS)
@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Biscoitinhos de atsa
QUANTIDADE COMPOSICAO
NUTRICIONAL
PB (g) PL (g) Energia (kcal) CHO
Farinha de atsa 16,66 16,66 1,0 16,66 1481 0,35 0,12
Aveia em flocos 18,16 18,16 1,0 69,73 12,17 291 1,14
Ovos 16,66 13,33 1,25 20,66 0,15 1,68 1,41
Acucar 16,66 16,66 1,0 64,47 16,66 0 0
Manteiga 16,66 16,66 1,0 119,45 002 0145 13,51
Coco ralado 16,66 16,66 1,0 109,96 4,07 1,15 10,75
Canela a gosto - - 1,0 - - - -
TOTAL 446 47,87 6,23 26,93

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORCAO (g): 160g



GELEIH Ot AT3H CON
HBRLHAXL

INGREDIENTES

. ATSA

. ACUCAR
. LIMAO

. ABACAXI

NOOD O PREPARD

DESCASCAR OS ABACAXIS E CORTAR EM CUBOS PEQUENOS.

RALAR O ATSA NO RALO FINO.

COLOCAR TODOS OS INGREDIENTES EM UMA PANELA E COZINHAR EM FOGO BAIXO
ATE FICAR BEM COZIDO - CERCA DE 30 MINUTOS.

TIRAR DO FOGO, DEIXAR ESFRIAR E GUARDAR EM POTES NA GELADEIRA.
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FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (6-10 ANOS)

" ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Geleia de atsa com abacaxi
QUANTIDADE COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
N PB(g) PL(9g) FC Energia (kcal) CHO

Atsa 10,48 £.75 1,35 9,3 2,08 0,24 0,03

Acucar 9,12 9,12 1,0 35,29 9,12 0 0
Limao 11,54 2,75 2,0 1,44 0,5 0,02 0,01
Abacaxi 47,24 27,21 1,73 13,33 3,97 0,11 0,12
TOTAL 59 15,07 037 0,15

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 50g

=]
==
=
-
(= =
E ' FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (11-15 ANOS)
p @ ENSINO INDIGENA
= NOME DA PREPARAGAO: Geleia de atsa com abacaxi
- QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
= INGREDIE PB(g) PL(g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
L Atsa 12,81 9,48 1,35 11,38 2,55 0,29 0,04
— Acucar 11,14 11,14 1,0 43,11 11,14 0 0
o= Limao 14,11 7,03 2,0 1,76 0,61 0,03 0,01
Abacaxi 57,74 33,25 1,73 16,29 412 0,13 0,14
L] TOTAL 73 18,42 0,45 0,19
= RENDIMENTO (g): 1 porcao
[ - PESO DA PORGAO (g): 60g
=l
Ll
—l
Ll
=

FICHA TECNICA DE PREPARO

CARDAPIO - ENSINO MEDIO (16-18 ANOS)
@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARAGCAO: Geleia de atsa com abacaxi
QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB(g) PL(g) FC Energia (kcal) CHO

Atsa 14,41 10,66 1,35 10,66 287 0,33 0,04

Acucar 14,33 14,33 1,0 55,46 14,33 0 0
Limao 15,87 7,91 2,0 1,98 0,68 0,03 0,01
Abacaxi 64,95 37,41 1,73 37,41 464 0,15 0,16
TOTAL 70,31 2252 051 0,21

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 70g
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INGREOIENTES

. ATSA LIQUIDIFICADA

. FLOCOS DE MILHO

. ACUCAR

. COCO RALADO

. MILHO VERDE

. CASTANHA DO BRASIL
. LEITE EM PO

. LEITE UHT

. AGUA

NOOD O PREPARD

LAVAR E CORTAR EM PEDACOS PEQUENOS O ATSA.

EM UMA BACIA GRANDE JUNTAR TODOS OS INGREDIENTES SECOS E LiQUIDOS,
MISTURAR TUDO COM UMA COLHER DE SERVIR E BATER ESSA MISTURA AOS POUCOS
NO LIQUIDIFICADOR.

COM A MASSA JA BATIDA, ENCHER OS SAQUINHOS COM 200 G DE MASSA CADA UM,
AMARRAR E COLOCAR PARA COZINHAR AO VAPOR POR UNS 30 MINUTOS OU ATE QUE
ESTEJA BEM COZIDA.



FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (6-10 ANOS)
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" ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Pamonha de atsa
7 QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL

¥ INGREDIEN PB(g) PL(g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
O Atsa 8,81 8,03 1,09 9,64 2,16 0,25 0,03

Flocos de milho 15,62 15,62 1,0 56,23 1,09 13,12 0

Acucar 3,9 3,9 1,0 15,09 3,9 0 0
Coco ralado 6,25 6,25 1,0 41,25 1,53 0,43 4,03
Milho verde 5,31 5,31 1,0 5,73 1,33 0,18 0,07
Castanha do Brasil 3,8 3,8 1,0 24,43 0,57 055 2,41
Leite em p6 3,1 3,1 1,0 14,88 1,12 0,8 0,81
Leite UHT 31,25 31,25 1,0 18,76 1,41 1,01 1,02
TOTAL 186 2515 4,31 8,36

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 100g

FICHA TECNICA DE l;’REPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (11-15 ANOS)

E @ ENSINO INDIGENA

— NOME DA PREPARAGAO: Pamonha de atsa )

== QUANTIDADE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
PB(g) PL(qg) FC  Energia(kcal) CHO PTN

Ll Atsa 10,44 9,51 1,09 11,41 256 0,3 0,04

=i Flocos de milho 18,51 18,51 1,0 66,64 15,5501 3 0

0= Agtcar 4,62 4,62 1,0 17,88 4,62 0 0

—— Coco ralado 7,40 7,40 1,0 48,84 1,81 051 477

- Milho verde 6,29 6,29 1,0 6,79 1,58 021 0,08

= Castanha do Brasil 4,59 4,59 1,0 29,51 069 0,67 2,91

p Leite em pé 3,70 3,70 1,0 17,76 1,34 0,95 0,96

(= - Leite UHT 37,03 37,03 1,0 22,23 1,67 1,19 1.2

(= I TOTAL 221 29,81 512 9,97

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 120g

FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO MEDIO (16-18 ANOS)
@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARAGAO: Pamonha de atsa

QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB (9g) PL (9g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Atsa 13,42 12,23 1,09 14,68 3,29 0,38 0,05
Flocos de milho 23,80 23,80 1,0 85,68 19,99 1,67 0
Acucar 595 595 1,0 23,03 5.95 0 0
Coco ralado 9,52 9,52 1,0 62,83 2,32 0,66 6,14
Milho verde 8,09 8,09 1,0 8,74 2,03 0,27 0,1
Castanha do Brasil 5,90 5,90 1,0 37,93 0,89 0,86 3,74
Leite em po 4,76 4,76 1,0 22,85 1,72 1,23 1,24
Leite UHT 47,61 47,61 1,0 28,58 215 1,63 1.55
TOTAL 284 38,35 6,59 12,82

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 150g
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TURTH A33ADA Ok
HTaH CON FRANGO

INGREDIENTES

. ATSA COZIDO E AMASSADO

o LEITE UHT

. LEITE EM PO

. AGUA

- MANTEIGA

. TRIGO

- FERMENTO QUIMICO

. OVOS

. SAL

. PEITO DE FRANGO

- TEMPEROS (ACAFRAO, ALHO,
CEBOLA)

NOOD O PREPARD

CORTAR, TEMPERAR E COZINHAR O FRANGO EM UMA PANELA DE PRESSAO ATE
FICAR BEM COZIDO NO PONTO DE DESFIAR.

DEPOIS DE FRIO, DESFIAR BEM FININHO E RESERVAR.

LAVAR E CORTAR O ATSA EM PEDAGCOS PEQUENOS.

EM UMA BACIA GRANDE, MISTURE TODOS OS INGREDIENTES (EXCETO O FRANGO) E
MEXA BEM.

BATER ESSA MISTURA AOS POUCOS NO LIQUIDIFICADOR.

QUANDO A MASSA ESTIVER TODA BATIDA NO LIQUIDIFICADOR ADICIONE O FRANGO
DESFIADO E POR ULTIMO O FERMENTO QUIMICO.

UNTAR ASSADEIRAS COM MANTEIGA E FARINHA DE TRIGO E ASSAR EM FORNO PRE

AQUECIDO A 180 GRAUS POR UNS 45 MINUTOS OU ATE QUANDO ENFIANDO UMA FACA
ESTA SAIA LIMPA.



FICHA TECNICA DE PREPARO
{SP CARDAPIO - ENSINO FUNDA'MENTAL (6-10 ANOS)
ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Torta assada de atsa com frango

QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB (g) PL (g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Atsa 12,82 10,05 1,27 12,06 2,7 0,31 0,04
Leite UHT 12,82 12,82 1,0 7,7 0,58 0,41 0,42
Leite em po 5,12 5,12 1,0 24 .58 1.85 1,32 1,33
Manteiga 3,20 3,20 1,0 22,94 0 0,03 2,6
Farinha de trigo 12,82 12,82 1,0 12,82 9,63 1,26 0,18
Fermento quimico 0,76 0,76 1,0 1,24 0,29 0,04 0
Ovos 8,97 e 1.25 11,11 0,08 0,9 0,76
Peito de frango 32,23 32,23 1,0 55,76 0 996 1,45
Acafrao 0,38 0,38 1,0 1,18 0,25 0,04 0,02
Alho 0,74 0,64 1,16 0,95 0,21 0,04 0
Cebola 3,41 2,92 1,16 119 0,25 0,03 0
Sal 0,38 0,38 1,0 0 0 0 0
TOTAL 185 15,84 14,35 6,80

RENDIMENTO (g): 1 porgéo
PESO DA PORGCAO (g): 100g

FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (11-15 ANOS)
ENSINO INDIGENA

NOME DA PREPARACAO: Torta assada de atsa com frango

QUANTIDADE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
INGREDIE PB (9) PL (g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Atsa 15,15 11,87 1,27 14,24 319 0,37 0,05
i Leite UHT 15,15 15,15 1,0 9,09 069 049 0,49
Py Leite em pé 6,06 6,06 1,0 29,09 219 156 1,58
N Manteiga 3,78 3,78 1,0 27,1 0 0,03 3,07
24 > Farinha de trigo 1545 1515 1,0 54,61 11,38 148 0,21
A Fermento quimico 0,90 0,90 1,0 1,47 034 005 O
Ovos 10,60 8,48 1,25 13,14 0,09 1,07 09
Peito de frango 38,09 38,09 1,0 65,9 0 11,77 1,72
Acafrio 0,45 0,45 1,0 1,4 029 0,05 0,03
Alho 0,87 0,75 1,16 1,12 025 0,05 0
Cebola 4,03 3,45 1,16 1,31 0,3 004 0,01
Sal 0,45 0,45 1,0 0 0 0 0
TOTAL 218 18,73 16,96 8,04

RENDIMENTO (g): 1 porgéo
PESO DA PORGAO (g): 120g

FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO MEDIO (16-18 ANOS)
ENSINO INDIGENA

NOME DA PREPARACAO: Torta assada de atsa com frango

TORTA ASSAOA OE ATSA CON FRANGO

QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIE PB (9) PL (9) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Atsa 19,23 15,07 1,27 18,08 405 047 0,06
Leite UHT 19,23 19,23 1,0 11,54 0,87 0,62 0,63
Leite em po 7,69 7,69 1,0 39,91 2,78 1,98 2
Manteiga 4,80 4,80 1,0 34,42 0 0,04 3,89
Farinha de trigo 19,23 19,23 1,0 69,32 1444 1,88 0,26
Fermento quimico 1,15 1,105 1,0 1,87 043 0,06 0
Ovos 13,46 10,76 1,25 16,68 0,12 1,35 1,14
Peito de frango 48,34 48,34 1,0 83,63 0 14,94 2,18
Acafrao 0,57 0,57 1,0 1,77 0,37 0,07 0,03
Alho 1,11 0,96 1,16 1,43 0,32 0,06 0
Cebola 5,11 4,38 1,16 1,66 0,38 0,05 0,01
Sal 0,57 0,57 1,0 0 0 0 0
TOTAL 277 23,77 21,53 10,21

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 150g




rARDFH O AT3H
HLREHANA

INGREOIENTES

. FARINHA DE ATSA

. CEBOLA

. CABECA DE ALHO

. OLEO

. ACAFRAO

- MANTEIGA

. SAL

. CASCAS DE BANANAS
. CASTANHA DO BRASIL

OO0 O PREFARD

MODO DE PREPARO: DESCASCAR AS BANANAS, PICAR AS CASCAS EM PEDACOS BEM
PEQUENOS E COLOCAR NA PANELA COM O OLEO ATE FICAR DOURADA.

ADICIONAR A CEBOLA E O ALHO.

DEIXAR FRITANDO POR UNS 10 MINUTOS ATE FICAR BEM TOSTADO. ACRESCENTAR A
FARINHA DE ATSA, A MANTEIGA, O ACAFRAO E AS CASTANHAS PICADINHAS.

TORRAR A FAROFA EM FOGO BAIXO POR UNS 10 MINUTOS SEMPRE MEXENDO PARA
NAO QUEIMAR O FUNDO DA PANELA.

DEIXAR ESFRIAR E SERVIR.



FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (6-10 ANOS)
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" ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Farofa de atsa Acreana
2 QUANTIDADE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
. PB(g) PL(g) FC Energia (kcal) CHO
¢ Farinha de atsa 19,95 19,95 1,0 73,87 17,74 0,42 0,14
Cebola 5,27 4,18 1,25 1,59 0,36 0,05 0,01
Alho 0,35 0,25 1,38 0,37 0,08 0,02 0
Oleo 5,71 5,71 1,0 50,48 0 0 571
Acafrio 0,42 0,42 1,0 1,3 0,27 0,05 0,02
Manteiga 1,71 1,71 1,0 12,26 0 0,02 1,39
Sal 0,21 0,21 1,0 0 0 0 0
Cascas de bananas 4.2 3.85 1,08 3,47 0,85 0,05 0,01
Castanha do Brasil 3.57 3,57 1,0 22,95 0,54 0,62 2,27
TOTAL 166 19,84 1,12 9,55
RENDIMENTO (g): 1 porgio
PESO DA PORGAO (g): 40g
_— FICHA TECNICA DE PREPARO
= CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (11-15 ANOS)
L] @ ENSINO INDIGENA
= NOME DA PREPARACAO: Farofa de atsa Acreana
- QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
= INGREDIENTE PB(g) PL(g) FC Energia(kcall CHO PTN LIP
= Farinha de atsa 2489 24,89 1,0 92,17 22 13 052 0,17
L Cebola 6,58 5,23 1,25 1,99 0,45 0,06 0,01
— Alho 0,44 0,32 1,38 0,48 0,11 0,02 0
= Oleo 7,14 7,14 1,0 63,12 0 0 7,14
Acafrio 0,53 0,53 1,0 1,64 0,35 0,06 0,03
u Manteiga 2,14 2,14 1,0 15,34 0 0,02 1,74
= Sal 0,26 0,26 1,0 0 0 0 0
= Cascas de bananas 5,25 4,82 1,08 4,34 1,06 0,06 0,01
Li. Castanha do Brasil 4,46 4,46 1,0 28,68 0,67 065 2,83
= TOTAL 208 24,77 1,40 11,94
= RENDIMENTO (g): 1 porcao
E PESO DA PORCAO (g): 60g

FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO MEDIO (16-18 ANOS)
@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARAGCAO: Farofa de atsa Acreana

QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB (9g) PL (g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Farinha de atsa 30,30 30,30 1,0 112,2 26,94 0,64 0,21
Cebola 5,76 6,36 1,25 2,42 0,55 0,07 0,01
Alho 0,54 0,39 1,38 0,58 0,13 0,02 0
Oleo 8,69 8,69 1,0 76,82 0 0 8,69
Acafrao 0,65 0,65 1,0 2,02 0,42 0,07 0,04
Manteiga 2,60 2,60 1,0 18,64 0 0,02 2,11
Sal 0,32 0,32 1,0 0 0 0 0
Cascas de bananas 6,39 5,86 1,08 5,27 1,29 0,08 0,02
Castanha do Brasil 5,43 5,43 1,0 34,91 0,82 0,79 3,45
TOTAL 253 30,15 1,70 14,52

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 80g




LALOINAO VEROE Ot
HTaH CON CHARGLUE

INGREOIENTES

. ATSA
. CHARQUE
. COUVE

. CEBOLA

. ALHO

. OLEO

. ACAFRAO

MODO DE PREPARO: TIRAR O SAL DO CHARQUE ESCALDANDO.

JOGAR FORA A AGUA DO COZIMENTO E RESERVAR. CORTAR A CEBOLA, PICAR O ALHO
E REFOGAR EM UMA PANELA E DEPOIS ADICIONAR OS TEMPEROS E O CHARQUE.
COLOCAR O ATSA LAVADO E CORTADO EM PEDACOS NA PANELA DE PRESSAO E
COZINHAR.

NAO COLOCAR SAL NO ATSA.

CORTAR A COUVE EM FATIAS BEM FININHAS E RESERVAR.

DEPOIS QUE O ATSA ESTIVER COZzZIDO BATER NO LIQUIDIFICADOR COM A AGUA DO
COZIMENTO.

ADICIONAR O CALDO DO ATSA COZIDO NO CHARQUE REFOGADO, ADICIONAR COUVE E
MEXER O CALDO POR UNS 20 MINUTOS ATE ENGROSSAR.



FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (6-10 ANOS)

® ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Caldinho verde de atsa com charque
QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB (9) PL (g) FC Energia (kcal) CHO PTN LIP
Atsa 93,86 69,46 1,35 83,35 18,68 2,16 0,27
Charque 66,66 66,66 1,0 208,65 0 17,93 14,6
Couve 12,13 12,13 1,0 3,15 0,6 0,26 0,04
Cebola 30,53 25,93 147 9,85 2,24 03 0,04
Alho 4 2,8 1,42 4,17 0,93 0,18 0,01
Oleo 2 2 1,0 17,68 0 0 2
Acafrao 1 1 1,0 3,1 0,65 0,11 0,06
TOTAL 330 23,10 20,94 17,03

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 180g

" FICHA TECNICA DE PREPARO
CARDAPIO - ENSINO FUNDAMENTAL (11-15 ANOS)

@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARACAO: Caldinho verde de atsa com charque
QUANTIDADE COMPOSICAO NUTRICIONAL

INGREDIENTE PB (9) PL (g) FC Energia (kcal) (04 [0) PTN LIP

Atsa 100,57 74,42 1,35 89,3 2002 231 0,29

Charque 71,42 71,42 10 223,54 0 19,21 15,64

Couve 1) 15 1,0 3,98 0,64 0,27 0,05

Cebola 32,71 27,78 197 10,94 2,49 0,34 0,05

Alho 4,28 3 1,42 4,47 0,99 0,19 0,02

Oleo 2,14 2,14 1.0 18,92 0 0 2,14

Acafrao 1,07 1,07 1.0 3,32 0,7 0,12 0,06

TOTAL 354 24,84 2245 18,24

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 200g

FICHA TECNICA DE PREPARO

CALOINKDO VEROE OE ATSA CON CHARDLE

CARDAPIO - ENSINO MEDIO (16-18 ANOS)
@ ENSINO INDIGENA
NOME DA PREPARAGCAO: Caldinho verde de atsa com charque
QUANTIDADE COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
INGREDIENTE PB(g) PL(g) FC Energia (kcal) CHO PTN

Atsa 128 94,72 1,35 113,66 2548 295 0,37
Charque 90,90 90,90 1,0 284,52 0 2445 19,91
Couve 16,54 16,54 1,0 4,3 0,81 035 0,06
Cebola 41,63 35,36 1,17 13,44 306 041 0,06
Alho 5,45 3,81 1,42 5,68 126 024 0,02
Oleo 2,72 2,72 1,0 24,04 0 0 272
Agafréo 1,36 1,36 1,0 4,22 0,89 0,16 0,08
TOTAL 450 31,50 28,56 23,21

RENDIMENTO (g): 1 porcao
PESO DA PORGAO (g): 250g







