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Objetivo do manual de elaboracao de cardapios

Este curso tem o foco de instruir gestores e responsaveis por instituicoes sociais a

realizarem a construcao do seu cardapio de forma simples e objetiva, variada,

saudavel e segura.



Definicao de cardapio

Cardapio pode ser definido como lista de preparacdoes culinarias que compdem uma
refeicao ou lista de preparacoes que contenham todas as refeicdées de um dia ou de
um determinado periodo de uma instituicao. O cardapio € uma ferramenta que
INnicla todo o processo produtivo de um servico de alimentacao, por isto deve ser

planejado previamente de acordo com a demanda, necessidade e disponibilidade
financeira do local.
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Objetivos do cardapio

O cardapio é a base do servico de producao, a partir dele sabe-se quais 0s InsuMaos,
equipamentos e mao de obra serao necessarios para sua execucao, dessa forma é
possivel fazer uma projecao de custos. Além do controle financeiro, o cardapio
permite um planejamento da qualidade nutricional do que sera ofertado,
respeitando a cultura, habitos alimentares e caracteristicas socioecondomicas do
publico atendido.

Sabe-se que cardapios bem elaborados despertam a longo prazo em seus usuarios
alguns conceitos basicos sobre nutricao, trazem conhecimentos sobre a diversidade

dos alimentos e podem despertar interesses em provar novas preparacoes
reduzindo as aversoes alimentares.



Funcao dos alimentos

Para a elaboracao de um cardapio € fundamental conhecer os alimentos e quais sao
suas funcdoes em NOSsO organismo, para assim compreender a imensidao de sua
Importancia na composicao de uma refeicao.



Carboidratos

Sao os nutrientes que tém a funcao principal de fornecer energia para o organismo
humano, como por exemplo: pao, batata, arroz, macarrao, mandioca, frutas. Os
acucares utilizados para adocar preparacoes também sao carboidratos, porém nao
fornecem nenhum nutriente, por isso devem ser consumidos moderadamente.



Proteinas

Nutrientes com funcao principal de construir e manter os tecidos do corpo humano,
como: musculos, érgaos, pele, na formacao do sistema imunoldgico e hormonios.
Alimentos de origem animal como carnes bovina, suina, aves e peixe, ovos, leite e
derivados, sao 0os que melhor oferecem proteina para o organismo. Alguns alimentos
de origem vegetal como feijoes, lentilha, grao de bico e soja também contém boas

guantidades desse nutriente.



Gorduras

Esses sao os nutrientes com funcao de fornecer energia que sera reservada no
organismo humano e liberada quando nao houver ingestao de carboidratos por
longos periodos, também sao fundamentais para que O COorpo pPossa absorver as
vitaminas chamadas lipossoluvels, que dependem da presenca de gordura para qgue
POSsam ser absorvidas e chegar a corrente sanguinea, sao elas: vitaminas K, A, D e E.
Podem ser divididas em saturadas, insaturadas e trans.



Gordura Saturada

As gorduras saturadas sao encontradas em estado solido guando em temperatura
ambiente, em sua maioria estao presentes em alimentos de origem animal e seus
derivados (exemplo: carnes, ovos, manteigas, queijos, linguicas, salsichas). Oleo de
coco e palma sao alguns alimentos de origem vegetal que contém elevadas
concentracoes de gordura saturada. No organismo pode elevar os niveis de LDL, o
chamado colesterol “ruim”, o qual pode levar ao risco de doencas cardiovasculares.



Gordura Insaturada
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Ja as gorduras Insaturadas em temperatura ambiente se encontram no estado
liguido e em sua maioria estao presentes nos alimentos de origem vegetal como
Oleos de milho, soja, canola, girassol, azeite, oleaginosas como castanha e nozes e
também em alguns peixes. No organismo humano atua auxiliando a reduzir o
colesterol “ruim”, os triglicérides, a pressao arterial e auxilia na elevacao do HDL
conhecido popularmente como colesterol “bom”.



Gordura Trans

Gorduras trans sao formadas a partir de processos qguimicos Iindustrials de
hidrogenacao, onde 6leos vegetais liquidos sao transformados em gorduras solidas.
Sao encontradas em biscoitos, margarinas, sorvetes, salgadinhos e em diversos
produtos ultraprocessados. No organismo eleva o colesterol “ruim” e paralelamente
reduz o HDL que possui acao de protecao cardiovascular.



Vitaminas

Sao nutrientes fundamentais para regular as reacdes quimicas do corpo humano e
mManter suas funcoes vitais. Sabe-se que esses nutrientes presentes em uma dieta
equilibrada junto a um habito de vida saudavel atuam na prevencao para o
surgimento de diversas doencas como O cancer, assim como a deficiéncia de
vitaminas podem causar problemas de saude. Sao fontes principais de vitaminas as
frutas, verduras, legumes e alguns alimentos de origem animal como as visceras.
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Os minerais sao outros nutrientes que possuem diversas funcdes Nno organismMmo, sao
fundamentais para o funcionamento adequado da contracao muscular, transporte
de oxigénio, controle do volume sanguineo, estrutura o0ssea entre outras. A auséncia
de minerais pode levar a doencas, como por exemplo a osteoporose por deficiéncia
de calcio e a anemia por deficiéncia de ferro. Esse nutriente esta presente em
alimentos como feijoes, frutas, legumes, verduras, ovos, carnes, leites e derivados.



Interacao entre os nutrientes

Alguns nutrientes especificos e essenciais para a saude, podem competir entre si
para serem absorvidos pelo organismo humano, como o calcio e o ferro de origem
vegetal, que estando presentes na mesma refeicao podem reduzir a albsorcao um do

outro, como exemplo o feijao (fonte de ferro) servido com puré de batatas preparado
com leite (fonte de calcio).

Em contrapartida, existem nutrientes que potencializam a absorcao, atuando entao
de forma positiva quando combinados numa refeicao, como a vitamina C que
favorece a absorcao do ferro de origem vegetal, a exemplo salada de couve (fonte de
ferro) temperada com |limao (fonte de vitamina C). Desta forma €& de extrema
Importancia avaliar o teor de alguns nutrientes dos alimentos e evitar combina-los
com seus competidores numa mesma refeicao, ou entao acrescenta-los

Intencionalmente, melhorando assim a absorcao de nutrientes essenciais e evitando
possiveis deficiéncias.



Ferro e suas interacoes

Calcio dificulta absor¢ao do
Ferro ndao heme (encontrado

em feijao, lentilhas, etc)

m reduz absor¢do do outro
(exceto suplementagdo de

A vitamina C aumenta a
absorc¢ao do ferronao heme

A vit A ajuda a mobilizagao
do ferronas reservas ' sua
utilizacao pelo corpo
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Devemos compreender que 0S
alimentos possuem em sua cComposicao
diversos nutrientes, podendo haver
nutrientes potencializadores ou
INnibidores, o que nao significa que ©
mesmo Nnao deve ser consumido, por
ISSO uma alimentacao deve ser variada
em todas suas refeicdoes, para assim
poder atender a demanda nutricional
do organismo humano.
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NUTRIENTES PRINCIPAIS ALIMENTOS FONTE

Calcio Leite e derivados, vegetais folhosos escuros, améndoas, castanhas, talo da beterraba.

Carne vermelha, figado de galinha e de boi, gema de ovo, feijoes, semente de abdbora,

Ferro -
vegetais verdes escuros.
: : Frutas citricas, mamao, manga, acerola, morango, pimentao, tomate, kiwi, melao, caju,
Vitamina C e ;
agriao, goiaba
5 Carne vermelha, suina, frango e peixes, ovo, amendoim, queijo prato, castanhas,
INCO

linhaca, aveia.

Carne bovina, figado de boi e de galinha, déleo de figado de bacalhau, abacate,
Vitamina A melancia, manga, péssego, brocolis, couve, espinafre, beterraba, acelga, pimentao,
tomate, cenoura (legumes e verduras preferencialmente refogados ou cozidos).




Composicao do cardapio

O cardapio deve conter as informacoes
sobre todas refeicdes que sao servidas:

Café da manha;
Colacdo/lanche da manhg;
Almoco;

Lanche da tarde;

Jantar;

Ceia/lanche da noite.



Analises iniciais para elaboracao
do cardapio

Publico atendido;

ldade do publico atendido (criancas,
jovens, adultos, idosos);

Estado de saude (diabéticos,
hipertensos, alérgicos etc.);
Necessidade de alterar textura dos
alimentos para os atendidos;
Preferéncias alimentares do publico;
Cultura e religiao dos atendidos;

Interacao;

Disponibilidade financeira;
Alimentos da safra;

Variedade de cores da preparacao;
Viabilidade de aceitacao ou rejeicao
de novas preparacoes;

Mao de obra disponivel;
Fornecedores;

Equipamentos e utensilios.




Estrutura do cardapio

Principais refeicoes como almoc¢o e jantar um cardapio idealmente deve conter:

\) Entrada: pode ser uma salada crua ou cozida;

\) Prato principal: composto por ovos, carnes bovinas, carnes suinas, aves, peixes,
visceras ou miudos;

\)Guamigéo: preparacao que acompanha o prato principal, podendo ser legumes,
verduras ou massas. Exemplo: puré de batata, couve refogada, cenoura salteada,
creme de milho, abobrinha refogada;

\) Prato base: consiste no tradicional arroz e feljao, que pode ser substituido por
outra leguminosa seca, como: lentilha, grao de bico, soja, ervilha;

\) Sobremesa: deve ser preferencialmente uma fruta ou doce preparado.



Guia alimentar para a populacao brasileira

Vd

O Guia Alimentar para a populacao brasileira € um documento desenvolvido para
acesso de toda populacao, estando disponivel gratuitamente para download, € um
gula para implementar praticas adequadas e saudavels de alimentacao.

Nesse documento, os alimentos sao classificados em In natura, minimamente
processados, processados e ultraprocessados.

Os alimentos In natura € minimamente processados devem ser a base para uma
alimentacao saudavel e equilibrada, pois os alimentos in natura sao adquiridos
diretamente de plantas ou animais sem sofrerem nenhuma alteracao apds deixar a
natureza, € os alimentos minimamente processados sao constituintes de alimentos
IN Nnatura, porém sofrem por processos Minimos, como limpeza, remocao de partes
nao comestiveis e/ ou indesejaveis, moagem, secagem, fermentacdo, pasteurizacao,
refrigeracao e congelamento, exceto o acréscimo de acucar, sal, éleos, gorduras e
outras substancias.



Vo) Xe)
Qto (&

O consumo de alimentos processados deve ser limitado nas refeicdes diarias, pois 0s
métodos utilizados para sua fabricacao alteram de forma negativa a composicao
nutricional dos alimentos. Sao elaborados pela industria com o acréscimo de sal,
acucar e outras substancias de uso culinario para que tenha maior durabilidade nas
prateleiras e que sejam prazerosos ao paladar.

A Ingestao de alimentos ultraprocessados deve ser evitada, pois sao produtos
Industriais desenvolvidos totalmente de substancias extraidas de alimentos, como
Oleos, gorduras, acucar, amido, proteinas e derivados de constituintes de alimentos,
com gorduras hidrogenadas, amido modificado ou acréscimo de corantes,
aromatizantes, realcadores de sabor e outros aditivos, incluem-se também técnicas
de manufatura resultando em extrusao, moldagem, e pré-processamento por fritura
ou cozimento, considerando que todos esses procedimentos torna a composicao
nutricional dos alimentos inadequada e desbalanceada.

Acesse 0 guia em:
Https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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Execucao do cardapio

Todos os vegetais devem ser higienizados em agua corrente;

As frutas, verduras e legumes servidos crus devem ser higienizados em solucao
clorada;

Deve-se utilizar pouca quantidade de acucar, sal e 6leo nas preparacoes;
Evitar preparacdes fritas imersas em oleo;

Atentar-se as repeticoes de cores da refeicao, exemplo: alimentos nos tons
amarelado, puré de batatas, filé de frango, suco de abacaxi e melao;

Sempre que possivel reutilizar folhas e talos dos alimentos;
Utilizar variedades de temperos naturais;

Variar as formas de preparo dos alimentos, exemplo: abobrinha refogada,
recheada, gratinada ou antepasto;

Montar pratos atraentes;



Evitar a utilizacao de alimentos embutidos;
Variar os cortes dos alimentos, formato de palito, cubo, ralado, rodela, fatiado;

Nao repetir preparacdoes na mesma semana;
Dar preferéncia as preparacoes executadas na propria instituicao, evitando

alimentos ultraprocessados;
Evitar servir preparacoes com texturas parecidas no mesmo dia, exemplo omelete

e puré, creme de milho e estrogonofe, nhogue e batata cozida;

Observar a disponibilidade dos equipamentos, evitar mais de uma preparacao qgue
va no forno no mesmo dia, como lasanha e frango assado;

Preparar quantidades adequada das refeicoes, evitando desperdicios;

Manter os alimentos em temperatura adequada para sua conservacao.



Recomendac¢oes do guia
para refeicoes saudaveis

O Cuila alimentar traz em seu conteudo alguns exemplos de refeicoes saudavels,
contendo preparacoes culinarias regionais de forma a atender a cultura, combinacao
de sabores e textura, além de oferecer alimentos que tragam variedade de
nutrientes.

Os exemplos que o0 guia apresenta tem como foco as principals refeicoes do dia: café
da manha, almoco e jantar, Ja que essas trés refeicoes em conjunto fornecem ao
INdividuo 90% da sua necessidade de nutrientes.

As preparacoes sugeridas visam incentivar um maior consumo de alimentos In
natura, minimamente processados e as preparacoes culinarias, sendo um norteador
para escolhas saudaveis para um habito alimentar que vise a manutencao da saude.

~
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tomate, farof&., couve refogada e QAr&y\ja.

Salada de tomate, arvoz, feijéo, bife

grelhado e s e de frutas




Exemplos de preparacoes
para elaboracao de cardapio

As escolhas irao variar de acordo com a idade, preferéncias, disponibilidade dos
alimentos e condicdes da saude dos atendidos, avaliando se a textura das
preparacoes atende a condicao de mastigacao e degluticao daqueles que irao se
alimentar. Os legumes, frutas, verduras e carnes podem ser substituidos de acordo
com a safra e custo dos alimentos. As sobremesas devem preferencialmente
serem elaboradas na propria Instituicao com Ingredientes In natura e
mMinimMamente processados, evitando a utilizacao dos produtos artificiais.

<



Café da manha, Lanche da Tarde e Ceia

Bebida

Café, Chas, Formula
Infantil, logurte natural,
Leite, Lelite com
achocolatado, Leite com
café, Leite de soja com ou
sem frutas, Mingau,
Mingau, Suco de fruta

natural, Vitamina de frutas.

Acompanhamento

Arroz doce, Biscoito agua e sal, maria,
Mmaisena, cream cracker, Bolo caseiro,
Canjica, Cereal matinal, Cuscuz, Ovos
mexidos, Pao com geléia, Pao com
manteiga ou margarina ou requeljao,
Pao com paté (frango, atum, sardinha,
legumes), Pao de queljo, Queljo branco
ou Mmussarela, Taploca, Torrada.




Lanche da manha/Colacao

Frutas In natura (pode ser enriguecida com avela),
Frutas secas e Suco de fruta natural.



Almoco/Jantar
Entrada

Salada de acelga com beterraba, Salada de acelga com cebola, Salada de acelga com cenoura, Salada de
acelga com tomate, Salada de agriao, Salada de agriao com cebola, Salada de agriao com tomate, Salada
de alface com beterraba, Salada de alface com cenoura, Salada de alface com pepino, Salada de alface
com rabanete, Salada de Alface com tomate, Salada de Almeirao com cenoura ralada, Salada de Almeirao
com laranja, Salada de Almeirao com tomate, Salada de batatas cozidas ao vinagrete, Salada de berinjela
com cebola e pimentdes, Salada de beterraba cozida ao vinagrete, Salada de beterraba e cenoura raladas,
Salada de brdcolis, Salada de chuchu cozido, Salada de couve com cebola, Salada de couve com laranja,
Salada de couve-flor, Salada de escarola com abacaxi, Salada de escarola com beterraba ralada, Salada de
escarola com cenoura ralada, Salada de escarola com milho, Salada de escarola com tomate, Salada de
feljao branco ao vinagrete, Salada de folhas com laranja, Salada de grao de bico com pimentao, Salada de
lentilha com vinagrete, Salada de maionese, Salada de pepino com horteld, Salada de pepino com tomate,
Salada de repolho com abacaxi, Salada de repolho com maca, Salada de repolho com manga, Salada de
Repolho roxo com cebolas, Salada de Rucula com cebola, Salada de Rucula com tomates, Salada de soja
com vinagrete, Salada de vagem, Salada de vinagrete, Salada mix de folhas, Salada mix de legumes
cozidos, Salada Repolho bicolor (repolho verde e roxo), Salpicao de frango, Tabule.



Almoco/Jantar
Prato Principal

Abobrinha recheada, Almondegas ao molho, Berinjela recheada, Bife a milanesa, Bife
a Rolé, Bife acebolado, Bife de panela, Bife de pernil, Bisteca grelhada, Bobd de
frango, Carne assada, Carne cozida com abodbora, Carne em cubos com pimentao e
cebola, Carne moida com abobrinha, Carne moida com legumes, Carne moida com
legumes, Carne moida refogada, Carne seca acebolada, Coxa e sobrecoxa ao molho,
Coxa ou sobrecoxa de frango assada, Desfiado de carne suina com pimentao,
Escondidinho de carne moida ou frango, Escondidinho de carne seca, Feljoada,
Figado acebolado com pimentao, Filé de frango a milanesa, Filé de frango grelhado,
Filé de peixe ao molho, Frango a cacadora, Frango ao molho, Frango xadrez, Fricassé
de frango, Hamburguer, Hamburguer com Il|legumes (abobrinha, cenoura e
beterraba), Iscas de carne acebolada com brocolis, Iscas de carne com pimentoes,
Iscas de frango aceboladas, Iscas de frango com brocolis, Iscas de frango gratinado,



Almoco/Jantar
Prato Principal

Kibe assado, Lasanha a bolonhesa, Lasanha de berinjela, Lasanha de frango com
molho branco, Lascas de peixe com pimentao assado, Miudos de frango refogado,
Moqueca de peixe, Omelete com talos de vegetais, Omelete com tomate e cebolg,
Omelete de forno com legumes, Omelete de forno com gueijo, Ovos cozidos com
tomates e azeitona, Pangqueca de carne ou frango, Peixe assado com batatas, Pernil
de panela, Picadinho com Ilegumes, Pimentdes recheados, Rabada, Ragu a
bolonhesa, Rocambole de carne moida, Sardinha a escabeche, Sardinha ao molho,

Strogonoff de carne ou frango, Tomates recheados, Torta Madalena, Vaca atolada.




Almoco/Jantar
Acompanhamentos

Abdbora assada, Abobrinha ao forno, Abobrinha com molho de tomate e manjericao,
Abobrinha refogada, Acelga refogada, Batata Assada, Batata doce assada, Batata
doce na manteiga, Batata doré, Batata frita, Batata gratinada, Batata rustica, Batata
sauté, Berinjela assada, Berinjela refogada com pimentdes e cebola, Bolinho de
arroz, Bolinho de berinjela, Bolinho de espinafre, Brocolis alho e d6leo, Brocolis
gratinado, Cenoura na manteiga, Chuchu com ervas, Chuchu com ovos, Couve
refogada, Couve-flor gratinada, Creme de abdbora, Creme de milho, Cuscuz paulista,
Escarola refogada, Espinafre com molho branco, Farofa de ovos com cenoura ralada,
Inhame sauté, Legumes no forno, Lentilha com bacon, Macarrao a pizzaiolo.



Almoco/Jantar
Acompanhamentos

Macarrao bolonhesa, Macarrao com molho branco, Macarrao com sardinha,
Mandioca assada, Mandioca cozida, Mandioguinha saute, Milho refogado, Polenta ao
molho, Puré de batatas, Puré de cenoura com batata, Puré de inhame, Puré de
mandioca, Puré de mandioquinha, Quibebe, Repolho refogado, Seleta de legumes,
Suflé de cenoura, Suflé de chuchu, Suflé de espinafre, Suflé de milho, Vagem com
cenoura refogadas, Vagem sautée, Virado de abobrinha, Virado de cenoura, Virado

de couve.



Almoco/Jantar

Prato

Base

Arroz e ervilha

Arroz e
Arroz e 1
Arroz e 1
corda

el
el
el

a0 branco
a0 carioca
a0 de

Arroz e feijao fradinho
Arroz e feljao preto
Arroz e grao de bico
Arroz e lentilha




Almoco/Jantar

Sobremesas

\» Creme de frutas
\» Flan

\» Frutas (preferéncia)
\S Gelatina

Manjar

Mousse

Pave

Pudim

\» Torta de frutas
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