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FICHA TÉCNICA DE PREPARAÇÃO (FTP)
SALADAS
* * OS VALORES FORAM CALCULADOS POR PESSOA (per capita).

PARA OBTER O VALOR E A QUANTIDADE TOTAL DA PREPARAÇÃO
MULTIPLIQUE PELO NÚMERO DE ALUNO A SEREM SERVIDOS 



LISTA DE PREPARAÇÕES

Salada de alface	Salada de alface e tomate	Salada de batata, cenoura e ovo	Salada de feijão branco	Salada de batata e frango	Salada de beterraba e ovos	Salada de brócolis	Salada de brócolis e cenoura	Salada de cenoura e chuchu	Salada de cenoura ralada		Salada de cenoura e ovos	Salada de chuchu e ovos	Salada de repolho	Salada de tomate	Salada de tomate e beterraba	Vagem e ovos	Salada de vagem e tomate	Salada de tomate e cebola	Salada de cenoura e repolho ralados



	Nome da preparação: Salada de alface

	Lista de ingredientes: Alface, crespa, crua, Sal, iodado, vinagre, maçã

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Alface, crespa, crua
	40
	4,27
	0,68
	0,54
	0,06

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Vinagre, maçã
	0,5
	0,13
	0,03
	0
	0

	Total
	
	4,4
	0,71
	0,54
	0,06

	Modo de preparo: Higienizar a alface com água e cloro, deixando por quinze minutos e após enxaguar bem (conforme Manual de Boas Práticas) e reserve em lugar protegido. Acrescente o sal na hora de servir.

	

	





	Nome da preparação: Salada de alface

	Lista de ingredientes: Alface, crespa, crua, Sal, iodado, vinagre, maçã

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Alface, crespa, crua
	40
	4,27
	0,68
	0,54
	0,06

	Tomate, com semente, cru
	40
	6,13
	1,26
	0,44
	0,07

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Vinagre, maçã
	0,5
	0,13
	0,03
	0
	0

	Total
	
	10,53
	1,97
	0,98
	0,13

	Modo de preparo: Higienizar a alface com água e cloro, deixando por quinze minutos e após enxaguar bem (conforme Manual de Boas Práticas) e reserve em lugar protegido. Acrescente o sal na hora de servir.

	

	




	Nome da preparação: Salada de batata, cenoura e ovo

	Lista de ingredientes: Sal, iodado, oleo, de soja, cenoura, crua, batata, inglesa, crua, salsa, crua, ovo, de galinha, inteiro, cru

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Cenoura, crua
	30
	9
	1,37
	0,34
	0,06

	Batata, inglesa, crua
	40
	25,75
	5,88
	0,71
	0

	Salsa, crua
	1
	0,33
	0,06
	0,03
	0,01

	Ovo, de galinha, inteiro, cru
	25
	35,78
	0,41
	3,26
	2,23

	Total
	
	79,7
	7,72
	4,34
	3,3

	Modo de preparo: Higienize a batata, a cenoura e o ovo e ponha para cozinhar em água o suficiente. Assim que estiverem cozidos, escorra, descasque e corte em rodelas. Tempere com óleo e sal e salpique com o tempero verde picado, devidamente higienizado.

	

	



	Nome da preparação: Salada de feijão branco

	Lista de ingredientes: Sal, iodado, óleo, de soja, cenoura, crua, feijão, preto, cru, salsa, crua, cebola, crua, tomate, com semente, cru

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Sal, iodado
	1
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	2
	17,68
	0
	0
	2

	Cenoura, crua
	10
	3
	0,46
	0,11
	0,02

	Feijão, preto, cru
	25
	80,89
	14,69
	5,34
	0,31

	Salsa, crua
	1
	0,33
	0,06
	0,03
	0,01

	Cebola, crua
	5
	1,97
	0,44
	0,09
	0

	Tomate, com semente, cru
	10
	1,53
	0,31
	0,11
	0,02

	Total
	
	105,4
	15,96
	5,68
	2,36

	Modo de preparo: Lave o feijão branco em água corrente e escorra, cubra com água e deixe de molho por no mínimo 12 horas. Escorra a água do feijão e cozinhe por 30 minutos. Reserve e deixe esfriar. Higienize, descasque e pique todos os ingredientes em cubos pequenos. Cozinhe a cenoura e deixe esfriar. Misture todos os ingredientes e tempere. Acrescentar, por último, a salsa picada.

	

	




	Nome da preparação: Salada de batata e frango

	Lista de ingredientes: Batata, inglesa, crua, salsa, crua, cenoura, crua, frango, peito, sem pele, cru, sal, iodado, óleo, de soja, ovo, de galinha, inteiro, cru

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Batata, inglesa, crua
	50
	32,19
	7,34
	0,89
	0

	Salsa, crua
	1
	0,33
	0,06
	0,03
	0,01

	Cenoura, crua
	20
	6
	0,91
	0,22
	0,04

	Frango, peito, sem pele, cru
	20
	23,83
	0
	4,31
	0,6

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	2
	17,68
	0
	0
	2

	Ovo, de galinha, inteiro, cru
	25
	35,78
	0,41
	3,26
	2,23

	Total
	
	115,81
	8,72
	8,71
	4,88

	Modo de preparo: Higienize, descasque e corte em cubos a batata e a cenoura e ponha para cozinhar, juntamente com o ovo devidamente higienizado (cuide para que a batata e a cenoura fiquem cozidas mas firmes). Cozinhe o frango temperado com metade do sal e com alho e quando estiver cozido, escorra e desfie. Junte a batata e a cenoura cozida, o frango desfiado e o ovo picado. Tempere com o restante do sal, regue com o óleo e salpique a salsa higienizada e picada .

	

	




	Nome da preparação: Salada de beterraba e ovos

	Lista de ingredientes: Sal, iodado, salsa, crua, ovo, de galinha, inteiro, cru, beterraba, crua, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Ovo, de galinha, inteiro, cru
	10
	14,31
	0,16
	1,3
	0,89

	Beterraba, crua
	30
	14,65
	3,33
	0,58
	0,03

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	37,97
	3,52
	1,9
	1,92

	Modo de preparo: Higienize a beterraba e leve para cozinhar na panela de pressão, por aproximadamente 30 minutos, e em outro recipiente cozinhe o ovo. Quando a beterraba estiver cozida, escorra, descasque e corte em cubos. Repita a mesma operação com o ovo. Higienize a salsa e pique miudamente. Misture tudo e tempere com sal. *A água do cozimento da beterraba pode ser utilizada na cocção do feijão. Agrega nutrientes e não altera o sabor.

	

	





	Nome da preparação: Salada de brócolis

	Lista de ingredientes: Brócolis, cru, sal, iodado, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Brócolis, cru
	30
	7,65
	1,21
	1,09
	0,08

	Sal, iodado
	1
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	7,65
	1,21
	1,09
	0,08

	Modo de preparo: Higienize o brócolis, corte em buquets e ponha em uma panela com água fervente. Cozinhe até amaciar, mais que ainda esteja firme. Escorra, tempere com o sal e sirva. *Sempre reaproveite a água do cozimento dos vegetais, para cozinhar arroz ou feijão. Melhora o aproveitamento dos nutrientes e agrega mais sabor.

	

	





	Nome da preparação: Salada de brócolis e cenoura

	Lista de ingredientes: Brócolis, cru, cenoura, crua, sal, iodado, salsa, crua.

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Brócolis, cru
	20
	5,1
	0,81
	0,73
	0,05

	Cenoura, crua
	20
	6
	0,91
	0,22
	0,04

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Total
	
	11,27
	1,75
	0,97
	0,09

	Modo de preparo: Higienize e ponha para cozinhar a cenoura. Quando estiver cozida, retire da panela e ponha para cozinhar o brócolis, também devidamente higienizado (utilize a mesma água, adicionando mais um pouco se necessário). Descasque e corte a cenoura em cubos, reserve. Escorra o brócolis, separe os buquês e misture a cenoura. Salpique com a salsa picada. * Os vegetais, devem ser cozidos sempre após serem higienizados, e a água do cozimento deve ser reutilizada para cozinhar arroz ou feijão, pois além de ter um melhor aproveitamento de todos os nutrientes, ainda agrega-se o sabor.

	

	





	Nome da preparação: Salada de cenoura e chuchu

	Lista de ingredientes: Cenoura, crua, salsa, crua, chuchu, cru, sal, iodado, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Cenoura, crua
	20
	6
	0,91
	0,22
	0,04

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Chuchu, cru
	20
	3,4
	0,83
	0,14
	0,01

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	18,41
	1,77
	0,38
	1,05

	Modo de preparo: Higienize a cenoura e o chuchu e leve para cozinhar em pouca água (apenas o suficiente para ficarem macios). Após retire-os da panela, descasque e pique em cubos. Disponha sobre uma tigela e cubra com salsa picada. Os vegetais devem ser higienizados antes de serem cozidos e a água do cozimento reaproveitada para cozinhar, carne, arroz, feijão, etc, pois além de agregarem sabor, proporcionam um melhor aproveitamento de todos os nutrientes.

	

	





	Nome da preparação: Salada de cenoura e repolho ralados

	Lista de ingredientes: Cenoura, crua, sal, iodado, repolho, branco, cru, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Cenoura, crua
	25
	7,5
	1,14
	0,28
	0,05

	Sal, iodado
	1
	0
	0
	0
	0

	Repolho, branco, cru
	25
	4,28
	0,96
	0,22
	0,04

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	20,62
	2,1
	0,5
	1,09

	Modo de preparo: Higienize os vegetais e descasque a cenoura. Rale a cenoura e o repolho, misture e tempere com sal. Sirva a seguir.

	

	




	Nome da preparação: Salada de cenoura ralada

	Lista de ingredientes: Cenoura, crua, sal, iodado, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Cenoura, crua
	20
	6
	0,91
	0,22
	0,04

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	14,84
	0,91
	0,22
	1,04

	Modo de preparo: Higienize e descasque as cenouras. Passe no ralo grosso. Tempere e sirva em seguida.

	



	Nome da preparação: Salada de cenoura e ovos

	Lista de ingredientes: Cenoura, crua, ovo, de galinha, inteiro, cru, sal, iodado, salsa, crua, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Cenoura, crua
	25
	7,5
	1,14
	0,28
	0,05

	Ovo, de galinha, inteiro, cru
	10
	14,31
	0,16
	1,3
	0,89

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	30,82
	1,33
	1,6
	1,94

	Modo de preparo: Higienize a cenoura e o ovo conforme o Manual de Boas Práticas e ponha para cozinhar. Após o cozimento , descasque-as e corte em palitos. Descasque os ovos, pique miudamente e espalhe sobre as cenouras. Higienize a salsa conforme o Manual de Boas Práticas , e pique. Espalhe sobre as cenouras com ovos. Sirva a seguir.

	





	Nome da preparação: Salada de chuchu e ovos

	Lista de ingredientes: Chuchu, cru, sal, iodado, salsa, crua, ovo, de galinha, inteiro, cru, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Chuchu, cru
	25
	4,24
	1,03
	0,17
	0,02

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Ovo, de galinha, inteiro, cru
	10
	14,31
	0,16
	1,3
	0,89

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	27,56
	1,22
	1,49
	1,91

	Modo de preparo: Higienize o chuchu, corte ao meio e leve para cozinhar em água fervente. Assim que estiver cozido, mas firme, escorra, descasque e corte em quadrados. Tempere com sal e salsa picada e sirva a seguir.

	




	Nome da preparação: Salada de repolho

	Lista de ingredientes: Repolho, branco, cru, sal, iodado, salsa, crua, óleo, de soja.

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Repolho, branco, cru
	20
	3,42
	0,77
	0,18
	0,03

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	12,43
	0,8
	0,2
	1,03

	Modo de preparo: Higienizar as folhas de repolho e a salsa. Passar o repolho no ralador, acrescentar a salsa picada miudamente. Temperar com sal e servir a seguir.

	




	Nome da preparação: Salada de tomate

	Lista de ingredientes: Tomate, com semente, cru, sal, iodado óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Tomate, com semente, cru
	20
	3,07
	0,63
	0,22
	0,03

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	11,91
	0,63
	0,22
	1,03

	Modo de preparo: Higienizar as folhas de repolho e a salsa. Passar o repolho no ralador, acrescentar a salsa picada miudamente. Temperar com sal e servir a seguir.

	




	Nome da preparação: Salada de tomate e beterraba

	Lista de ingredientes: Tomate, com semente, cru, beterraba, crua, sal, iodado, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Tomate, com semente, cru
	15
	2,3
	0,47
	0,16
	0,03

	Beterraba, crua
	15
	7,32
	1,67
	0,29
	0,01

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	18,46
	2,14
	0,45
	1,04

	Modo de preparo: Higienize e ponha a beterraba para cozinhar em panela de pressão, por aproximadamente 30 minutos. Retire da panela, escorra (reserve a água para cozinhar o feijão), corte em cubos pequenos. Higienize o tomate e corte em cubos (em tamanho semelhante aos cubos de beterraba). Higienize também a salsa e pique miudamente. Misture todos os ingredientes e tempere com sal. Sirva.

	




	Nome da preparação: Salada de vagem e ovo

	Lista de ingredientes: Vagem, crua, ovo, de galinha, inteiro, cru, sal, iodado, óleo, de soja, salsa, crua

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Vagem, crua
	25
	6,22
	1,34
	0,45
	0,04

	Ovo, de galinha, inteiro, cru
	10
	14,31
	0,16
	1,3
	0,89

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Salsa, crua
	0,5
	0,17
	0,03
	0,02
	0

	Total
	
	29,54
	1,53
	1,77
	1,93

	Modo de preparo: Higienize e tire as pontas das vagens. Higienize os ovos. Ponha para cozinhar no mínimo de água possível. Assim que estiver cozido, escorra, descasque e pique os ovos e disponha sobre as vagens. Deixe esfriar e sirva.

	




	Nome da preparação: Salada de vagem e tomate

	Lista de ingredientes: Vagem, crua, tomate, com semente, cru, sal, iodado, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Vagem, crua
	20
	4,98
	1,07
	0,36
	0,03

	Tomate, com semente, cru
	20
	3,07
	0,63
	0,22
	0,03

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	16,89
	1,7
	0,58
	1,06

	Modo de preparo: Higienize as vagens,corte no tamanho desejado e ponha para cozinhar com o mínimo de água. Quando estiverem cozidas, retire do fogo, escorra e reserve. A parte higienize os tomates, corte em tiras finas e junte a vagem cozida. Tempere e sirva em seguida.

	





	Nome da preparação: Salada de tomate e cebola

	Lista de ingredientes: Tomate, com semente, cru, cebola, crua, sal, iodado, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Tomate, com semente, cru
	20
	3,07
	0,63
	0,22
	0,03

	Cebola, crua
	10
	3,94
	0,89
	0,17
	0,01

	Sal, iodado
	0,5
	0
	0
	0
	0

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	15,85
	1,52
	0,39
	1,04

	Modo de preparo: Higienizar e descascar a cebola conforme Manual de Boas Práticas. Coloque-a de molho em água gelada para retirar o excesso de ácido. Higienize o tomate e corte em rodelas. Misture a cebola reservada e escorrida. Sirva em seguida.

	



	Nome da preparação: Salada de cenoura e repolho ralados

	Lista de ingredientes: Cenoura, crua, sal, iodado, repolho, branco, cru, óleo, de soja

	Ingredientes
	Quantidade
per capita
(g ou ml)
	Valor calórico per capita
(kcal)
	Carboidratos per capita
(g)
	Proteína
per capita
(g)
	Lipídeos
per capita
(g)

	Cenoura, crua
	25
	7,5
	1,14
	0,28
	0,05

	Sal, iodado
	1
	0
	0
	0
	0

	Repolho, branco, cru
	25
	4,28
	0,96
	0,22
	0,04

	Óleo, de soja
	1
	8,84
	0
	0
	1

	Total
	
	20,62
	2,1
	0,5
	1,09

	Modo de preparo: Higienize os vegetais e descasque a cenoura. Rale a cenoura e o repolho, misture e tempere com sal. Sirva a seguir.
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