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Cardapio de Julho

Creche Publica-Nintei Kodomo En de

taehashtashastaeh ashashtastashastaeltaehael
Ingredientes Tarde )
Menu Produgao de energia e Fortalece, ossos misculos . Merenda """"""""""" P Nutrl(;ao
calor do corpo ¢ sangue Recupera o organismo anha
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/carne moida mista/ [pimenti leite em po Energia 624 kcal
1 hamburguer c/legumes de verao|integrais/grios integrais/ |ovo/presunto/leite solii  [o/berinjela/cebola/ Chirimen jako oyaki(bolinho grelhado)
% sunomono c/harusame farinha panko/éleo/ vel pepino/cenoura/moyashi | (peixinho shirasu + cebolinha * tikuwd carboidrato ~ 85.1 g
tangerina (lata) harusame/agucar/azeite/ |peixinho seco/tikuwa tangerina/cebolinha sal, pimeta, dleo, far.trigo, leite solivel] proteina 295 g
B farinha de trigo leite gordura 198 g
— - Ok{ishi sembei.bolacha) sal 19 g
((AlTOZ c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/saba assado/atum/  |pepino/cenoura/milho/  [cha Energia 458 keal
2 peixe assado integrais/graos integrais/ |wakame/misso cebola/cebolinha/ ponche de frutas
Vs salada de batata batata/azeite /fu/gelatina frutas em conserva (gelatina colorida - péssego, tangerina, [carboidrato ~ 70.1 g
missoshiru tangerina, péssego, abacaxi(frutas enlatadas) proteina 213 g
k abacaxi leite gordura 139 ¢
. _ okashi sal 20 g
3 {Arroz c/graos integrais) . okashi/arroz c/graos leite/carne suina/misso/ [repolho/moyashi/quiabo/ |leite em po Energia 310 keal
carne de porco c/repolho e misso |integrais/grios integrais/ |toufu/queijo/leite soliivel |cenoura/alho/gengibre/ okashi
|sopa ¢/tomate agticar/oleo tomate/shimeji carboidrato 76 o
queijo i proteina 215 g
7k leite gordura 102 ¢
— - okashi sal 2.1 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grios leite/carne moida mista/ |cebola/milho/pimentao/ leite €m po Energia 565 kcal
4 batata c/carne integrais/graos integrais/ |presunto/leite soltvel/ berinjela/cenoura/repolh Okfishl
/ salada de repolho batata/6leo/azeite peixinho seco 0 peixinho seco carboidrato  91.5 g
tomate komatsuna/tomate ] proteina 235 g
* Teite gordura 148 g
okashi sal 13 ¢
{Arroz ?/ ‘graos integrais) okashi/arroz c/grdos iogurte/frango/naruto/  [shiitake seco/milho ) Energia 549 kcal
5 frango frito integrais/grios integrais/ |leite soltvel leite em po
/ soumen amido/6leo/soumen okashi carboidrato  85.9 g
gelatina tanabata gelado ] proteina 255 g
% fu/gelatina iogurte gordura 12.7 ¢
sal 1.1 g
‘At arroz mi§t0 okashi/arroz misso/wakame batata/cenoura/cebola/  |Suco dF frutas Energia 277 keal
6 |missoshiru cebolinha/shimeji/ okashi
/ suco de frutas carboidrato  36.4 g
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/graos leite/carne bovina/ berinjela/cabotia/cebola/ |leite em po Energia 577 kcal
8 legumes de verdo ao curry integrais/graos integrais/ |leite soliivel tomate/pimentdo/milho  [okashi
% salada french dleo alkio/pepina/fepoltio/ carboidrato  96.6 g
péssego(lata) cenoura/péssego(lata) proteina 19.6 ¢
H leite gordura 149 ¢
okashi sal 22 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/graos leite/carne suina/bacon/ |repolho/cebola/shiitake/n |cha Energia 345 kcal
9 |cozido de legumes 4 moda chind 2tegrais/grdos integrais/ |aonori/peixinho seco/ Jira/ .. |gelatina de tomate
. . oleo/oleo de gergelim/  |wakame/agar-agar cenoura/moyashi/shimeji . .
Pz sopa c/tinguensai gerielim / (tomate, suco de maga, carboidrato  56.9 g
furikake(feito na creche) tinguensai/tomate(lata)/ agar-agar) proteina 15.7 g
k suco de maca leite gordura 7.6 g
okashi sal 1.6 g
«AHOZ c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/merluza/ovo/toufu/ |cenoura/salsinha/milho/ Ch{i - ) Energia 547 kcal
1 0 peixe frito integrais/grdos integrais/ |combu salgado cebola/alface/tangerina/ |ONIZUIrT c/ervilha e combu salgal
- |sop2 c/toufu a moda chinesa  farinha de trigo/ edamame (arroz * ervilha * combu) carboidrato  96.9 ¢
tangerina(lata) Sleo i proteina 222 g
7k leite gordura 9.0 g
okashi sal 2.1 g
<<“A1TOZ c/graos integrais) okashi/arroz c/grios leite/feijdes cebola/cenoura/alho/ bebida lactea Yakult Energia 667 kcal
1 1 feijoada integrais/graos integrais/ |mistos/salsicha pepino/milho/tomate (_2~5 anos)
J salada c/macarrdo 6leo/macarrio/azeite carne suina/bebida lactea leite (9’1 ano) carboidrato  ##### g
tomate yakult okashi proteina 251 g
* leite gordura 18.6 g
okashi sal 12 ¢
{Arroz c/graos iylfegrais)) okashi/arroz c/graos iogurte/carne sui cebola/cenoura/vagem/  |leite em po Energia 543 keal
12|vatata c/carnf: e hijiki ) integrais/graos integrais/ |na/hijiki/ repolho/komatsuna/mela Okfishl
J rep0~lh0 ¢/peixinho salpicado  |batata/konnyakw/dleo/  |peixinho seco/leite soli o peixinho seco carboidrato  97.7 g
meldo aglcar/gergelim vel/ ] proteina 254 g
% shirasu seco logurte gordura ?g g
sal 6 g
% [sanduiche okashi/pdo de forma/ leite/presunto/ovo pepino/alface/suco de  |suco de frutas Energia 277 keal
13 |leite maionese frutas okashi
Vs carboidrato  36.4 ¢
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
. _ okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grios leite/toufu/carne moida |cebola/cenoura/cebolinhalleite em po Energia 535 kcal
1 6 toufu c/carne m01fia ao molho integrais/grdos integrais/ |mista frango, sui / okashi
J salada c/nabo desidratado 6leo de gergelim/agucar/ [na/misso/ alho/gengibre/nabo/ combu carboidrato  85.6 ¢
fomate amido presunto/leite solivel/  [komatsuna/tomate ] proteina 244 g
P% combu leite gordura 124 ¢
okashi sal 1.7 g

X Atengiao

(DNeste cardépio esta descrito a nutrigdo diaria ( do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Poder4 haver mudangas no menu.

(@Nessa marca <<Arroz>> ¢ 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢ dia de refeigdo completa, niio precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a

®O0s ingredientes estio descritos nesse cardapio. A merenda da manhi ¢ somente para os menores de 3 anos.

@Apos a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengio de caries, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomardo o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também usaremos frutas enlatadas.
® O fornecimento do leite soltivel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas (sera oferecido também no horario do almogo p/as criangas maiores).
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Sobre refrigerantes
Quando esquenta, vocé quer uma bebida gelada! No entanto, os refrigerantes contém agucar, aditivos
alimentares
e adogantes mais do que vocé imagina. Aproximadamente 12g de agucar por 100ml (limite diario de agucar; 5g
ou menos para criangas de 1 a 2 anos, 7g ou menos para criangas de 3 a 5 anos). Este ¢ 0 momento em que as
criangas estdo formando as papilas gustativas, portanto certifiquem-se de que ndo se acostumem com sabores
doces fortes. Recomendamos o cha de cevada (Mugui chd) para a hidratagdo diaria, o cha contém minerais e

D Ingredientes Tarde -
v Menu T o e;ger: il : Merenda ] Nutri¢do
S calor do corpo e sangue I Recupera 0 organismo manha
AE 3l —awmel Al —Smeal—i{dmel—ddel—camal——Sme»ld—=a
% [hamburguer de frango empanadokashi/paozinho/ leite/frango/ovo repolho/milho/moyashi/  [cha Energia 613 kcal
1/ |sopa colorida farinha de trigo/ cenoura/cebola/komatsuna sorvet.e(2~5an0s)
/ abacaxi farintia panko/Oleo / okashi (0.1 ano) carboidrate  80.5 s
shu creme abacaxi(lata) proteina 320 g
7k .- leite gordura 213 &
» okashi sal 34 g
el mdmel Sl ~SEmoel~dwmoel~Sdoel~—dEmoeli-~SEmoel—a
{Arroz c/graos integraisy okashi/arroz c/grios iogurte/merluza/presunto |pepino/cenoura/repolho/ |leite em po Energia 556 kcal
18 peixe de came branca frito a muniere | integrais/gréos integrais/ |/ moyashi/enokitake/cebola |Okashi
/ sa‘lada c{blfun ) far.trigo/manteiga/0leo/  |wakame/misso/leite solu carboidratc 86.5 g
missoshiru ¢/muitos legumes  |pifun vel proteina  28.1 g
* iogurte gordura 116 g
sal 29 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz ¢/grios leite/carne bovina/ cebola/cenoura/mashroom |leite em po Energia 575 kceal
19 picadinho de carne a0 molho integrais/graos integrais/ |leite solavel / okashi
_|selada de vagem /batata/dleo/manteiga ervilha/vagem/repolho/ carboidratc 92 g
tomate milho/tomate proteina 217 ¢
% leite gordura 15.6 g
okashi sal 23 g
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ [suco de frutas Energia 277 keal
20 |missoshiru shimeji/suco de frutas okashi
/ carboidratc 36.4 g
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais)y okashi/arroz c/grios iogurte/shirosake/queijo [salsinha/repolho/cenoura [leite em po Energia 586 kcal
22|salmio assado salpicado ¢/ Q}lei. integrais/graos integrais/ |parmesao/leite soluvel/  [komatsuna/melancia/cabot hotcake de cabotia
V4 legum6§ ao molho de gergelim far.panko/manteiga/6leo/ |ovo/leite ia (far. p/ hotcake Tovo carboidratc 95.5 g
melancia gergelim/far.p/hotcake i leite * cabotia * 6leo) proteina 267 g
H iogurte gordura 12.% g
sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/salsicha/ovo/toufu/ |cebola/cenoura/milho/ cha Energia 620 kcal
23|salsicha ¢/ legumes fritos integrais/graos integrais/ |wakame/aonori/peixinho |vagem/cebolinha sorvete (2~5anos)
- [sopa ¢/legumes batata/far.trigo/dleo/ seco/wakame/sorvete gelatina (1 ano) carboidratc 86.1 g
furikake feito na creche gergelim ] proteina 173 g
w leite gordura 254 g
okashi sal 27 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/graos leite/frango/katsuobushi/ |cenoura/cebola/vagem/  [cha Energia 451 keal
24 ﬁanO cozido integrais/graos integrais/ |queijo quiabo/moyashi oniguiri grelhado ) )
V4 quiabo c/okaka batata/aglicar/arroz/ (arroz - shouyu * gergelim - 6ledcarboidratc 79.6 g
queijo gergelim/6leo ] proteina 204 g
K leite gordura 79 g
okashi sal 15 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz ¢/grios leite/carne suina/misso/ |berinjela/moyashi/piments |leite em po Energia 547 keal
25|came de porco cozida ¢/legumes no misso | integrais/graos integrais/ |bacon/leite solavel/ o/ Ok?Shi
/ sopa ¢/ tougan oleo/agucar peixinho seco cenoura/edamame/ peixinho seco carboidratc 83.9 g
abacaxi tougan ( tipo de meldo de | __ proteina 268 g
* inverno)/cebola/salsinha/ |1€1te gordura 129 g
abacaxi(lata) okashi sal 2.1 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/iogurte gengibre/alho/komatsuna/ [leite em po Energia 475 keal
26 frango ({OZidO c¢/molho . integrais/grios integrais/ |natural/ moyashi/cenoura/yukari okashi
/ moyashl c¢/molho yukari agucar/o wakame/leite soltvel (furikake)shimeji/repolho/ carboidratc 76.9 g
sopa mista leo/gergelim/milho cebola ; proteina 238 g
% leite gordura 89 g
okashi sal 14 ¢
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame batata/cenoura/cebola/ suco de frutas Energia 277 keal
2] |missoshiru cebolinha/shimeji/ okashi
suco de frutas carboidratc 36.4 g
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/carne moida de cabotia/gengibre/espinafre [cha Energia 402 kcal
29|cabotia cozida c/molho de carn integrais/grios integrais/ |frango/ / gelatina de péssego
/ V§rduras cozidas oleo/agucar/amido/ kinako/agar-agar cenoura/moyashi/alho/ (péssego nectarr * péssego (lata) |carboidratc 79.5 g
kinako dleo de gergelim nectar/péssego(lata) © agar-agar * agucar ) proteina 11.6 g
A leite gordura (6).4 g
okashi sal J s
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/gros leite/frango/bacon alho/pimentao/cebola/ cha Energia 434 keal
30 churrascc? de frango integrais/graos integrais/ cenoura/abdbrinha/quiabo/ melancia
/ sopa c/quiabo e repolho aglicar/6leo repolho/salsinha/tomate/ carboidratc 72.8 g
tomate melancia ] proteina 19.1 ¢
k melancia leite gordura 89 g
okashi sal 10 g
{Arroz c/grios integrais)y okashi/arroz c/grios iogurte/carne suina/ gengibre/alho/moyashi/ ~ [leite em po Energia 490 kcal
31 picadinho de carne c/ l'egumes integrais/graos integrais/ |peixinho shirasu/ pimentdo/cenoura/broto okashi
/ salada.de pepino ¢/peixinho  |amido/dleo leite solavel de bambu/pepino/repolho/ carboidratc 80.6 g
tangerina tangerina(lata) i proteina 215 ¢
7.k iogurte gordura 9.6 g
sal 15 g
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