(DNeste cardapio esta descrito a nutrigao diaria ( do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Podera haver mudancas no menu.

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

caneca.

@0s ingredientes estio descritos nesse cardapio.
@Apos a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengio de caries, 0s menores que ainda ndo conseguem fazer, tomardo o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também usaremos frutas enlatadas.
® O fornecimento do leite soliivel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas (sera oferecido também no horario do almogo p/as
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< Menu Producao de energia e Fortalece, ossos musculos . Merenda """"""""""""""" Nutrlc;ao
S calor do corpo € sangue Recupera o organismo manha
{Arroz c/grdos integrais)) okashi/arroz * arroz leite/saba/tufu frito/leite |gengibre/bro leite em po Energia 596 kcal
eixe frit integral soluvel colis/cebolinha okashi(sembei/bolacha
p 0 gl shi(sembei/b: )
s brocolis cozido graos integrais/agucar/ yukari(furikake)/enokitake carboidrato  80.0 o
sopa c/komatsu amido/6leo / proteina 284 o
* komatsuna/cenoura/milho/ |leite gOlrdura 2(1)(6) g
okashi Sa :
) ﬂ«ArrOZ c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/frango/massa de cenoura/vagem/gengibre/ |leite em po Energia 496 kcal
frango cozido c/legumes integral peixe frita/leite solt moyashi/pepino/tomate okashi .
z sunomono c/legumes grios integrais/batata vel/peixinho seco peixinho seco carb91drato 83.6 o
tomate konnyaku/6leo/agticar/ ] pro:iema 23; g
% gergelim e]zteh_ i(:lr ura 1'7 :
okashi :
? arroz misto okashi/arroz misso/wakame batata/cenoura/cebola/ Energia 277 keal
3 |missoshiru cebolinha/shimeji/suco de boidrat 364
frut carboidrato 4 o
7 ruas proteina 11.1 o
+ cha gordura 11.1 o
okashi sal 0.9 g
5 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne cebola/cenoura/cogumelo/ |leite em po Energia 587 keal
carne a0 molho integral bovina/wakame/ ervilha/manjericd okashi .
e Sa;lada Velr(ze graos integrais/batata/ leite soluvel o/repolho/ carlzo}drato g?i £
ﬁ péssego(lata) o6leo/manteiga/azeite pepino/péssego(lata) T&iic gg(; delﬁl: 1 5' 5 g
g
okashi sal 2.1 g
6 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite soluvel/carne moida |cebola/pepino/milho/repol [¢ha ) Energia 478 kcal
hamburguer . _ |integral mista/ovo/toufu/presunto/|ho/moyashi/cenoura/quiab gelatina de tangerina .
z salada agr_ldoce c/pepino e milh grios integrais/far.panko/ |agar o/ (suco fle tangerina/tangerina(lata) carb91drato (1);2 o
sopa c/quiabo , : agra/agicar) proteina 6 o
oleo/agticar alface/suco concentrado de & ordura 163
* tangerina/tangerina(lata) Kashi fal 2' Q :
okashi :
7 «AILTOZ“? graos integrais) arroz * arroz integral/ iogurte/shirosake/toufu  |nabo desidratado/pepino/ [l€ite em po Energia 565 keal
salmdo frito gréios integrais/far.trigo/ |frito/hijiki(lata de ago  |cenoura/tomate/nira/cebola| Chijimi panqueca coreana )
yz salada hari hari far.panko/dleo/agticar/ inoxidavel)/leite solavel/ Fovo/amldo/fanarrolz/caldo de fran, carbo}drato 852 g
tomate Pl . nira/cebola/cenoura/tikuwa/shouyu |proteina 312 o
far.de arroz/amido/6leo  |ovo/tikuwa . L .
7.K de sergelim/eereelim 6leo de gergelim/vinagre/gergelim) |gordura 123 o
sers gere iogurte sal 1.4 o
{Arroz c/grdos integrais)) okashi/arroz * arroz leite/tiras de toufu fritas/ |cenoura/vagem/repolho/  |yakult(criangas de 2~ 5anos) Energia 553 kceal
8 cozido de frango c/legumes integral frango/hijiki/peixinho komatsuna leite(criangas de 0.1ano)
s repolho cozido e peixinho graos integrais/batata/ shirasu seco/joie yakult/ okashi carboidrato  92.7 o
kinako aglicar/gergelim kinako proteina 240 o
* leite gordura 123 o
okashi sal 12 g
9 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/toufu/carne bovina/ |cebolinha/cebola/moyashi/ [leite em po Energia 604 kcal
molho de carne ¢ toufu integral ovol/leite soltvel/ nira/cenoura/melancia Okfls,hl .
z sopa c/batata e nira grdos integrais/leo/agt  [peixinho seco peixinho seco carb91drato 979 o
melancia car/ proteina 278 g
% batata le]zteh. i(l)lrdura 1%‘5‘ :
okashj :
e sa_ndulche okashi/pao de forma leite/presunto/ovo pepino/alface/suco de suco qe frutas Energia 27T kcal
1V]leite maionese frutas okashi )
z carboidrato  36.4 g
proteina 11.1 o
+ cha gordura 11.1 o
okashi sal 09 g
13 ((Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/toufu/carne moida |cebola/cenoura/cebolinha/ |l€Ite em po Energia 574 kcal
toufu cozido a0 molho integral mista/misso/queijo/ alho/gengibre/pepino/milh |0kashi .
J/ Sunomono de bifun grilos integrais/0leo de  |leite solivel o carb91drato 1004 o
queyo gergelim/amido/bifun/ & pro:iema {?g g
K gergelim e}z Ch. ic:lr ura 1.3 :
okashi :
14 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne sui cebola/cenoura/vagem/ leite em po Energia 480 keal
carne ¢/batata integral na/wakame/ komatsuna/enokitake/ okashi .
e iggia(;ﬁ\évakame giz/sai;rz:ag:ais/batata/ toufu/leite soltivel cebolinha ;?(r)?;f;ato g%i :
7.K leite gordura 82 g
okashj sal Ll g
[ arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ [suco de frutas Energia 277 keal
I / {missoshiru shimeji/suco de caju okashi .
z carboidrato  36.4 g
proteina 11.1 o
+ cha gordura 11.1 o
okashi sal 09 g
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19 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/tiras de toufu/misso [eringui/cebola/vagem/ cha Energia 503 kcal
cozido de legumes e toufu integral/grios integrais/ |carne suina cenoura/shimeji/espinafre |OMMEUIT . . . .
Yz igi;i(t):hlm c/nabo desidratado 6leo/acticar/gergelim nabo desidratado/moyashi (arroz/umeboshi/yukari/gergelim ;?(r)tt);ﬁ;at( ggé o
i § . . 8 g
ﬁ oleo de gergelim tomate/umeboshi/yukari e gordura 117 o
okashi sal 1.5 o
=l mcmoel Sl ~acdoel~Ssidoel ~—adoel~vmEoel~cEoel—<
% |arroz misto 4 moda bibimba okashi/arroz * arroz leite/carne suina moi moyashi/cenoura/shimeji cha ) Energia 783 kcal
20 |sopa a moda chinesa integral/grios integrais/ |da/ovo komatsuna/alho/cebolinha/ |sOrvete  (criangas de 2~ 5anos )
J/ abacaxi oleo de gergelim/agucar/ |misso/toufu/wakame abacaxi(lata) gelatina (1 ano) carrbf)ldrat 92.5 g
i . proteina 244 o
gergelim branco/
* clatina/sorvete leite gordura 193 ¢
g okashi sal 14 o
=3 B TRl - I TRl I T Y eI Il 131 Tt
frango frito c/limao arroz - arroz integral/gra |iogurte/frango/hijiki/ limdo/salsinha/repolho/  [leite em pod Energia 400 kcal
21|salada c/hijiki os integrais/amido/6leo/ag |presunto/combu/ pepino/cenoura/péssego | okashi
% péssego(lata) tcar/ leite solavel combu carboidratc 42.6 g
okashi proteina  24.8 g
7K iogurte gordura 16.0 g
sal 15 g
29 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/atum/toufu/misso/ov [cebola/cenoura/vagem cha Energia 32T Kkceal
bolinho de toufu c/atum integral/grios integrais/  |o (sasague)/tomate/repolho/ gelatina de cenoura . .
yz salada de vagem c/okaka gergelim/amido/far.panko | katsuobushi/agar Gice da cenotialsise de (suco de cenoura/suco de maga carbq1drat( 556 ¢
tomate sleo icH agar) proteina 139 ¢o
* feite gordura 56 g
okashi sal 0.7 g
{Arroz ¢/ graos integrais)) okashi/arroz = arroz leite/merluza/presunto/  |tomate/cebola/manjerico |leite em po Energia 487 kceal
23 peixe ao molho de tomate integral/graos integrais/ |leite soliivel alho/espinafre/moyashi/  |gkashi
% espinafre cozido far.trigo/manteiga/oleo/ alface/milho/salsinha carboidratc  78.7 g
sopa c/alface e presunto azeite/gergelim proteina 256 o
% feite gordura 85 o
okashi sal 18 o
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame batata/cenoura/cebola/ suco de frutas Energia 277 keal
g
24| missoshiru cebolinha/shimeji/suco de |okashi
frutas carboidratc  36.4 o
proteina 11.1 ¢
+ cha gordura 11.1 ¢
okashi sal 09 g
2 ((A_ITO? c/grdos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne suina/bacon  |repolho/cebola/shiitake [leTte em po Energia 494 kcal
cozido @ moda chinesa integral toufu/queijo/leite soluvel |fresco/cenoura/broto de milho .
/ sopa c/pepino raos integrais/oleo/0leo bambu/pepino/gengibre/ carbq1drat( 73.1 g
queljo ge ergelim/gergelim milho proteina 206 ¢
ﬁ gers gers feite gordura 127 ¢
okashi sal Ll g
27 {Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz * arroz leite/tikuwa/ovo/aonori/ |soumen cabotia/pepino/ |Cha . Energia 548 keal
tikuwa frito . integral/grios integrais/ |presunto/wakame/toufu/ |cenoura/komatsuna S(f(rvit,e (criancas dde 02“1'5 anos| .
Pz sa_lada c{ soumen cabotia far.trigo/dleo/aticar/ misso/sorvets okashi (criangas de 0~1 ano) carb()}dmt( 80.1 g
missoshiru ¢/wakame Slco de sereclim/ecrackim proteina 19.7 o
k gerg gerg feite gordura 173 ¢
okashi sal 28 g
{Arroz c/graos integrais)) okashi/arroz * arroz leite/carne berinjela/cabotia/cebola/  |cha Energia 480 kcal
28 legumes de verdo ao curry integral/graos integrais  |bovina/presunto tomate/pimentao/alho/ iogurte c/corn flakes
yz salada colorida 6leo/agucar/corn flakes  |leite sola repolho/pepino/milho/ (calpis, iogurte, corn flakes) carboidratc  79.6 g
tangerina vel/iogurte/calpis cenoura/tangerina proteina 19.6 o
leite gordura 11.5
K =
okashi sal 19 ¢
29 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/toufu congelado/  |cenoura/cebola/nira/repolh [le1te em po Energia 552 keal
toufu cozido . integral/ frango/salsicha/ omilho/pera okashi .
Yz repolho cozido c/salsicha grios integrais/leo/ leite solivel carbq1drat( 86.1 o
pera aticar proteina 236 o
* 4 feite gordura 15.1 ¢
okashi sal 1.8 o
30 {Arroz c/graos integrais) _ |arroz * arroz integral/gra |iogurte/carne suina/ovo  [cebolinha/pepino/shimeji/ leite em po Energia STT keal
carne de porco assada c/ Ceb(’lm os integrais/far.trigo/0leo |leite soluvel cenoura/moyashi/tomate okashi .
Yz salada de pepino c/moyashi de gergelim/geraelim/act carbq1drat( 80.1 g
tomate car/ proteina 249 ¢
% . 1ogurte gordura 11.1 ¢
okashi
sal 1.6 o
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ Energia 277 keal
g
$ | [missoshiru suco de frutas
Yz carboidratc  36.4 o
proteina 11.1 ¢
+ cha gordura 11.1 ¢
okashi sal 05 ¢

Tomar o café da manha bem tranquilo!
Embora o calor esteja forte diariamente, no inicio da manha a temperatura ainda esta fresquinha.
Deitar mais cedo para acordar mais cedo e aproveitar a manha, ird se surpreender ao obsevar a natureza bem cedinho. Ao

abrir a janela podera ouvir o canto dos passaros, ver o orvalho da manha nas folhas, apreciar outras coisas que ndo
consegue ver ao acordar mais tarde. Depois disso tomar o café com tranquilidade. A mamae podera aproveitar alguns
alimentos que sobrou do jantar, como toufu, nattd, vegetais crus, tomates, pepinos, laticinios e preparar a refei¢do matinal.
Desfrute de um saboroso café da manha.




