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Ingredientes S
7 Menu Producao de energia e Fortalece, ossos musculos Recupera o organismo Valores nutricionais
S _ _ calor do corpo e sangue up &
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz frango cebola/cenoura/vagem/  |cha Enerai 550 keal
116 i I . . ; . Kashi nergia ca
rango cozido integral/gréos integrais/ pepino/milho/repolho okashi
Vs salada de pepino e milho batata/dleo/agucar/azeite /moyashi carboidrato  92.8 g
furikake de oliva proteina 17.0 g
w cha gordura 147 g
_ _ okashi sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne suina/leite moyashi/tinguensai/ leite em po E .
. | B . | ) . nergia 570 kcal
2 | carne de porco cozida c/verdura integral/gros integrais/ | solavel cenoura/cebola/shiitake/ [okashi
salada de bifun 6leo/amido/bifun/azeite alho/pepino/milho/ carboidrato  89.6 ¢
tangerina tangerina proteina 241 g
K leite gordura 134 g
okashi sal 12 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/salsicha/quejo/ cebola/cenoura/repolho/ |chd E i 533 keal
3 b d . i . I . . . y flak nergia ca
atata cozida integral/grdos integrais/ |wakame/tsuna/iogurte pepino/manjericdo/ iogurte c/corn flakes
yZ salada verde c/repolho batata/6leo/azeite/ péssego(lata)/ (iogurte- geleia de morango carboidrato  86.5 g
péssego(lata) corn flakes geleia de morango corn flakes) proteina 160 g
PN leite gordura 16.6 g
okashi sal 1.8 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/merluza/toufu cenoura/salsinha/repolho/|leite em po Energia 554 keal
4 |peixe frito integral/grios integrais/ |frito/misso/leite solivel |cebola/komatsuna/tomate |okashi
% missoshiru c/komatsuna farinha de trigo/6leo carboidrato  76.5 g
tomate proteina 264 g
& leite gordura 17.1 g
okashi sal 14 g
¥ [Arroz c/wakame okashi/arroz * arroz wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ [suco E .
5 i a . nergia 531 keal
sopa integral/gergelim/6leo de suco okashi
yZ gergelim carboidrato 983 g
proteina 155 g
+ cha gordura 98 g
okashi sal 1.5 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/frango/leite cebola/komatsuna/ leite em po E R
. | i \ i i i . nergia 530 keal
sopa c/bolinho de carne integral/grdos integrais/ |solavel/peixinho seco moyashi/cenoura/vagem/ [okashi
salada c/vagem farinha de rosca panko/ repolho/milho/tomate peixinho seco carboidrato  90.3 g
tomate harusame/batata/ proteina 233 g
H azeite leite gordura 102 g
okashi sal 1.7 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz hijiki seco/tikuwa/bacon/ |cenoura/cebola/aspargos/ [cha Energia 550 keal
8 |legumes de primavera fritos integral/grios integrais/ moyashi/repolho/morang |onguiri c/yukari
yZ sopa colorida batata/far.trigo/6leo o (arroz - yukari * gergelim) carboidrato  90.9 g
morango proteina 18.1 g
w cha gordura 140 g
okashi sal 1.5 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/leite solavel/ komatsuna/repolho/ leite em po E R
! B . sl . nergia 575 keal
9 |frango assado integral/grios integrais/ |frango/wakame/combu |cenoura/enoki/mizuna/ |okashi
verduras cozidas 6leo/gergelim/aglicar/ milho/yukari combu carboidrato 922 g
sopa c/wakame 6leo de gergelim proteina 182 g
leite gordura 16.7 g
_ _ okashi sal 1.7 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne bovina/ cenoura/cebola/ervilha/ |leite em po E .
: | B . i J L nergia 594 kcal
10|cozido de carne ao molho curry integral/grios integrais/ |leite soltvel maga/repolho/komatsuna/| hotcake
Pz salada colorida 6leo/batata/curry/azeite/ milho/tomate (far.p/hotcake - leite - carboidrato  99.1 g
tomate agucar/far.p/hotcake oleo salada) proteina 216 g
PN leite gordura 158 g
okashi sal 1.8 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/peixe/wakame/ manjericdo/cenoura/ yf{ﬁlt (2~ 5anos) Energia 565 keal
11|peixe assado integral/grdos integrais/ |missoyakult pepino/milho/cebola/ leite (0~ 1ano)
Pz salada c/espagueti espagueti/azeite cebolinha okashi carboidrato  94.6 g
missoshiru c/cebola proteina 204 g
& leite gordura 122 g
— okashi sal 1.7 g
* Espaguetl c/hijiki (?kashl/espaguetl/azelte/ frango/hijiki seco/leite  |shimeji/shisso/suco suco Energia 587 keal
12|leite oleo okashi
yZ carboidrato  92.1 g
proteina 223 g
+ cha gordura 17.6 g
_ _ okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/frango/salsicha/ cenoura/cebola/repolho/ |[leite em po E .
: . | B . e ol e . nergia 570 kcal
14|cozido de salsicha c/legumes integral/grdos integrais/ |peixinho seco/ brocolis/aspargos okashi
yZ verduras c/maionese batata/maionese/gergelim |leite soltivel peixinho seco carboidrato  84.6 g
furikake proteina 258 g
H leite gordura 16.8 g
okashi sal 1.5 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz carne suina/wakame shimeji/cebola/alho/ cha E .
| B A i i - . nergia 460 kcal
15|carne de porco c/catchup integral/grios integrais/ salsinha/nabo desidratado|oniguri ¢/milho
yZ sopa c/tinguensai 6leo/aglicar/gergelim/ tinguensai/cenoura/ (arroz = milho - sal) carboidrato 729 g
tangerina 6leo de gergelim tangerina(lata)/milho proteina 19.7 g
w cha gordura 113 g
okashi sal 1.0 g
X Atenc¢io
3

“DNeste cardapio esta descrito a nutrigao diaria ( do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Podera haver mudangas no menu.
@Nessa marca <<Arroz>> ¢ o menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢ dia de refeigdo completa, ndo precisard trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
@O0s ingredientes estio descritos nesse cardapio. A merenda da manha é somente para os menores de 3 anos.
@Apbs a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevencio de caries, os menores que ainda nio conseguem fazer, tomardo o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também usaremos frutas enlatadas.
® O fornecimento do leite solavel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.
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Ingredientes o
< Menu Produgao de energia e Fortalece, ossos musculos Recupera o organismo Merenda Valores nutricionais
S calor do corpo ¢ sangue up! &
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/tikuwa/presunto/  [nabo desidratado/pepino/ |leite em pod E .
; : I i A ! ] . nergia 554 kceal
16 |tikuwa frito c/curry integral/grdos integrais/ |leite soluvel cenoura/tomate okashi
salada de nabo desidratado farinha de trigo/6leo/ carboidrato  81.3 g
tomate azeite proteina 192 g
X leite gordura 175 g
okashi sal 16 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/merluza/presunto/  |pepino/cenoura/repolho/ |leite em po Enercia 563 keal
17|peixe ao molho aurora integral/gréos integrais/ queijo/leite solivel/ milho/komatsuna/cebola |chijimi(panqueca de far.de arroz,amido) g
salada c/repolho farinha de trigo/manteiga/ i1 wa caldo de frango,komatsuna,cebola.shouyn | carboidrato  80.4 g
queijo OISO/n_lamne'se/ha'rusame/ cenoura,tikuwa,0leo de gergelim,vinagre,gerg proteina 26.5 g
* gergelim/agticar/6leo de N d 158
gergelim/far.de arroz/ leite gordura 0 8
amido/gergelim okashi sal 15 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/toufu takano/frango/ |cenoura/cebola/nira/ leite em po E .
. | By . 1 ! i | . nergia 572 keal
18|cozido de toufu integral/grios integrais/ |ovo/leite soltivel pepino/moyashi/tomate ~ [okashi
% salada msita dleo/dleo de gergelim/ carboidrato  78.7 g
tomate agucar/Oleo de gergelim/ proteina 286 g
€ gergelim leite gordura 173 g
okashi sal 14 g
3 [Arroz c/wakame okashi/arroz * arroz wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ [suco E .
| L . . nergia 529 keal
19|sopa integral/grdos integrais/ suco okashi
yZ gergelim/6leo de carboidrato  97.8 g
gergelim proteina 155 g
+ cha gordura 98 g
okashi sal 1.5 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne suina/misso/ |repolho/moyashi/shimeji/ |leite em po Eneroi
. I L . I i i . nergia 521 keal
21|cozido de carne c/legumes integral/grdos integrais  |toufu/leite solivel/ cebolinha/cenoura/alho ~ [okashi
yZ sopa c/toufu oleo/agticar/dleo de peixinho seco gengibre/abacaxi(lata) ~ [peixinho seco carboidrato  81.0 g
abacaxi gergelim/fu proteina 256 g
H leite gordura 113 g
okashi sal 1.7 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz carne moida mista cebola/milho/pimentdo/ [cha E .
| g A i I j . nergia 500 kcal
22|molho de carne c/batata integral/grdos integrais/ |(bovina,suina)/agar cenoura/alface/salsinha/ [gelatina de cenoura
Vs sopa c/alface batata/6leo/agiicar tangerina(lata)/suco de  |(agar*suco de cenoura carboidrato  81.2 g
tangerina cenoura, maga suco de magd-aglcar) proteina 15,6 g
w cha gordura 16.0 g
okashi sal 0.7 g
% [Arroz c/wakame okashi/arroz * arroz leite/wakame/toufu/ alho/gengibre/cenoura/  |leite em po E .
. | . . ; i i nergia 637 kcal
23 |frango frito integral/gergelim/amido/ |frango/leite solavel cebola/repolho/shimeji/  [donatsu
yZ sopa mista oleo/donatsu péssego carboidrato  90.3 g
péssego(lata) ' proteina 273 g
o - - - leite gordura 19.9
*| | Happy Lunch okashi al I8 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne moida mista  |cebola/cenoura/salsinha/ |leite em po E . 663 keal
24| hamb I i . ] I : i - b Kinak nergia ca
amburguer integral/grdos integrais  |(suina,bovina)/kinako brocolis pao recheado c/creme de kinako
V% sopa Julian 6leo/batata/paozinho/ leite solivel (pdozinho * kinako * carboidrato  93.8 g
brocolis cozido agucar leite - agucar) proteina 315 g
PN leite gordura 214 g
okashi sal 1.7 g
{Arroz c/graos intEgrais)) okashi/arroz * arroz leite/frango/hijiki/tsuna/ |cebola/cenoura/repolho/ |leite em po E . 557 keal
25|legumes ensopados integral/grdos integrais/ |leite soliivel/molho shimeji/milho(lata)/ okashi nergia ca
salada de tsuna e hijiki batata/.fande Frigo/éleo/ bechamel moyashi/abacaxi(lata) carboidrato  97.7 g
s . gergelim/azeite/ .
abacaxi(lata) ! proteina 232 g
sopa de milho -
% leite gordura 105 g
okashi sal 15 g
* Espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite/ |frango/hijiki seco/leite shimeji/shisso/suco suco .
. ol . Energia 587 keal
26 |leite Oleo okashi
carboidrato  92.1 g
s ]
proteina 223 g
+ cha gordura 176 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos intEgrais)) okashi/arroz * arroz leite/toufu frito/frango/ |cenoura/cebola/vagem/ |leite em po .
28 i integral/grdos integrais/ |misso/nori/leite solivel/ [cebolinha/espinafre/ 30zi ii Energia 605 keal
cozido de toufu c/verduras nieciaL g o . P paozinho c/queijo
) legumes refogados 6leo/agiicar/far.p/hotcake | queijo repolho/morango (far.p/hotcake - leite - carboidrato  83.1 g
morango queijo * 6leo) proteina 28.1 g
A leite gordura 202 g
okashi sal 14 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz iogurte/frango/queijo/  |cebola/cenoura/repolho/ |leite em pod Energia 542 keal
30|frango cozido integral/grdos integrais/ |leite solivel tomate(lata)/moyashi/  [okashi
yZ salada c/moyashi oleo/macarrao/agticar/ pepino carboidrato  84.5 g
queijo 6leo de gergelim/ proteina 255 g
K cha gordura 128 g
iogurte sal 16 g
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RBEZLEHE - REETIRIALHKRBZBRTULET A refeicio nas Instituigdes Creche e Nintei Kodomo En

Na merenda escolar, os cardapios sio elaborados ndo apenas para incluir alimentos que as criangas gostam, mas também para criar uma base
para habitos alimentares saudaveis.

Por isso, na creche a alimentagéo ¢ cuidadosamente elaborada, pensando na nutrigdo e desenvolvimento da crianga.
YeSempre combinamos os alimentos que contém proteinas(carne, peixe, ovos, soja) com os legumes e verduras para uma perfeita nutrigo.
YeTemos muitos cozidos e refogados no cardapio com os legumes da estagdo(de preferéncia da regido), pois requerem menos cozimentos em casa.
YcLevando em consideragio o fator de seguranca, higiéne e facilidade de mastigagdo da crianga, cozinhamos todos os alimentos, fora as frutas.
YePara evitar uma alimentagdo desequilibrada, para que a crianga coma de tudo, elaboramos o cardapio com uma grande variedade de legumes.
YeEsse cardapio ¢ elaborado de acordo com os alimentos das estagdes, incorporanfdo comidas de eventos do més.
YeSelecionamos ingredientes com o minimo de aditivos alimentares possiveis e criamos menus artesanais.
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