3 3

3

(®Neste cardapio estéa descrito a nutrigdo diaria (do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Podera haver mudangas no menu.

@Nessa marca <<Arroz>> é 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % é dia de refeicfo completa, ndo precisaré trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.

®0s ingredientes estio descritos nesse cardépio.
@Apos a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevencao de caries, s menores que ainda ndo conseguem fazer, tomardo o cha.
®cConsiderando o fator seguranca e higiene, também usaremos frutas enlatadas.
® O fornecimento do leite soldvel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.
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Ingredientes o
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calor do corpo e sanque
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/toufu/carne moida |cebola/cenoura/cebolinha|cha Energia 539 keal
1 |cozido de toufu e carne integrais/gréos integrais/ |mista(frango, porco)/ Jalho/gengibre/pepino/  |arroz c/broto de bambu g
% salada de batata 6leo de gergelim/agticar/ |misso milho/tomate/broto de | (arroz,broto de bambu,cenoura, carboidrato  91.2 g
tomate amido/batata/azeite de bambu gergelim, saqué, mirin, shouyu) proteina 185 ¢
X oliva/arroz p/moti/ leite gordura 122 ¢
gergelim okashi sal 11 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/peixe aji/misso/leite |repolho/moyashi/cenoura [leite em po Eneraia 578 Keal
2 |peixe frito integrais/graos integrais/ |soltvel [cebola/cebolinha okashi g
% missoshiru c/legumes farinha de trigo/farinaha carboidrato  87.5 g
gelatina c/creme de rosca panko/6leo proteina 239 g
o /gelatina c/creme leite gordura 16.2 ¢
okashi sal 15 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/frango/misso/toufu/ |alho/cebolinha/shiitake/ |leite em po E K
7 |frango assado i is/graos i i ilpeixi imenta okashi nergia 521 keal
[o] integrais/gréos integrais/ [nori/peixinho seco/ pimentéo/cebola/broto de
- |s0pa de maio agticar/6leo/gergelim wakame/leite solGvel bambu/mitsuba/cenoura carboidrato  77.1 g
furikake feito na creche proteina 264 g
K leite gordura 132 ¢
okashi sal 16 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/carne suina/misso  |repolho/cebola/aspargos/ |leite em po Energia 456 Keal
8 [cozido de carne c/legumes no misso  |integrais/graos integrais/ |/wakame/leite solavel  [broto de bambu/cenoura/ |pdozinho c/yomogui g
- |sopa a chinesa acticar/6leo de gergelim/ gengibre/alho/cebolinha/ |(yomogui/farinha p/hotcake carboidrato  83.3 g
tangerina far.p/hotcake enoki/tangerinca(lata)  |leite) proteina 222 g
X yomogui leite gordura 51 ¢
okashi sal 15 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/tsuna/frango/toufu/ [cebola/cenoura/nabo leite em po Energia 571 keal
9 [bolinho de toufu e tsuna integrais/graos integrais/ |hijiki/misso/presunto/  |desidratado/komatsuna |okashi 9
) sala_qa de nabo gergelim/amido/farinha  |queijo/leite soltvel/ peixinho seco carboidrato  81.3 g
queijo de rosca panko/6leo/6leo |peixinho seco proteina 281 ¢
d de gergelim/agtcar leite gordura 16.0 g
* R okashi sal 16 g
espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite |frango/hijiki/leite shimeji/shisso/suco suco K
10 [leite de oliva/6leo okashi Energia 587 kcal
- carboidrato  92.1 g
proteina 223 g
+ cha gordura 176 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/salmé&o/presunto/  [milho/aspargos/repolho/ |leite em pd Enerdi
2| pei do . i . . . . okashi nergia 547 kcal
peixe assa integrais/gréos integrais/ |leite solivel/combu paprica/vagem/alho/
/ salada de macarrdo c/legumes espagueti/azeite de oliva tomate combu carboidrato  86.4 g
tomate proteina 284 g
A leite gordura 113 ¢
okashi sal 14 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos frango/katsuobushi cebola/alho/salsinha/suco |cha Enerai 547 kcal
3|frango a passarinho integrais/gréos integrais/ de lim&o/komatsuna/ yaki oniguiri nergia ca
salada c/komatsuna(verdura) amido/6leo/arroz cenoura/moyashi/enoki/ |(arroz, katsuobushi carboidrato  79.2 g
sopa c/mizuna(verdura) mizuna/milho shouyu, 6leo) proteina 22 g
w cha gordura 175 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/gréos integraisy okashi/arroz c/graos leite/carne bovinalyakult |cenoura/cebola/cebolinha|yakult (2~5anos) Enerai 569 keal
14|cozido & moda sukiyaki integrais/graos integrais/ Imoyashi/pepino/abacaxi |leite (0~ Z1ano) nergia ca
/ refogado de legumes batata/konnyaku/6leo/ (lata) okashi carboidrato  93.6 g
abacaxi(lata) Excursao accar/gergelim/ proteina 221 g
K Turmas de maionese leite gordura 136 g
4e5anos .
okashi sal 16 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos iogurte/toufu/ovo/hijiki/ [cenoura/cebola/nira/ leite em po Energia 601 keal
5|cozido de toufu c/frango e legumes  |integrais/grios integrais/ |tsuna/queijo/leite espinafre/moyashi/milho |hotcake c/chips de chocolate 9
/ salada forte c/legumes 6leo/aguicar/gergelim/ | soltvel/leite (farinha de hotcake - carboidrato  82.0 g
queijo far.p/hotcake/noir noir - leite) proteina 335 g
X cha gordura 172 ¢
iogurte sal 17 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/carne suina/ cenoura/cebola/ervilha/ [leite em po £ K 530 keal
6 care c/carne de porco integrais/graos integrais/ |wakame/leite soldvel macé/repoljo/komatsuna/ [okashi nergia ca
grais/g ¢ Ga/repol]
/ verduras refogadas batata/6leo/curry/azeite tomate carboidrato  93.1 g
tomate de oliva proteina 206 g
& leite gordura 113 ¢
okashi sal 19 g
% [arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ |Suco Energia 531 keal
17 [sopa a moda oriental integrais/gergelim/6leo suco okashi g
de gergelim carboidrato  98.3 g
proteina 155 ¢
+ cha gordura 98 g
okashi sal 15 g
X Atencdo
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{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/frango/ peixe cenoura/repolho/broto de |leite em pd Eneraia 528 Keal
19|cozido de legumes da primavera integrais/graos integrais/6|processado/Ieite soltvel |bambu/vagem/milho/ okashi 9
sunomono a chinesa leo/batata/agticar/bifun/o pepino/tangerina(lata) carboidrato  94.7 g
tangerina leo de gergelim proteina 207 g
A cha gordura 92 g
iogurte sal 15 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos frango/wakame/ervilhas  (komatsuna/repolho/ cha Eneraia 615 keal
20 |frango grelhado integrais/graos integrais/o cenoura/enoki/mizuna/  |oniguiri c/ervilhas g
komatsuna refogada c/gergelim leo/gergelim/ milho (arroz, ervilha, sal) carboidrato 110.2 g
sopa c/wakame 6leo/gergelim/acucar/ proteina 211 g
n 6leo de gergelim cha gordura 121 ¢
okashi sal 16 g
Y [Arroz ao molho de carne(hayashi rice)okashi/arroz c/graos leite/carne suina moida/ [salsinha/cebola/cenoura/ |leite em po Energia 655 Kcal
21 |batata frita integrais/graos integrais/ |leite soltvel shimeji/molho de tomate/ |taiyaki (c/creme) g
brécolis temperado azeite de oliva/aguicar/ brocolis/repolho/ carboidrato 98.7 g
péssego (lata) batata/6leo péssego(lata) proteina 220 ¢
b/ 4 leite gordura 217 g
'fm’”ﬂ‘mtf okashi sal 15 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/toufu/carne moida  |cebola/repolho/moyashi/c|leite em po Eneraia 697 keal
22 |hamburguer c/toufu integrais/gréos integrais/ [mista(vaca,porco)/misso/ (enoura/cebolinha/ sanduiche c/tangerina e chantilly g
missoshiru c/legumes amido/6leo/agli nori/leite solavel/ tangerina(lata) (p&ozinho, chantilly, tangerina(lata) ~ [carboidrato  99.4 g
batata cozida car/batata/pdozinho creme chantilly proteina 291 g
PN leite gordura 226 g
okashi sal 21 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/carne suina/ovo/ moyashi/gengibre/repolh |leite em po Enerai
J . o . . . p gia 541 kcal
23 |carne de porco c/legumes integrais/graos integrais/6|leite solGvel/peixinho olcebola/cenoura/nira/  |oKashi
_|sopa c/harusame leo/harusame/6leo de  [seco tomate peixinho seco carboidrato  83.3 g
tomate gergelim proteina 252 g
& leite gordura 125 ¢
* R okashi sal 14 ¢
Espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite  |frango/hijiki/leite shimeji/shisso/suco suco .
24 Iei?e g ! ) oliva/(fleg gorhi) d okashi Energia 587 kcal
) carboidrato  92.1 g
proteina 223 g
+ cha gordura 176 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/frango/leite solGvel |cenoura/cebola/ervilhas/ |leite em po Energia 542 Keal
26 | batata a0 molho de carne moida integrais/graos integrais/ repolho/pepino/abacaxi  |okashi 9
o repolho agridoce batata/6leo/agticar (lata) carboidrato 97.1 g
abacaxi(lata) proteina 214 ¢
A leite gordura 104 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos carne suina/agar cebola/repolho/cenoura/ |cha Energia 494 keal
27 |bifun c/legumes integrais/graos moyashi/shiitake/tinguen |gelatina de péssego Y
- |sopa c/tinguensai integrais/bifun/leo/ sai/suco de péssego (suco de péssego, péssego (lata), agar [carboidrato 84.4 g
furikake batata/gergelim/dleo de péssego(lata) agticar) proteina 159 ¢
wn gergelim/agtcar cha gordura 123 g
okashi sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/peixe saba/leite cebola/alho/espinafre/ leite em po Energia 476 keal
28 |peixe assado & moda chinesa integrais/graos integrais/6|soldvel cenoura/nabo desidratado| gkashi E
espinafre c/gergelim leo de gergelim/acticar/ fmotando carboidrato  75.7 g
- morango oraction proteina 214
4 8
K leite gordura 115 g
okashi sal 09 g
{Arroz clgrios integrais) okashi/arroz c/grdos iogurte/carne suina/hijiki/|cebola/cenoura/vagem/  |leite em po Energia 550 keal
29 |carne c/batata e hijiki integrais/graos integrais/ [katsuobushi/kinako/leite |komatsuna/moyashi gohei mochi 9
/ verduras cozidas batata/konnyaku/6leo/ solivel/misso (arroz, 6leo, misso, gergelim |carboidrato  97.5 g
Kinako acucar/gergelim/amido agicar, mirin, amido) proteina 241 g
K cha gordura 92 g
iogurte sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/tikuwa/nori/bacon/  [enoki/moyashi/cebola/  |leite em pd Energia 509 keal
30 |tikuwa frito integrais/graos integrais/ (leite soldvel/peixinho cenoura/repolho/tomate  |gkashi g
_ |sopa ABC farinha de trigo/dleo/  (seco peixinho seco carboidrato  83.3 g
tomate [l proteina 224 ¢
& leite gordura 102 g
okashi sal 19 g
% [arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ |Suco n
31 |sopa oriental integrais/gergeﬁm/éleo i suco okashi Energia 529 keal
) de gergelim carboidrato  97.8 g
proteina 155 ¢
+ cha gordura 98 ¢
okashi sal 15 g

Vamos tomar o café da manha diariamente

Em maio, um més refrescante com a paisagem verdinha, teremos o feriado de golden week.
Abril foi o inicio do ano letivo, como passaram as criangas, ja se acostumaram com a nova rotina?
Jé estdo brincando alegremente com os amigos? E como esté o apetite? Com a crianga na Creche, a familia toda
adota uma nova rotina, dormir cedo e cordar cedo, tomar o café da manha diariamente para ficar bem animada.
Ao dormir a temperatura corporal baixa durante o sono, ao tomar o café da manhd a temperatura corporal volta
ao normal e o corpo fica bem disposto para brincar bastante.
No feriado Golden week serdo varios dias de folga, gostariamos que se possivel continuassem com a rotina j&

estabelecida para ndo atrapalhar o ritmo, tomar o café da manha com a familia serd bem imporante para a rotina
da crianga.




