(DNeste cardapio esta descrito a nutrigdo diaria (do lado direito) para as criancas de 3 anos acima. Podera haver mudangas no menu.

®0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Ap6s a merenda, as criancas fardo gargarejo para prevencao de caries, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomaro o cha.

®cConsiderando o fator seguranca e higiene, também usaremos frutas enlatadas.

® O fornecimento do leite em p6 na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.
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g Menu Producao de energia e Fortalece, 05s0s musculos Recupera o organismo Merenda - manha """""""""" Valores Nutricionais
calor do corpo e sangue
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos iogurte/peixe akodai/ pepino/cenoura/cebola/ [leite em po Energia 657 kcal
2 peixe assado integrais/grdos integrais/ |hijiki seco/misso/leite em |cebolinha pdo frito
) salada chinesa harusame/milho/gergelim [pé/kinako (pdo coppe - kinako - aglcar - sal [carboidrato  102.1 g
missoshiru c/cebola /éleo de gergelim/actcar/ - 6leo) proteina 273 g
A macarrao/pao coppe/dleo cha gordura 174 ¢
iogurte sal 22 ¢
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos frango/wakame/algas komatsuna/cenoura/ cha Energia 594 kcal
3 frango frito integrais/graos integrais |salgadas moyashi/enoki/milho/  |oniguiri c/algas
/ salada c/komatsuna /amido/dleo /azeite/6leo cebola (arroz = combu = gergelim) carboidrato 953 ¢
sopa c/wakame de gergelim/gergelim proteina 206 g
k cha gordura 15.7 ¢
okashi sal 13 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/toufu/frango/ovo/  |cenoura/cebola/nira/ leite em po Energia 574 kcal
4 |cozido citoufu e frango integrais/graos integrais/ |presunto/leite em pé/ pepino/repolho/tomate  |okashi
/ salada colorida 6leo/aguicar peixinho seco peixinho seco carboidrato  79.8 g
tomate proteina 314 ¢
X leite gordura 15.7 g
okashi sal 18 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/carne suina/toufu/  |cebola/repolho/cenoura/ [leite em po Energia 606 kcal
5 |bifun ¢/ legumes integrais/grdos integrais/ |leite em p6 moyashi/shiitake seco/  [okashi
% sopa c/wakame bifun/6leo cebolinha carboidrato 89.1 ¢
furikake proteina 278 g
* leite gordura 172 g
okashi sal 15 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/carne sui gengibre/moyashi/shimeji{leite em po Energia 508 kcal
6 |carne de porco c/gengibre integrais/graos integrais/ |na/wakame/hijiki Icebolinha/cebola/repolh |okashi
/ salada c/algas marinhas 6leo/aclcar/azeite seco/leite em po o/cenoura/meléo carboidrato 80.5 ¢
mel&o 6leo de gergelim proteina 21l ¢
& leite gordura 129 ¢
okashi sal 14 ¢
% |Arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ |Suco Energia 531 kcal
7 |sopa oriental integrais/graos integrais/ suco okashi
% gergelim/6leo de carboidrato 98.3 g
gergelim proteina 155 ¢
+ cha gordura 98 ¢
okashi sal 15 ¢
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/carne moida de cebola/cenoura/edamame leite em po Energia 601 kcal
9 soja c/legumes ao curry integrais/graos integrais/ |frango/soja/presunto/ Ipepino/repolho/milho/  |okashi
%4 - 5anos...care (arroz incluso) batata/6leo/curry leite em pd tomate carboidrato 91.7 ¢
< salada a francesa proteina 251 g
g |tomate leite gordura 171 ¢
okashi sal 16 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos carne suina/peito de pimenta cha Energia 569 kcal
10|carne de porco frita c/catchup |integrais/grédos integrais/ |frango o/cenoura/shiitake oniguiri c/umeboshi
% sopa c/verdura dleo/agucar/gergelim cebola/alho/gengibre/ (arroz - umeboshi - yukari - gergelim)|carboidrato  103.2 g
tangerina(lata) enoki/mizuna/milho/tang proteina 215 g
k erina(lata)/umeboshi/ cha gordura 92 ¢
yukari(furikake) okashi sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite/peixe aji/misso repolho/moyashi/cebola/ [leite em po Energia 480 kcal
11|bolinho de peixe integrais/gréos integrais/ [katsuobushi/leite em p6 |cenoura/shimeji/cebolinh |pdo a moda pizza
% repolho c/okaka amido/éleo/agu /queijo/salsicha a/tomate(lata)milho (far.de hotcake, molho de tomate, 6leo |carboidrato 729 g
missoshiru c/legumes car/farinha p/hotcake milho,queijo, salsicha) proteina 26.0 g
K leite gordura 106 ¢
okashi sal 21 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos iogurte/carne moida cebola/pepino/cenoura/  [leite em po Energia 604 kcal
12 hamburguer integrais/grdos integrais/ |mista (porco,vaca)/tsuna/ milho okashi
) salada de macarréo c/tsuna farinha de rosca/6leo leite em po/peixinho seco peixinho seco carboidrato  88.6 g
cenoura glaceada macarrdo/manteiga/ proteina 26.3 g
X agtcar cha gordura 17.7 g
iogurte sal 1.2 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos leite/carne suina/ cebolinha/cenoura/ leite em po Energia 467 keal
13|carne de porco c/cebola integrais/gréos integrais/ |kamaboko/leite em p6  [repolho/gengibre/cebola/ |oKashi
/ legumes refogados 6leo/aguicar/gergelim moyashi/espinafre/tomate [combu carboidrato  83.9 g
tomate proteina 16.2 g
& leite gordura 8.8 g
okashi sal 11 ¢
¥ |espagueti c/hijiki okashi/arroz c/gréos frango/hijiki/leite shimeji/shisso/suco suco Energia 587 keal
14 |leite integrais/gréos integrais/ okashi
% espagueti/azeite/dleo carboidrato 92.1 ¢
+ % Atencao

—— (@Nessa marca <<Arroz>> é 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢é dia de refeicdo completa, ndo precisara trazer o arroz, so o hashi e a caneca. ——
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- Menu Producao de energia e Fortalece, 05505 musculos - Merenda BV Valores Nutricionais
S calor do corpo e sanaue Recupera o organismo manha
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/grios leite/toufu/carne de cebola/cenoura/repolho/ |leite em pd Energia 579 kcal
16|bolinho de carne integrais/gréos integrais/ |frango moida/hijiki milho okashi
o salada c/presunto amido/6leo/agticar seco/presunto/queijo/ carboidrato 79.7 g
queijo leite em p6 proteina 256 g
)= leite gordura 188 ¢
okashi sal 16 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos frango/wakame/agar nabo desidratado/ cha Energia 414 keal
17 frango frito ao molho integrais/gréaos integrais/ cenoura/cebolinha/enoki/ |gelatina de tangerina
% sopa c/nabo 6leo/batata/éleo de moyashi/tangerina (tangerina - agar) carboidrato 62.9 g
refogado de moyashi e wakame|gergelim/agticar proteina 149 ¢
x cha gordura 128 ¢
okashi sal 10 g
* [espagueti a0 molho bolo em camadas leite/carne moida cenoura/cebola/tomate  |leite em pd Energia 641 kcal
18 [sopa Julian 71, | (baumkuchen)/espagueti/ [mista(vaca, porco)/queijo | (lata)/salsinha/moyashi/ (bolo baumkuchen
% péssego(lata) _ azeite/manteiga/farinha  [parmesdo/bacon/ervihas/ |repolho/péssego(lata) carboidrato 84.2 ¢
A de trigo leite em p6 proteina 25.7 g
7k leite gordura 246 g
-y - *ee
‘tﬁﬁﬁﬁﬁﬂéﬁﬁtﬂ okashi sal 19 ¢
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/massa de cenoura/vagem/gengibre/ |leite em pd Energia 548 kcal
19|cozido de frango c/legumes integrais/graos integrais/ |peixe frita/leite em p6/  |repolho/moyashi/pepino/ |hotcake c/komatsuna
/ sunomono de pepino batata/konnyaku/6leo/  |bacon tomate/komatsuna (far.p/hotcake, bacon carboidrato 96.0 g
tomate acUcar/milho/far.p/ leite, komatsuna, 6leo) proteina 244 ¢
* hotcake leite gordura 99 ¢
okashi sal 14 ¢
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/merluza/misso/  |cebola/vagem/repolho/  |SUCO Energia 525 kcal
20)filé de peixe ao molho integrais/gréos integrais/ |leite em p6 cebolinha/cenoura/suco  |okashi
/ vagem c/gergelim farinha de trigo/6leo/ carboidrato 87.1 ¢
missoshiru agucar/gergelim/batata proteina 24.3 g
ﬁ cha gordura 10.7 g
iogurte sal 18 g
% |Arroz c/wakame okashi/arroz c/graos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ [Suco Energia 531 keal
21 |sopa oriental integrais/graos integrais/ suco okashi
% gergelim/dleo de carboidrato 98.3 g
gergelim proteina 155 ¢
+ cha gordura 98 g
okashi sal 15 ¢
Jjole yakult (2~5anos) Energia 180 kcal
23 P < leitt  (0~1ano)
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= . =2 okashi
/ 2 Dia do obentou de casa o8, ;::g?gifarato 2?% Z
)= ) ' ) ! ) leite gordura 38 ¢
okashi sal 03 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/grios carne moida mista cebola/milho/pimentdo/ |ch& Energia 500 kcal
24 |batata c/carne moida integrais/gréos integrais/ cenoura/alface/salsinha/ |péo recheado c/geleia de blueberry
% sopa c/alface batata/6leo/pdozinho tomate/geleia de (pdozinho, geleia de blueberry) |[carboidrato 815 ¢
tomate blueberry proteina 156 g
x cha gordura 16.2 ¢
okashi sal 0.7 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/grios leite/toufu/carne cebola/moyashi/repolho/ [leite em pd Energia 537 kcal
25|cozido de toufu e carne integrais/gréos integrais/ |bovina/leite em p6 shimeji/cenoura/milho/  [okashi
% repolho c/shimeji 6leo/aglcar/gergelim komatsuna/tangerina de carboidrato 845 g
tangerina verdo proteina 245 g
7k leite gordura 123 ¢
okashi sal 12 ¢
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/grios iogurte/salmao/queijo  [salsinha/cebola/enoki/  |cha Energia 544 kcal
26 peixe assado c/queijo integrais/graos integrais/ |parmesdo/misso/leite em |cenoura/cebolinha/ gelatina horténcia
/ missoshiru maionese/farinha de pd/calpis/agar moyashi/pepino/yukari/ | (uva, calpis,agar) carboidrato 894 ¢
pepino c/moyashi rosca/6leo/batata uva proteina 294 g
* cha gordura 94 ¢
iogurte sal 19 g
E Menu brasileiro ]S okashi/arroz c/grios leite/leite em p6 tomate/orégano/cebola/alho! | leite em po Energia 667 kcal
2] froz c/gréos integrais integrais/gréos integrais/ |presunto/queijo/frango/ [salsinha/suco de limao/ okashi
frango a passarinho massa de pastel/amido/  |peixinho seco pepino/repolho/milho peixinho seco carboidrato 1023 g
s pastel 6leo/azeite KOIEL i doacast proteina 37 g
& salada colorida leite gordura 158 g
bacaxi(p/os maiores abacaxi lado) K Menuk okashi sal 4.9
& aca?rl)ggso;z:zferse s;sa:acxaix;l;);g)le = lfrango a passarinho...frango frito temperado c/alho,cebola,suco de limao, salsinha,sal, etc. €
6 lPastel frito]...massa fina recheada com carne moida e queijo, variando o recheio com
* s_pagueti c/hijiki Energia 587 kcal
28 |leite okashi/espagueti/azeite/ |frango/hijiki seco/leite  [shimeji/shiso/suco suco
% dleo okashi carboidrato 92.1 ¢
proteina 223 g
+ cha gordura 176 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos leite/carne suina/hijiki  |cebola/cenoura/vagem/ |leite em po Energia 566 kcal
30|carne de porco c/batata integrais/gréos integrais/ |seco/toufu frito/aonori/  |nabo/komatsuna/shimeji [okashi
o sunomono c/nabo batata/6leo/agtcar/ peixinho seco/wakame/ carboidrato 944 ¢
furikake(feito na creche) gergelim leite em po proteina 252 g
ﬁ leite gordura 125 ¢
okashi sal 14 ¢

*ATENCAOX  Npo dia 21/6(sébado) realizaremos a dedetizacio na Creche, portanto ndo poderemos preparar a merenda no
dia 23(segunda-feira). Por favor traga o obento de casa.

No caso de colocar alimentos esféricos, como tomatinho cereja, corte-0 ao meio para as criangas de 3 ~5
anos e para as criangas de 0~2 anos, cortar em 4 partes para evitar que engasguem, por favor.
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