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calor do corpo e sanque
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos frango/wakame komatsu/repolho/cenoura |cha Energia 551 kcal
1 |frango grelhado integrais/graos integrais/ enoki/mizuna/milho/  |oniguiri c/yukari
/ komatsuna refogada 6leo/gergelim/6leo/ yukari(furikake)/cebola | (arroz, yukari, gergelim) carboidrato  90.9 g
sopa c/wakame gergelim/agacar/dleo de proteina 181 ¢
w gergelim cha gordura 140 g
okashi (sembei, bolacha) sal 15 ¢
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos leite(lanche manhé)/saba |pepino/cenoura/moyashi/ |cha Energia 558 kcal
2 peixe assado integrais/graos integrais/ |assado/presunto/misso/  |komatsuna/cebola/nabo |iogurte c/frutas
% salada de harusame harusame/azeite de iogurte/leite em po cortadinho/abacaxi, (@bacaxi(lata), tangerina(em lata)  [carboidrato  70.5 g
missoshiru oliva/agucar/fu tangerina,péssego(lata) | péssego(lata), iogurte) proteina 302 g
7]( leite gordura 155 g
okashi sal 23 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche manha)/ pimento/beringela/ leite em po Energia 594 kcal
3 hamburguer c/vegetais integrais/graos integrais/ [carne moida mista (vaca, |cebola/pepino/cenoura  |okashi
% salada de batata farinha panko/6leo/ porco)/tsuna/leite em po/ [milho/tangerina(lata)/  |combu carboidrato  86.0 g
tangerina batata/azeite combu cebola/pepino proteina 253 g
* leite gordura 192 ¢
okashi sal 15 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/carne sui repolho/moyashi/alho leite em po Energia 533 kcal
4 |carne de porco c/vegetais integrais/gréos integrais/ |na/misso/hijiki seco/ cebolinha/cenoura/alho/ |oKashi
/ salada forte c/calcio agticar/6leo/gergelim  |queijo/leite em po gengibre/komatsuna/ carboidrato  78.1 g
queijo branco milho/pepino proteina 26.7 g
ﬁ iogurte gordura 134 g
sal 20 g
Y |arroz c/iwakame okashi/arroz c/gréos wakame cozido/frango/  |cenoura/enoki/cebolinha/ |SUCO Energia 531 kcal
9 |sopa oriental integrais/graos integrais/ [toufu suco/cebola okashi
/ gergelim/éleo de carboidrato  98.3 g
gergelim proteina 155 g
+ cha gordura 98 g
okashi sal 15 g
{Arroz c/graos integraisy okashi/arroz c/gréos leite(lanche manha)/ shiitake/milho/moyashi/ [cha Energia 557 kcal
7 |frango frito integrais/graos integrais/ |frango/naruto/tikuwa/  |yukari/repolho/cebolinha [Okonomiyaki
% sopa c/soumen amido/6leo/soumen aonori/katsuobushi/leite (far. trigo, repolho, tikuwa, cebolinha, nori, |carboidrato  76.0 g
moyashi salpicado yukari cozido/fu/gelatina/farinha|em pé katsuobushi,oleo, molho, combu ralado) [ proteina 279 g
ﬁ sobremesa tanabata de trigo leite gordura 123 ¢
okashi sal 16 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos carne bovina beringela/cabotia/cebola/t|cha Energia 492 kcal
8 |care de cane e vegetais integrais/graos integrais/ omate/pimentao/milho/ |0Kashi
/ salada a francesa 6leo alho/pepino/repolho/ carboidrato  82.1 g
tomate cenoura proteina 128 ¢
x cha gordura 146 ¢
okashi sal 19 g
{Arroz c/graos integraisy okashi/arroz c/gréos leite(lanche manha)/ salsinha/cenoura/milho/ [leite em pd Energia 513 keal
9 peixe frito integrais/graos integrais/ [merluza/ovo(almogo)/  |cebola/tinguensai/meldo |okashi
Yz sopa c/toufu farinha de trigo/manteiga |toufu/leite em p6 carboidrato  81.0 g
meldo proteina 283 g
7k leite gordura 9.7 g
okashi sal 14 ¢
{Arroz c/gréos integrais) arroz c/grdos integrais/  |iogurte/cereais mistos/  |cebola/cenoura/alho/ cha Energia 503 kcal
10| feijoada & moda graos integrais/6leo carne suina/salsicha/ pepino/milho/repolho/ | gelatina de calpis
% salada c/espagueti espagueti/azeite/ nori/peixinho seco/ (calpis, agar) carboidrato  69.1 g
furikake feito na creche gergelim wakame/calpis/agar/ proteina 230 g
;k leite em p6 iogurte gordura 164 ¢
sal 13 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/  [shimeji/cebola/alho/ leite em p6 Energia 422 kcal
11]|carme de porco c/catchup integrais/graos integrais/ |carne suina/wakame/ salsinha/nabo/komatsuna/| 0Kashi
_|sop2 c/verdura 6leo/agticar/gergelim/ |leite em pd/peixinho cenoura/tangerina (lata)/ |Peixinho seco carboidrato  49.2 g
tangerina(lata) oleo de gergelim seco/ pimentao proteina 274 g
ﬁ leite gordura 144 ¢
okashi sal 15 g
Y [espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite/ |frango/hijiki seco/ shimeji/cebola/shisso/  [suco Energia 594 kcal
12|leite 6leo leite(almogo) suco okashi
/ carboidrato  93.8 g
proteina 225 g
+ cha gordura 176 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/grdos leite(lanche da manhé)/ |pepino/cenoura/repolho/ |leite em po Energia 544 kcal
14|peixe c/legumes integrais/graos integrais/ [merluza/presunto/combu |milho/nabo/moyashi/  |okashi
) salada c/presunto farinha de wakame/misso/leite em  |enoki/cebola combu carboidrato  85.3 g
missoshiru c/muitos legumes trigo/manteiga/ poé proteina 271 g
H 6leo leite gordura 118 ¢
okashi sal 31 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos frango/wakame alho/pimentéo/cebola/  |ch& Energia 517 kcal
15| frango ao molho barbecue integrais/graos integrais/ cenoura/abobrinha/enoki/ |oniguiri c/wakame
- |sopa de legumes agtcar/6leo/gergelim komatsuna/milho (arroz, wakame, gergelim) carboidrato 954 g
furikake proteina 221 g
x cha gordura 73 g
okashi sal 18 g _|
X Atencéo

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

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

@0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Apds a merenda, as criangas fardo gargarejo por prevengio a carie, os menores que ainda néo conseguem fazer, tomaréo o cha.
®Considerando 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.
(7)0uanto ao uso do leite e ovos. em consideracéo as aleraias. informamos em aual refeicdo sera oferecido.




@& DO

5 Ak WO Lik W5 1=F WO Ll WO

b Ingredientes Tarde .
% Menu o0 T g megce,mwws : Merenda - .| Valores Nutricionais
S calor do corpo e sanque Recupera o organismo anhd
Y [hamburguer de frango empanado okashi/péozinho/farinha [leite(lanche da manh&)/ |repolho/milho/moyashi/ |leite em pd Energia 601 kcal
16/sopa colorida -~ de trigo/farinha panko/  |frango/ovo(almogo)/leite [cenoura/cebola/komatsun |sorvete (2~5anos)
/ abacaxi(lata) .‘ﬁ;'ra‘ - 12 |6leolshu-creme em po alabacaxi(lata) okashi (0, 1ano) carboidrato 792 g
o3 ;ﬂ“'ﬁ‘“‘ i proteina 314 ¢
7.k Y Saaar leite gordura 208 g
POGS: 1111 Pi) il SS9 okashi sal 25 g
{Arroz c/graos integrais) arroz c/gréos integrais/  |iogurte/carne suina/hijiki |cebola/cenoura/vagem/ [cha Energia 528 kcal
17|carne c/batata e hijiki graos integrais/batata/  |seco/peixinho seco/leite |repolho/komatsuna/ yakisoba
repolho refogado konnyaku/6leo/agticar/  |em p6 tomate/moyashi (macarréo chinés,cenoura, repolho, carboidrato  89.9 g
/s tomate gergelim/macarréo chinés Toyashi, molho plyakisoba/molho inglés/é proteina 254 ¢
* cozido iogurte gordura 6.3 g
sal 23 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)  [cebola/cenoura/cebolinha leite em po Energia 630 kcal
18|toufu a0 molho integrais/graos integrais/ |toufu/carne moida mista |/alho/gengibre/nabo/ okashi
/ salada de nabo 6leo de gergelim/agtcar/ |(porco,frango)/misso/  [komatsuna/melancia peixinho seco carboidrato 100 g
melancia amido/azeite presunto/leite em p6/ proteina 270 ¢
< peixinho seco leite gordura 147 ¢
okashi sal 15 ¢
% [arroz c/wakame okashi/arroz/graos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebolinha/ [SUco Energia 531 kcal
19sopa oriental integrais/gergelim/6leo suco okashi
/ de gergelim carboidrato  98.3 g
proteina 155 ¢
+ cha gordura 98 ¢
okashi sal 15 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos carne suina/agar repolho/tinguensai/cenou |cha Energia 410 kcal
22|carne de porco c/vegetais integrais/gréos integrais/ ra/cebola/shiitake/alho/  |gelatina de cenoura
salada c/bifun 6leo/amido/bifun/azeite/ moyashi/pepino/milho/ | (suco de cenoura, suco de maga, agar,  |carboidrato  72.1 g
tangerina aglcar tangerina(lata)/suco de ~ |2¢4car) proteina 154 g
% cenoura cha gordura 72 g
okashi sal 0.7 g
{Arroz c/graos integrais) arroz c/gréos integrais/  |iogurte/salmao/queijo  |salsinha/repolho/komatsu | leite em po Energia 526 kcal
23|salméo assado c/queijo grios integrais/farinha  |parmeso/peito de na/cenoura/tomate/ hotcake c/cabotia
% peito de frango c/gergelim salpicado |panko/manteiga/6leo/  |frango/leite(lanche da  |cabotia (far.p/hotcake, cabotia, leite, 6leo) carboidrato  67.8 g
tomate gergelim/far.p/hotcake |tarde)/leite em p6/ proteina 292 ¢
7.k iogurte gordura 120 ¢
sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)  [cebola/cenoura/milho/  [leite em po Energia 694 kcal
24|fritada de legumes e salsicha integrais/graos integrais/ [salsicha/toufu/kinako/  |vagem/shimeji/cebolinha |sOrvete (3~5anos)
- |sopa c/legumes batata/farinha de trigo/ |leite em po/sorvete okashi (0~ 1ano) carboidrato  98.2 g
kinako 6leo/aguicar/farinha proteina 236 g
* p/tempura leite gordura 253 g
okashi sal 16 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)  |cenoura/cebola/vagem/ |leite em po Energia 528 kcal
25 frango cozido integrais/gréos integrais/ |frango/presunto/queijo/ [moyashi/pepino okashi
/ salada mista batata/agticar/gegelim  |leite em p6 carboidrato  84.9 g
queijo proteina 279 g
ﬁ leite gordura 100 ¢
okashi sal 20 g
Y [espagueti c/hijiki okashi//espagueti/azeite/ |frango/hijiki seco/ shimeji/cebola/shisso/  [suco Energia 594 kcal
26 (leite 6leo leite(almogo) suco okashi
carboidrato 93.8 g
proteina 225 g
+ cha gordura 176 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)  [cebola/alho/salsinha/suco [leite em po Energia 626 kcal
28| frango & passarinho integrais/graos integrais/ |frango/tsuna/leite em p6 |de limao/pepino/cenoura/ |okashi
_ salada de macarrdo c/tsuna amido/6leo/macarrio milho/tomate carboidrato  87.2 g
tomate proteina 285 g
ﬁ leite gordura 193 ¢
okashi sal 10 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos carne moida mista (vaca, |cebola/milho/pimentio/ |[cha Energia 655 kcal
29|batata c/carne moida integrais/graos integrais/ |porco)/toufu cenoura/shimeji/komatsu |ONniguiri c/umeboshi
/ sopa mista batata/6leo/gergelim na/brécolis/umeboshi/ (arroz, umeboshi, furikake yukari, carboidrato 109 g
brécolis cozido yukari gergelim) proteina 227 g
* cha gordura 181 ¢
okashi sal 20 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/frango/leite em  [gengibre/alho/komatsuna/[leite em po Energia 470 kcal
30|frango grelhado integrais/graos integrais/ | p6/peixinho seco moyashi/cenoura/yukari/ |okashi
/ salada de moyashi c/yukari salpicado |agtcar/6leo/gergelim tomate/repolho peixinho seco carboidrato  71.8 g
sopa c/tomate proteina 260 g
7.k iogurte gordura 93 g
sal 11 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)  [cabotia/gengibre/alho/  [leite em po Energia 642 kcal
31|cabotia ao molho de carne integrais/gréos integrais/ |carne moida de frango/ |espinafre/cenoura/ cachorro quente
salada de vegetais oleo/agticar/amido/ nori/peixinho seco moyashi/alho/cebola (pdo coppe, azeite, salsicha, paprica, cebola,| carboidrato  93.1 g
furikake feito na creche gergelim/6leo de wakame/salsicha/ catchup, queijo) proteina 265 g
* gergelim/paozinho/ queijo/leite em po leite gordura 168 g
azeite okashi 23 g

Quando esta calor queremos uma bebida gelada!
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eficiente do que a dgua.

Mas, refrigerantes contém acucar, aditivos alimentares e adogantes mais do que vocé imagina.
Cerca de 129 de acucar por 100ml(a recomendagao diaria de aglcar é : 5g ou menos para criangas de 1 a 2 anos,7g ou menos para
criangas de 3 a 5 anos). Este é o periodo em que o paladar das criangas esta sendo formado, portanto para evitar que se acostumem com
sabores fortes recomendamos cha de cevada para hidratacéo regular. Contém minerais e reduz a temperatura corporal de forma ma is




