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D Ingredientes Tarde
- Menu Producao de energia e Fortalece, 0SS0S musculos R ; raanism Merenda """""""""""""""""""""""" h """"""""""" Valores Nutricionais
s _ _ calor do corpo e sanque €Cupera 0 organismo _ manna _
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manha)/  [cenoura/vagem/gengibre/ |leite em po Energia 503 kcal
1 frango cozido c/legumes integrais/graos integrais/ |frango/massa de peixe/ [moyashi\pepino/tomate |okashi
% sunomono colorido batata/konnyaku/6leo/  |leite em pé carboidrato  83.3 g
tomate acUcar gergelim proteina 248 g
£ leite gordura 92 g
okashi sal 1.6 g
% |arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu |cenoura/enoki/cebola/  [SUCO Energia 931 kcal
Z |sopa oriental integrais/graos integrais/ cebolinha/suco okashi )
i e 125 &
u O g
okashi sal 15 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/  |moyashi/cebola/vagem/ |leite em po Energia 636 kcal
4 toufu frito c/legumes cozidos  integrais/graos integrais/ |toufu frito/carne suina/  |cenoura/shimeji/espinafre |okashi )
/ missoshiru c/nabo 6leo/aglcar/6leo de misso/queijo/leite em p6 [nabo desidratado peixinho seco car?o’ldrato ggg g
querjo ergelim Ipeixinho seco proteina 0 g
)=| 919 : leite golrdura 14112 g
okashi sa 0 g
{Arroz c/grdos integraisy okashi/arroz c/gréos merluza/hijiki seco/ tomate/cebola/manjerica [cha _ Energia 933 kcal
9 |peixe a0 molho de tomate integrais/gréos integrais/ [tikuwa o/alho/nabo/komatsuna/ Ch(!‘J mi E/Vegetacljs o i cobo _
. . . . . arinha .de arroz, amiao,calao, nira,cepola,
) Irﬁgijarggsaem conserva amido/dleo/actcar/ cenoura/melancia/nira conoura tikuwa, 6120 de gergelim, gergeli, ;?(r)?gilr?arato ;g; g
azeite/far.de arroz/ vinagre, shouvi) c g
w Gloole cha golrdura 13? g
noraelim/aeraslim okashi Sa - g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/carne moida cebola/pepino/milho/ leite em po Energia 601 kcal
6 hamburguer ) ) integrais/graos integrais/ |mista(porco,vaca)/ repolho/moyashi/cenoura [Okashi )
yz sunomono c/pepino e milho  ffarinha panko/éleo/ toufu/leite em p6 /quiabo/alface carboidrato  83.7 g
” sopa c/quiabo agticar/6leo de gergelim : progelna igg g
iogurte gordura 5 g
sal 20 g
% [arroz misto @ moda bibimba — [okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/  |moyashi/cenoura/komats |leite em po Energia 979 keal
7 |sopa a chinesa . . |integrais/graos integrais/  [carne suina moida/ una/milho/alho/cebolinha |OKashi _
% pudim c/creme de leite de soja [leo/acticar/dleo de wakame/leite em pé Ishimeji carboidrato  89.1 g
gergelim/wantan/gergelim/ proteina 223 g
* ‘_' ;mw;““;i:pu.dim c/creme de leite de |eklteh_ ggll’dura 1?3 g
soja okashi S g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh3)/ |cenoura/vagem/soumen |cha Energia 643 kcal
8 cozido de legumes integrais/graos integrais/ |toufu frito/frango/hijiki/ |de cabotia/pepino sorvete (3~5anos)
% salada c/soumen de cabotia batata/actcar/6leo de presunto/kinako/leite em okashi (0~ 2anos) carboidrato  99.1 ¢
kinako gergelim/gergelim pé/sorvete proteina 279 g
& leite gordura 179 ¢
okashi sal 14 g
X [espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite  [frango/hijiki/ shimeji/cebola/shisso/ ~ [SUCO Energia 587 kcal
Y [leite 6leo leite(almogo) suco okashi )
carboidrato  92.1 g
7 proteina 223 g
+ cha gordura 176 ¢
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integraisy okashi/arroz c/gréos carne suina/wakame cebola/cenoura/vagem/  [cha Energia 540 kcal
12|carme de porco c/batata integrais/graos integrais/ pepino/milho oniguiri c/wakame _
% ?un_imkono c/bifun batata/6leo/acticar/bifun (arroz - wakame - gergelim) cartgorldrato 1821 g
urikake /gerge"m proteina 4 og
wn cha gordura 63 g
okashi sal 1.7 g
(Arroz c/graos integrals) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhé)/  [gengibre/moyashi/shimeji|leite em po Energia 503 kcal
13|cozido o carne, legumes e gengibre |integrais/gréos integrais/ |carne suina/leite soltvel [/cebolinha/cebola/nira/ okashi )
e S(t))pa ¢/ _b(?t?t‘;‘ € nira 6leo/batata abacxi(lata) cartt)orldrato 2111% g
abacaxi(lata proteina 3 g
7K leite golrdura 111 g
okashi sa - g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhd)  |cebola/cenoura/cebolinha |leite em po Energia 531 kcal
14|cozido de toufu a0 molho integrais/graos integrais/ [toufu/carne suina/ /alho/gengibre/komatsuna|okashi )
v sopa c/wakame 6leo de gergelim/agucar/ |frango/misso/wakame/  |/enoki/cebola carborldrato 766 g
queljo amido queijo/leite em po proteina 25.0 g
A leite golrdura 14112 g
okashi sa O g
(Arroz c/graos integrals) okashi/arroz c/grdos leite(lanche da manh&)/  |cebola/cenoura/eringui/  |leite em po Energia 578 kcal
18 ensopado de carne integrais/graos integrais/ [carne bovina/wakame/ |ervilha/manjericio/ okashi )
e salada verde batata/6leo/azeite/ caldo |leite em p6/combu repolho/pepino/tomate ~ |combu carborldrato 987 g
tomate hayashi proteina 217 g
)=| leite gordura 155 ¢
okashi sal 24 g
% Atencéo

(DNeste cardapio esta descrito a nutricio diaria (do lado direito) para as criancas de 3 anos acima. Podera haver mudancas no menu.
@Nessa marca <<Arroz>> é 0 menu para 0s menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢ dia de refeicio completa, ndo precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
®0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Ap6s a merenda, as criancas fardo gargarejo por prevencao a carie, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomar&o 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 criancas.

@Quanto ao uso do leite e ovos, em consideracao as alergias, informamos em qual refeigo sera oferecido.
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o Ingredientes arde N
- Menu Producao de energia e I—ortalege, 05505 musculos 3 Merenda ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Valores Nutricionais
S calor do corpo e sanque Recupera 0 organismo manha
CArroz c/graos integraisy okashi/arroz c/gréos frango alho/pimentéo/cebola/ cha Energia 536 kcal
19|frango assado amoda churrasco  integrais/gr&os integrais/ cenoura/abobrinha/ oniguiri ¢/milho _
/ salada de pepino e harusame  (ac(car/dleo/harusame/ pepino/moyashi/milho (arroz = milho - sal) carboidrato  97.4 g
furikake gergelim/azeite proteina 202 g
w cha golrdura ?673 g
okashi sa :
{Arroz c/graos integrais) arroz c/gréos integrais/  |iogurte/toufu/misso/ cebola/cenoura/komatsu/  |lelte em po Energia 575 kg&a_l
20|bolinho de toufu e atum grdos integrais/gergelim/ |katsuobushi/leite em p6 [moyashi/tomate pao c/calpis cozido no vapor )
/ komatsuna c/okaka amido/far.panko/6 Icalpis (far.de hotcake/calpis) carboidrato  89.1 g
tomate leo/far.p/hotcake proteina 223 g
7]( logurte golrdura 1?3 g
sa .
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manha)/  [limao/salsinha/repolho/  [cha Energia 440 kgca_l
21|frango frito ao liméo integrais/gréos integrais/ |frango/hijiki/leite em p6/ pepino/cenoura/péssego  |gelatina de tomate _
v sqlada c/hijiki amido/6leo/agticar agar (lata)/tomate(lata)/suco de |(tomate(lata),suco de magé - agar) carbolldrato 65.6 g
pessego maca proteina 177 g
A cha golrdura 182 g
okashi sa :
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manha)/ [espinafre/moyashi/alface/ [leite em po Energia 544 kg&a_l
22 peixe frito empanado integrais/graos integrais/ |peixe/presunto/ cebola/milho/salsinha okashi )
v espinafre c/gergelim far.panko/maionese/ leite em p6 carboidrato  83.7 g
sopa c/alface e presunto gergelim proteina 309 g
€ leite golrdura 1(;2 g
okashi sa O g |
) ¢ espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite/ |frango/hijiki/ shimeji/cebola/shisso/ suco Energia 587 kcal
23 |leite Oleo leite(almogo) suco okashi
carboidrato  92.1 g
proteina 223 g
+ cha golrdura 188 g
okashi sa -
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manha)/  [repolho/pepino/cenoura/  [cha Energia 603 kg&a_l
25| tikuwa frito o integrais/gréos integrais/ |tikuwa/nori/peixinho  |komatsuna/cebola sorvete gari gari (3~5anos) _
/ repolho refogado c/ peixinho  |farinha de trigo/éleo/  |shirasu seco/toufu/ okashi (0~ 2anos) carboidrato  90.9 g
missoshiru c/toufu gergelim misso/leite em po/ proteina 262 g
A A leite golrdura 12% g
okashi sa :
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos frango/wakame/agar komatsuna/repolho/ cha Energia 425 kg&a_l
26 frango assado ) integrais/graos integrais/ cenoura/enoki/mizuna/ gelatina de tangerina )
/ komatsuna cozida 6leo/gergelim/agucar/ milho/cebola/suco de (suco de tangerina - tangerina(lata) - & carborldrato 59.6 g
sopa c/wakame 6leo de gergelim tangerina/tangerina(lata)  |%" proteina 16.6 g
w cha golrdura 14113: g
okashi sa :
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite(lanche da manha)/ [beringela/cabotia/cebola/ [cha Energia 487 kg&a_l
21 Iegume§ ao curry integrais/graos integrais/ |carne suina/tsuna/ tomate/pimentao/alho/ milho )
s salada a francesa curry/6leo leite em po pepino/repolho/cenoura/ carboidrato 819 g
milho proteina 213 g
7K leite golrdura 1(2673 g
okashi sa 1 g |
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/ |cenoura/cebola/nira/ leite em po Energia 476 kcal
28l cozido de frango c/toufu integrais/graos integrais/ |toufu Takano/frango/ repolho/pepino/moyashi/  |gkashi
repolho c/gergelim Oleo/agucar/gergelim katsuobushi/leite em p6  |tomate carboidrato  76.9 g
4 tomate proteina 228 g
X leite gordura 95 ¢
okashi sal 15 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/carne suina/ovo/ [cebolinha/pepino/cenoura [leite em po Energia 953 kcal
29)|carne de porco c/cebolinha assada |integrais/graos integrais/ |presunto/toufu frito/ moyashi/enoki/shimeji/ ~ |0kashi _
_~|sunomono de pepino e presunto |farinha de trigo/dleo de  |misso/leite em pé shiitake/cebola carboidrato  79.0 g
sopa c/kinoko gergelim/agticar proteina 318 g
ﬁ logurte golrdura 12% g
Sa O g
% |arroz c/wakame okashi/arroz c/graos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebola/ suco Energia 531 kcal
30 [sopa oriental integrais/graos integrais cebolinha/suco okashi )
/ gergelim/dleo de carboidrato  98.3 g
gergelim proteina 155 ¢
+ cha gordura 98 g
okashi sal 15 g

Tomar o café da manha bem tranquilo!
Embora o calor esteja forte diariamente, no inicio da manhd a temperatura ainda esté fresquinha.

Deitar mais cedo para acordar mais cedo e aproveitar a manha, ira 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, natto, vegetais crus, tomates, pepinos, laticinios e preparar a refeicdo matinal.

Desfrute de um saboroso café da manha.




