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Cardapio de Outubro

D Ingredientes Tarde
4 Menu [~ PTOTUGA Ge EeTgaE | FOMEIRCE, OSSOS THISCIOS | reacumars o orcaniom Merenda ] Valores Nutricionais
S . calor do corpo e sanque P 9 manha _
Arroz c/graos integrais okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh)/ [cebolinha/cebola/repolho/ |Teite em po Energia 582 kcal
1 |cozido de came crtoufu ao molho integrais/gréos integrais  |toufu/carne bovina/ pepino/cenoura/moyashi/ [okashi carboidrato  83.7 g
Yz [epolh_o Cé?‘ial;a 6leo/agticar katsuobushi/leite em p6  [tangerina(lata) combu proteina 243 g
angerina(lata Icombu gordura 152 ¢
7k leite sal 19 g
_ okashi _
Arroz c/gros integrais arroz c/gréos integrais/  |iogurte/frango/nori/toufu [komatsuna/cenoura/ leite em po Energia 581 kcal
2 lf(rango ClCﬂtChl]iP J graos integrais/amido/  [frito/misso/leite em p6  |moyashi/cebola/cebolinha |hotcake c/maga carboidrato  89.2 g
omatsuna refogada dleo/agucar/fulfar.p/ /leite(lanche da manh&) |maca 5 itef6 proteina 283 g
J/ missoshiru c/cehola hotcakce C (magé/far.p/hotcake/leite/6leo) qordura 144 o
* iogurte sal 16 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grdos leite(lanche da manhd)/ |alho/repolho/moyashi/ leite em po Energia 572 kcal
3 carne c/legumes refogados integrais/gréos integrais/ |carne suina/misso/leite  |piment&o/cenoura/cebola/ okashi carboidrato 862 g
sopa c/macarrio 6leo/6leo de gergelim/  |em pd milho/salsinha/tomate proteina 241 g
| tomate aglcar/macarrao | gordura 133 o
% eite sal 14 g
okashi
X [arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu  [cenoura/enoki/cebola/ suco Energia 492 kcal
4 sopa oriental integrais/gréos integrais/ cebolinha/suco okashi carboidrato  98.3 g
gergelim/dleo de proteina 134 ¢
< gergelim gordura 99 g
+ cha sal 13 g
okashi
(Arroz c/grdos integrais arroz c/gréos integrais/  leite(lanche da manhd)/ |cenoura/vagem/pepino/ leite €m po Energia 563 kcal
6 |cozido de frango c/legumes graos integrais/batata/  |frango/wakame/tikuwa/ |repolho/pera okashi carboidrato  91.7 g
Pz ;Lé?;)mono de pepino e wakame |aciicar/okashi leite em po proaema gg g
agordura U g
H leite sal 20 g
okashi
{Arroz C/_gréos integrals okashi/arroz c/grdos tikuwa/wakame/hijiki beringela/cenoura/cebola/ Ch{i . . Energia 592 kcal
i Ieglju(;nes/ffrltos ((110 outono integrais/gréos integrais/ |seco vagem/repolho/tomate/  |oniguri c/umeboshi carboidrato 114 ¢
yz salada c/frutos do mar batata-doce/farinha de umeboshi/yukari(furikake) |(arroz/umeboshi/gergelim/yukari) proteina 116 g
tomate trigo/6leo/agcar/azeite/ gordura 129 g
* gergelim Crlla . sal 15 g
okashi
{Arroz c/gréos integrais okashi/arroz c/graos iogurte/merluza/misso/  |brécolis/yukari/repolho/ ?/a_kult <(02 "'153”0)5) Energia 498 keal
8 geixe Ik_Jranco_daO r}Wunkiér_e integrais/gréos integrais/ |yakult/leite(lanche da  [moyashi/cenoura/cebola/ eklteh' ~ lano carboidrato  88.2 g
rocolis cozido c/yukari farinha de tarde) cebolinha okashi proteina 245 g
_ |Procolis
missoshiru c/legumes tri i ordura 7.5
go/manteiga/ o] g
K 6leo/batata logurte sal 21 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite(lanche da manha)/  |cenoura/cebola/nira/ Teite em po Energia 610 kcal
9 |cozido de I(;rl:fu c/frang? integrais/graos integrais/ |toufu kouya/frango/ pepino pao coberto de cacau carboidrato  81.6 g
_ |Sunomono ¢/harusame e legumes | leo/agticar/harusame/  |presunto/aonori/peixinho (pao de forma/cacau purofaglicar)  |proteina 303 g
* furikake feito na creche gergelim/pao de forma  |seco/wakame/leite em p6 i qolrdura 1?3 g
eite sal 9 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) gkashi/_arroz c/gréos _ Ieite(lan?h_e_da manh&)/ |cenoura/eringui/shimeji/ |leite em po Energia 604 kcal
10 cozido de batata-doce c/frango integrais/graos integrais/ frgngo/h|1|’k| seco/tsuna/ cebola/acelga_/espinafre/ okashi carboidrato 99.9 g
salada fortificante batata-doce/molho leite em pd k?matsuna/mllholrepolho/ proteina 21 ¢
7 |péssego(lata) bechamel/potage de Pesseaa gordura 135 g
ﬁ milho/azeite/gergelim Teite sal 10 g
okashi
X |espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite/ |frango/leite(almogo) shimeji/cebola/shisso/ suco Energia 537 kcal
11 leite 6leo SUCo okashi carboidrato  92.1 g
proteina 189 g
/ gordura 16.1 g
+ cha sal 08 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos carne suina/wakame/  |pimentdo/cenoura/eringui [chd Energia 512 kcal
14{came de porco c/catchup integrais/graos integrais/ [combu salgado cebola/alho/gengibre/ oniguri carbqidrato 982 g
_|sopa batata/6leo/fu/gergelim shimeji/cebolinha/ (arroz/combu salgado/gergelim) proteina 17 ¢
X abacaxi(lata) abacaxi(lata) - qolrdura gg g
1) ¥ sa Vg
okashi
| % |Omelete Kikurin okashifarroz c/gréos leite(lanche da manha) |cebola/pimentao/cenoura [Iite em po Energia 570 keal
brécolis cozido integrais/gergelim/ omelete(ovos)frango/  |edamame/brécolis/ okashi carboidrato  87.2 g
15 sopa c/wakame as. ©® Imousse de arroz naruto/wakame/leite em |shimeji/cebolinha proteina 255 g
. |mousse de arroz ai_‘: [ e pé gordura 153 g
7K leite sal 23 g
Happy ‘Lunch+| :
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/frango/kinako/  |repolho/pepino/cenoura/  |cha Energia 548 kcal
16|frango frito integrais/gréos integrais/ |leite em p6 milho/moyashi yakisoba carboidrato  92.1 g
Pz salada c/macarréo amido/6leo/macarrio/ <mac:flréo;hiﬁés/lge;ouzz/rfpholhol) proteina 263 g
kinako azeite/aglicar/macarréo T o gordura 109 g
* chinés iogurte sal 10 g
X Atencao

(DNeste cardépio esta descrito a nutrigdo diria (do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Poder& haver mudangas no menu.

@Nesse item <<Arroz>> é 0 alimento basico para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢ dia de refeigio completa, ndo precisaré trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.

@0s condimentos foram omitidos dos nomes dos ingredientes.
@Apbs a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevencio de céries, os menores que ainda nio conseguem fazer, tomardo o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também usaremos frutas em conserva na Creche.

® O fornecimento do leite solavel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.

@ Quanto ao uso do leite e ovos, em consideragio as alergias, informamos o horario que sera oferecido.
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b Ingredientes arde o
< Menu Produco de energia e Fortalece, 0ss0s masculos ReCUDEra 0 oroanismo Merenda - h~ """ Valores Nutricionais
S calor do corpo € sangue P g anha
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manha)/ |brécolis/cenoura/ leite em po Energia 621 kcal
17 peixe branco ¢/molho aurora integrais/graos integrais/ |peixe/queijo/leite em po okashi carboidrato 885 g
% brécolis c/batata-doce e gergelim farinha de tigo/manteiga/ proteina 27 g
queijo 6leo/maionese/batata- gordura 169 g
ﬁ doce/gergelim/actcar leite sal 18 g
okashi
¥ |arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/cebola/ suco Energia 492 kcal
18 sopa oriental integrais/gréos integrais/ cebolinha/suco okashi carboidrato  98.3 g
gergelim/6leo de proteina 13.4
/ gergelim gordura 99 ¢
+ cha sal 13 g
okashi
{Arroz c/grdos integrais) gkashi{arrog c/gréos ' Ieite(lanc!me da_manhf?\) cebola/ghimgji/eringui/ leite em p6 Energia 600 kcal
20 hamburguer c/kinoko e molho mt_egrals/graos mtegra_us/ carnermo!dg mista/leite [ moyashi/pepino/cenoura/ okashi carboidrato  77.6 g
. legumes cozidos c/gergelim fanlrlzha; };ani(o/hayli_ishl em pd/peixinho seco tomate peixinho seco proteina 259 ¢
tomate MOMNO.0IC0/GEIGElim gordura 187 g
H leite sal 17 g
okashi
{Arroz c/graos int_egrais» okashi/arroz c/gréos carne sufna/hijiki seco/  [cebola/cenoura/vagemy/  [cha Energia 539 kcal
21 carne c/batata e hijiki integrais/gréos integrais/ |katsuobushi/combu espinafre/komatsuna/ arroz c/castanha carboidrato 108 g
Pz espinafre c/nabo e okaka batata/konnyaku/agticar nabo/tangerina(lata) (arrozfarroz p/moti/castanha proteina 164 g
* tangerina(lata) Jarroz p/motilcastanha Jaﬁonesa/sal/gergellm) qolrdura gg o
e / : cha sal .
japonesa/gergelim £
okashi
_((Arroz g/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhd)/ |cenoura/bardana/ leite em po Energia 624 kcal
22|tikuwa frito integrais/gréos integrais/ |tikuwa/aonori/okara/ cebolinha/shiitake/ okashi carboidrato  89.8 g
% okara c/legumes farinha de trigo/6leo/  |frango/toufu frito/hijiki/ [nameko/cebola proteina 261 g
sopa fulagticar misso/leite em pé ) gordura 179 ¢
7k leite sal 26 g
okashi
{Arroz c/grdos integrais) arroz c/gréos integrais/  |iogurte/toufu/cane moida |cebola/cenoura/cebolinha/ | leite em po Energia 534 kcal
23| cozido de toufu c/legumes grdos integrais/oleo de  |mista(frango,porco)misso|alho/gengibre/pepino/ torrada c/quejo e maionese carboidrato  83.4 g
Pz sunomono & chinesa gergelim/aglcar/amido/  |/presunto/leite em p6 milho (péo de forma/queijo parmesdo/ proteina 244 g
bifun/pdo de forma/ Iqueijo parmesao maionese) gordura 129 g
/N maionese logurte sal 13 g
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/graos leite(lanche da manh&)/ [repolho/moyashi/cebolinh |leite em po Energia 574 kcal
24|came de porco c/r_epolho integrais/graos integrais/ |carnesuina/presunto alceoura/cebola/alho/ okashi carbo’idrato 894 g
Y2 salada c/nabo desidratado dleo/aglcar/gergelim  [/leite em po gengibre/nabo/pepino/ proteina 205 g
maca macé ) gordura 144 g
ﬁ leite sal 13 g
okashi
X [espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite/ |frango/leite(almogo) shimeji/cebola/shisso/ suco Energia 537 kcal
leite 61 okashi carboidrato  92.1
25 oleo suco i g
proteina 189 ¢
/ gordura 16.1 g
+ cha sal 08 ¢
okashi
{Arroz c/gros integrais) Qkashi/.arrog c/gréos | Ieite(lanchg da manhd)/ ceﬁour_alcebo_la/_repolh(.)/ cha Energia 624 kcal
27 ensopado de frango c/legumes integrais/graos l_ntegfals/ frango/s_alswha/, brogoI|s/manjencao/m|lho arroz c/queijo tostado carboidrato  95.4 g
salada de espagueti c/manjericdo batata/espagueti/azeite/ | tsuna/leite em po/ - PEpING arroz/peixinholqueijo/shouyu/nori)  [proteina 257 g
/ furikake arroz/6leo peixinho seco/queijo/ gordura 162 g
B aonori leite sal 19 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos frango/nori cenoura/shiitake/renkon/ [cha Energia 421 keal
28 ensopado de legumes do outono integrais/grdos integrais/ bardana/espinafre/moyashi|Okashi carboidrato  75.3 g
% ezpmaf_rg (;/'3)|935 inhame/konnyaku/agticar Jacelga/abacaxi(lata) proteina 145 g
abacaxi(lata gordura 6.5 g
W cha sal 11 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) arroz c/gréos integrais/ [iogurte/carne suina/ repolho/cenoura/cebola/  |leite em po Energia 481 keal
29 cozido de carne c/legumes gréos integrais/ massa de peixe/wakame/ |shiitake/moyashi/alho pao c/péssego carboidrato  90.3 g
_ |sopa chinesa c/wakame 6leo/amido/ toufu/leite em po/ shimeji/milho/nira/caqui/ | (péssego(latafar.p/hotcake/ proteina 199 g
K caqui 6leo de gergelim/ leite(lanche da tarde) péssego(lata) _'e'te’ot'eo) qolrdura ?; g
7 far. p/hotcake logurte sa R
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite(lanche da manh&)/ [cenoura/cebolaleringui/  |leite em po Energia 604 kcal
30 ensopado de_ legumes c/curry integrais/graos integrais/ |carne suina/presunto/ ervilha/magé/repolho/ okashi carbo,idrato 937 g
Y4 famdf colorida batata/6leo/aglicar leite em p6 pepino/milho/tomate proteina 227 g
omate gordura 155 g
* leite sal 19 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite(lanche da manha)/ |cebola/komatsuna/ leite em po Energia 583 kcal
31 sopa c/ b0|_|nh0 de carne integrais/graos integrais/ |carne moida mista moyashi/cenoura/pepino/ |0kashi carbo,idrato 822 g
Y4 salada c/bifun farinha panko/batata/ | (frango,porco)queijo/  |repolho proteina 228 g
queljo bifun/dleo leite ] gordura 165 g
ﬁ leite sal 17 g
okashi

O outono ¢ a estacdo da colheita!
Quero que as criancas apreciem a delicia do arroz fresco e os sabores dos frutos do outono (peixe sanma, batata -doce, inhame, cogumelos,

caquis, tangerinas, etc).

Apo6s o equindcio de outono, as noites ficam mais longas. Mesmo quando estiverem juntos em familia, tomem cuidado para ndo com erem
demais durante a noite, ou ficarem acordados até tarde da noite, a ponto de acordar tarde no dia seguinte e perderem o café d a manha.




