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< Menu Producao de energia e FOTalece, 08508 MUsCulos [ o - " anismo Merenda ... h """"" Valores Nutricionais
S calor do corpo e sanque P g manha
X |Arroz c/wakame okashi/arroz c/gréos wakame/frango/toufu cebola/cenoura/enoki/  [suco Energia 492 kcal
g
1 sopa a moda oriental integrais/gergelim/dleo suco okashi(sembei, biscoitos) carboidrato 98.3 g
de gergelim proteina 134 g
/ gordura 99 g
:t cha sal 13 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos carne suina/wakame cebola/pimentdo/cenoura |cha Energia 532 kcal
g
4 |carne de porco agridoce integrais/graos integrais/ shiitake/broto de bambu [oniguri c/yukari(furikake) carboidrato 921 g
/ sopa c/cogumelos 6leo/agtcar/amido/ renkon/enoki/shimeji/ (arroz/yukari/gergelim) proteina 199 g
tomate gergelim cebolg/cebolinha/tomate/ gordura 10.7 g
w yukari cha sal 16 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/ |cenoura/salsinha/brocolis |leite c/chocolate(po) Energia 634 kcal
5 peixe frito integrais/gréos integrais/ |merluza/bacon/leite em |moyashi/shimeji/repolho |(leite em po,chocolate em p6,agtcar) |carboidrato 777 9
/ brocolis cozido c/sal farjnha de trigo/6leo/ pé okashi proteina 262 g
sopa mista agucar gordura 258 g
7J< leite(leite bovino) sal 18 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/toufu frito/carne |nabo/vagem/pepino/milh |cha Energia 659 kcal
cozido de nabo e toufu frito ao misso |integrais/graos integrais/ |suina/misso/leite em p6 |o/abacaxi(lata ohagui carboidrato 121.3
6 |cozido de nab fu fri isso |i is/grios i is/ |suina/misso/lei 5 |o/abacaxi(lata) hagui boid g
/ batata-doce cozida c/gergelim amido/6leo/batata-doce/ |/kinako (arroz/arroz p/moti/sal/kinako/agtcar) | proteina 26 g
abacaxi(lata) gergelim/arroz p/moti gordura 98 g
7|( iogurte sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhd)/ |cabotia/cenoura/shimeji |leite em po Energia 529 kcal
g
T |cabotia a0 molho shityu integrais/gréos integrais/ |frango/molho bechamel/ |cebola/eringui/acelga okashi carboidrato 92.7 g
y salada c/komatsuna azeite de oliva/creme de [leite em pd/peixinho seco|komatsuna/moyashi/ peixinho seco proteina 226 g
tangerina milho(contém leite) milho/tangerina gordura 94 g
ﬁ leite sal 10 g
okashi
X |espagueti c/hijiki okashi/espagueti/azeite |frango/hijiki seco/ cebola/shimeji/shisso/  [suco Energia 537 kcal
8 leite de oliva/dleo leite(almoco) suco okashi carboidrato 921 g
proteina 189 g
/ gordura 16.1 g
:t cha sal 08 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhd)/ |cebola/cenoura/repolho/ [yakult joie (2~5anos) Energia 546 kcal
10|frango cozido c/catchup integrais/graos integrais/ |frango/leite em p6/ pepino/shimeji/milho/  |leite (0~1ano) carboidrato 100.1 g
/ cozido de pepino c/shimeji c/gergelim |6leo/macarrdo/gergelim/ |joie yakult/ moyashi/maga okashi proteina 208 g
maca agUcar leite(lanche da tarde) gordura 89 g
H leite sal 12 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grados carne bovina/combu cenoura/cebola/shiitake/ |cha Energia 460 kcal
g
cozido & moda sukiyaki integrais/graos integrais/ |salgado/feijdo azuki cebolinha/komatsun arroz de festa de 3,5, 7 anos |carboidrato 87
11|cozido 2 moda sukiyaki integrais/graos integrais/ [salgado/feijdo azuki bolinha/k al de festa de 3,5, 7 boid g
/ komatsuna cozido c/combu batata/konnyaku/fu/6leo/ moyashi (arroz p/motiffeijio azuki/sal) proteina 16.1 g
aclcar/dleo de gergelim/ gordura 6.5 g
w arroz p/moti cha sal 16 g
okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhd)  |cebola/cenoura/moyashi/ |leite em po Energia 709 kcal
1 2 croque de batata feito na Creche integrais/gréos integrais/ |carne suina moida/ enoki/cebolinha/milho/  |okashi carboidrato 104.7
q 9
/ sopa c/wakame batata/farinha de trigo/  |wakame/leite em pd péssego(lata) proteina 19.7 g
péssego(lata) far.panko/dleo gordura 268 g
7J< leite sal 16 g
okashi
{Arroz c/grdos integrais) arroz/arroz c/graos iogurte/toufu Takano/  |cenoura/cebola/nira/ leite em po Energia 534 kcal
rango cozido c/toufu integrais/dleo/aclcar/6leo|frango/ovo(almogo omatsuna/moyashi macarrdo c/kinako carboidrato 78.3
13|frango cozido c/touf [ is/6leo/acucar/6leo|frango/ovo(almoco)/ |k al hi 50 c/kinak boid g
V vegetais c/moyashi e algas de gergelim/macarréo n_orlllelte em pd/ tomate (macarriolkinakofagicar) proteina 317 g
tomate kinako gordura 122 g
7|< iogurte sal 12 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manha)/ [repolho/cebola/shiitake/ [leite em po Energia 470 kcal
g
14 carne de porco c/repolho cozida integrais/gréos integrais/ |carne suina/toufu/ nira/cenoura/moyashi/  [okashi carboidrato 78.6
p p 9
/ sopa c/toufu e moyashi 6leo/dleo de gergelim/  [wakame/nori/peixinho  [cebolinha combu proteina 229 g
Furikake feito na creche gergelim seco/wakame/leite em po gordura 89 g
ﬁ /combu leite sal 16 g
okashi
X |Arroz c/wakame okashi/arroz/c/graos wakame/frango/toufu cebola/cenoura/enoki/  [suco Energia 492 kcal
1 5 sopa a moda oriental integrais/gergelim/éleo aipo/suco okashi carboidrato 98.3 g
de gergelim proteina 134 g
/ gordura 99 g
:t cha sal 13 g
okashi

¥ Atengdo

(®Neste cardapio esta descrito o valor nutricional médio da merenda (do lado direito) para as criancas de 3 anos acima. Podera haver mudancas no menu.
@ Nesse item <<Arroz>> é 0 alimento basico para os menores de 3 anos. Nessa estrela % é dia de refeicio completa, as criangas maiores néo precisam trazer o arroz.
®0s temperos sdo omitidos dos nomes dos ingredientes.
@Ap6s a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevencéo de caries, 0s menores que ainda ndo conseguem fazer, tomaro o cha.
®cConsiderando o fator seguranca e higiene, também usaremos frutas em conserva na Creche.
® O fornecimento do leite solGvel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.

@ Quanto ao uso do leite e ovos, em consideragéo as alergias, informamos o horério que sera oferecido.
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D Ingredientes Tarde
7 Menu Producao de energia e Fortalece, 0Ssos musculos RecUDera o oraanismo Merenda """"""""""""""""""""" h~ """""""" Valores Nutricionais
S i i calor do corpo € sanque P g _ anha
§Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/ [nabo/cenoura/folhade  [leite em po Energia 552 kcal
17|nabo cozido c/carne moida integrais/graos integrais |carne de frango moida/ |nabo/edamame/gengibre/ [okashi carboidrato 86.5 g
salada forte inhame/aclcar/amido/  |hijiki seco/tsuna/kinako/ |espinafre/komatsuna/ proteina 238 g
/ kinako gergelim/maionese leite em po repolho/milho gordura 143 g
H leite sal 15 g
okashi
{Arroz c/graos integrais ) okashi/arroz c/gréos carne suina/wakame cebola/repolho/cenoura/ [cha Energia 449 kcal
1 8 bifun c/legumes integrais/graos integrais/ moyashi/shiitake seco/  |batata cozida carboidrato 90.1 g
/ sopa a moda chinesa bifun/6leo/fu/batata-doce enoki/cebolinha/tangerin | (batata-doce) proteina 139 g
tangerina a gordura 57 g
ﬂ cha sal 14 g
N okashi
X [domburi c/carne empanadi_z.’& “111 1 |okashi/arroz c/grios leite(lanche da manhd)/  |cebola/shimeji/cebolinha |leite em po Energia 809 kcal
19 missoshiru c/wakame i integrais/graos integrais/ |carne suina/wakame/ cenoura/moyashi/repolho |donatsu carboidrato 121.2 g
salada de moyashi e repolho salpicado yukari |farinha de trigo/farinha  [misso/leite em po yukari proteina 343 g
/ gelatina panko/6leo/fu/gelatina/ gordura 225 g
fozzzoooo2oooooooooo oo oo o2 d |donatsu leite 29
K i Happy:: TunEn: A okashi . i
§Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manhd)  |bardana/cenoura/shiitake |leite em po Energia 542 kcal
20 frango c/legumes integrais/graos integrais/ |frango/presunto/queijo/ |seco/vagem/nabo/pepino/ [pdozinho c/chocolate carboidrato 84.7 g
/ salada de nabo konnyaku/0leo/agtcar/  |leite em pd/leite(lanche  [milho (far.p/hotcake, leite,6leo,chocolate  |proteina 248 g
queijo o6leo de gergelim/ da tarde) em pd) gordura 135 g
* gergelim/far.p/hotcake leite sal 18 g
okashi
§Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos iogurte/tsuna/carne moi  [cebola/cenoura/pepino/  |leite em po Energia 520 kcal
21|bolinho de toufu c/tsuna integrais/graos integrais/ |da de frango/toufu/misso/|shimeji/moyashi okashi carboidrato 77.1 g
/ pepino e moyashi c/gergelim gergelim/amido/farinha  [leite em pé proteina 259 g
furikake panko/6leo/aglcar/okashi gordura 131 g
% iogurte sal 14 g
X |espagueti c/tsuna okashi/espaguti/azeite de [frango/hijiki seco/ cebola/shimeji/shisso/  [suco Energia 537 kcal
22 leite oliva/6leo leite(almoco) suco okashi carboidrato 921 g
proteina 189 g
/ gordura 16.1 g
:t cha sal 08 g
okashi
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/  [gengibre/cebolinha/ cha Energia 514 kcal
25 peixe cozido integrais/graos integrais |frango/leite em p6/ brécolis/cenoura/repolho |lamen carboidrato 895 g
. salada c/batata-doce acucar/batata doce/ joie yakult/ tangerina/moyashi macarrao chinés/cenoura/repolho/ proteina 216 g
: 5 ; moyashi/molho chinés/shouyu/sal/
tangerina ma}lqnese/macarrao leite(lanche da tarde) Dminta e Y gordura 103 g
% el cha sal 13 g
okashi
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/ [cebola/cenoura/maitake |leite em po Energia 612 kcal
26|cozido de kinoko a0 molho de curry |integrais/graos integrais/ |frango/leite em pd/leite |eringui/ervilha/maca/ pao pudim ao creme carboidrato 1046 g
/ salada de harusame c/repolho batata/6leo/harusame/  |de soja repolho/pepino (péo de forma.leite de soja,aglcar, |proteina 232 g
azeite de oliva/pdo de xarope de melple,azeite de oliva) gordura 148 g
7]( forma/aglcar/xarope leite sal 259
g okashi
{Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)  [cebola/renkon/gengibre/ [leite em po Energia 553 kcal
27 hamburguer c/renkon integrais/graos integrais/ |carne suina moida/ repolho/nabo desidratado |okashi carboidrato 826 g
/ refogado de repolho c/wakame farinha panko/agtcar/ wakame/leite em pé cenoura/cebolinha proteina 25.9 g
missoshiru c/nabo amido/okashi gordura 153 g
7|( iogurte sal 25 g
§Arroz c/gréos integrais) okashi/arroz c/gréos leite(lanche da manh&)/ |cenoura/vagem/gengibre/ |leite em po Energia 541 kcal
28 frango cozido c/legumes integrais/graos integrais/ |frango/leite em p6 komatsuna/moyashi/macd|okashi carboidrato 942 g
Vs refogado de moyashi e komatsuna batata-doce/konnyaku proteina 208 g
maca 6leo/acucar/gergelim gordura 110 g
ﬁ leite sal 15 g
okashi
X |Arroz c/wakame okashi/arroz c/graos wakame/frango/toufu cenoura/enoki/aipo/suco |Suco Energia 492 kcal
29 sopa a moda oriental integrais/gergelim/éleo okashi carboidrato 98.3 g
de gergelim proteina 134 g
/ gordura 99 g
:t cha sal 13 g
okashi
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