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D Ingredientes Tarde -
/ Menu . , ; Lanchinhg - - Valor nutritivo
S Produz energia e forga | Fortalece os ossos, musculos e sangue Recupera o organismo Manh
{Arroz c/graos integrais) okashi /arroz - arroz |leite (AM cebola“cenoura,” [Cha Energia 573 kcal
1 Mapo tofu :2:23?2}5//92?23 i lanchlnhq) /TQSU? alho'goré//alho// Onigiri de arroz com broto de bambu |Carboidrato 98.1 g
Salada de biffun ; ! carne suina moida/ |gengibre./pepino (arroz,broto de bambu, cenoura  |Proteina 19 g
l P . .
/ Tomate gerge (lim/bacucar/t“ frango moido,leite |milho, tomate, gergelim,saqué, mirin, shoyu) Gordura 124 g
anido de batata” em po desnatado takenoko ;
6 biffun6leo de oliva Leite Sal 1.1 9
/gergelim Okashi
X [Arroz com alga okashi “arroz - arroz farroz com alga cenoura, enoki,” Suco Energia 531 kcal
Sopa oriental integral “gergelim (wakame temperada” |cebolinhacebola/ [Okashi Carboidrato  98.3 g
2 gli:otde gergelim/ |frango suco Proteina 15.5 g
/ atata Gordura 9.8 g
sab Cha sal 1.5 g
Okashi
{Arroz c/graos integraisy okashi“arroz - arroz |leite (AM lanchinho) [alho./alho pord,” Leite em pd Energia 513 kcal
T |Frango aromatizado grelhado integral “graos  [/frango/missotofu |shiitake fresco/ Po doce cozido no vapor com yomogi| Carboidrato 78 g
Sopa de maio integrais,aclicar,/¢ |~ aonori/peixinho pimentdo,“cebola,” (yomogi (artemisia japonesa) mistura |Proteina 27.3
J/ - / kenoko,broto d 2 9
° . leo gergelin/ seco/arroz com takenoko,/broto de ’ d
Furikake caseiro mistura pronta para |3leas/leite em po feijao,/mitsuba (salsa |pronta para hot cake, leite) Gordura 11.9 g
5 gt i desnatado/leite(PM japonesa) /cenoura/ |Leite Sal 1.6 g
lanchinho) yomogi Okashi
{Arroz c/graos integraisy okashi“arroz - arroz|leite (AM repolhocebola”  [Leite em po Energia 456 kcal
8 Carne suina ¢/ legumes da primavera salteados no missd !ntegra!/gra()s . lar)chmhq) //carne aspa[’go/cenoura/ Okashi Carboidrato 81 g
/ |yopa 20 estilo chins Wi e el el o proteina - 21.1
Morango Gordura 6.4 g
6 desnatado [oite sal 14 g
Okashi
X [Espaguete com hijiki okashi“espaguete, /6 [frango,/hijiki seco |shimeji“shiso/ Suco Energia 587 kcal
9 Leite leo de oliva /leite (almoco) cebola suco Okashi Carboidrato  92.1 g
Proteina 223 g
ya Gordura 17.6 g
sab Cha Sal 0.9 g
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashiarroz - arroz|leite (AM mi Lho“aspargo,” Leite em po Energia 570 kcal
11 ISalmio assado integral /graos lanchinho) /salmao |repolhopaprica” |Okashi Carboidrato  89.7 g
Salada de peperoncino ¢/ aroma de primavera 'ntegraIS/espaguete //presunto tipo ervilha torta/alho [Konbu Proteina 30.3 g
/ Sopa de cebola /0leo de oliva lombo,alga wakame” | cebola cenoura/” Gordura 11.8 g
leite em pd enoki [oite sal 2'0
2 desnatado.”konbu Okashi a 09
ashi
{Arroz c/graos integrais) okashi“arroz - arroz|frango komatsuna,cenoura,/ |Cha Energia 657 kcal
12 |Frango karaage integral “graos broto de feijao”  |Onigiri de arroz com ervilha verde |Carboidrato. 115 g
Salada de komatsuna integrais“amido de enoki,/mizuna,/mi Lho (arroz, ervilha verde, sal) Proteina 25.5 g
/ Sopa de mizuna gatafa/oleo/oleo //cebolaervilha Gordura 127 g
e oliva ; :
3 Cha Sal 1.3 9
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi“arroz - arroz[leite (AM cenouracebola,” [Joie (2~5anos) Energia 555 kcal
13 |Ensopado ao estilo sukivaki integral /graos lanchinho) “carne |alho pordbroto de |Leite (O~lano) Carboidrato 94,1 g
Legunes ao molho de gergelim (3 cores) integrais“batata,” [bovinajoie/ feijdopepino,/ Okashi Proteina 22.7 g
/ Abacaxi enlatado fu/o{eo/agucar/ E{te(PM lanchinho) |abacaxi enlatado Gordura 1.4 g
gergelim eite em po - .
4 desnatado (L)?('teh_ Sal 1.5 9
ashi
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral. “or [iogurte “atum/frango [cebola, cenoura,” Leite em po Energia 558 kcal
14 Bolinho grelhado de tofu com atum dos integrais/gergelin” Imoido, tofu,/hijiki nabo seco komatsuna [Pao doce de cacau feito no vapor |Carboidrato  83.7 g
amido de batata“panko,6 [seco /misso, presunto =
/ Sal;_a(_ia de nabo seco leo/0leo de gergelimac tipo Lombo queijo/ (Mistura pronta para panqueca (hot cake) [Proteina 25.7 g
Queijo dcar./mistura pronta para f|ite an s desnatado (biscoito de cacau “Noir”,leite) |Gordura 15.0 g
hot cake/biscoito noir p -
5 /leite (PM Cha Sal 1.5 ¢
lanchinho) logurte
{Arroz c/graos integrais} okashi“arroz - arroz|leite (AM cenouracebola/”  [Leite em po Energia 540 kcal
15 [Curry de porco integral “graos  |lanchinho) carne [ervilha/maca/ Okashi Carboidrato 93.1 g
/ Legumes temperados ¢/ molho p/ salada 'ntegra|5/batata,/0 su!na/algg wakame, [repolho,”komatsuna.” [Sardinha seca Proteina 225 g
Tonate e R 2o e xinho | Gordwa  11.5 g
6 B Leite Sal 20 g
Okashi
X [Arroz com alga okashi“arroz - arroz|arroz com alga cenoura, enoki,/ Suco Energia 531 kcal
16 Sopa oriental integral “gergelim |wakame temperada” |[cebolinhacebola/ |Okashi Carboidrato 98.3 g
oleo de gergelim/” [frango suco Proteina 15.5 g
S/ batata Gordura 9.8 g
sab cha sal 1.5 g
Okashi

(DOs valores nutricionais indicados correspondem a média nutricional das refeigées oferecidas a criangas a partir de 3 anos.
O cardapio pode sofrer alteragdes conforme as circunstancias da instituigao.
(@0s itens entre {arroz)) referem-se ao alimento bésico (principal) para criangas menores de 3 anos.
O simbolo Y% indica dia de refeicio completa, portanto criangas a partir de 3 anos néo precisam trazer arroz.
(@Nos nomes dos ingredientes, os temperos ndo estdo listados.

@Ap6s o lanche, realizamos bochecho/gargarejo como prevengéo contra céries.
Para idades que ainda ndo conseguem fazer gargarejo, oferecemos cha como alternativa.
®Na instituicdo, considerando a seguranca e a higiene, pode haver casos em que frutas em conserva (enlatadas) sejam utilizadas.
®O0 horério de oferta de leite em p6 desnatado (skim milk) varia conforme a institui¢ao e a faixa etéria.
@Quanto ao leite e aos ovos, para consideragao de alergias alimentares, eles sdo indicados no cardapio de acordo com o0 momento em que séo utilizados.
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D Ingredientes Tarde -
g Menu Produz energia e forga | Fortalece os ossos, misculos e sangue Recupera o organismo LanChInhO Manh" llllllll Valor nUtrItIVO
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz jogurte,/frango,” cenoura/repolho,/ [Leite em po6 Energia 543 kcal
18 |Legumes da primavera cozidos |integral./grdos satsuna-age |takenoko/vagem/  |Okashi Carboidrato  94.3 g
Salada de macarra integrais6leo,/  |(bolinho japonés feito |pepino,/milho,/” Proteina
o |>atada d¢ macarrao batata acicar, de pasta de peixe, [3rania iapon 22.4 9
Laranja japonesa(amanatsu)enlatada atata, dcuca frito presunto tipo | [iglalia Jdponesg Gordura 10.0 g
macarrao, 0leo de 0 - L (amanatsu)enlatada -
- : ombo/Leite em po Cha Sal 1.7 g9
2 olivaokashi et
logurte
X [Hayashi rice Q 7 okashi,/arroz - arroz |carne suina salsinha secacebola,/|Cha Energia 656 kcal
19 Batata frita = |integral “batata, 6 cenoura,”cogume Lo Taiyaki (bolo japonés em formato de peixe)|Carboidrato  98.7 g
Brocolis temperado com molho |leo de oliva“acicar RBTAromate | Proteina 22 g
.. | /6leobase de enlatado“brécolis/
/ |Péssego enlatado 117, lhayashi taiyvaki repolho./pepino./pé Gordura 21.6 g
3 ‘m'r“m '1“ ! ssego enlatado Cha Sal 1.5 g
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi“arroz - arroz [leite (AM espinafrekomatsuna [Cha Energia 458 kcal
20 Frango ao molho teriyaki !ntegra!/g(éos lanchlnh(_))__/_carne /broto de_feuéo/ Onigiri de arroz com shirasu e alga wakamd Carboidrato  771.4 g
Salada reforcada em ferro integrais“6leo de [suina/hijiki seco/ cenoura/milho” (arroz, shirasu seco, gergelim  [Proteina 174 g
 |Sopa de algas oliva/gergelim 0 |atumalga wakame [enoki“cebola algas (wakame) Gordura 128 g
leo de oliva0leo [shirasu secoarroz Toite | 2'
4 de gergelim/fu com alga wakame . Sa 59
- temoerada Okashi _
fArroz c/graos integrais) okashi“arroz - arroz leite (AM lanchinho) /|broto de feijao,” [Leite em pd Energia 643 kcal
21 |refosado de carne suina ¢ leounes ¢/ gengibre | integral,/graos carne suina/“ovo’Leite(gengibre/repolho,” |Sanduiche de tangerina (mikan) |Carboidrato 95.2 g
Sopa de harusame integrais,“0leo,” |en po desnatado,” creme|cebola, cenpura,” (a0 tipo roll, chantilly Proteina 27.2 9
/" |Tomat harusame“6leo de  |chantilly nira/tomate Y Gord
onate gergelim/pao tipo |(feito & base de mexerica enlatada  [anderina enlatada) ordura 18.2 g
) roll gordura do leite) Leite Sal 1.7 g
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi_“arroz - arroz [leite (AM lanchinho) /|cebola, repolho,” Leite em pd Energia 589 kcal
22 |Hambirguer terivaki de tofu liofilizado |integral.”graos tofu liofilizadocarnelbroto de feijao.” |okashi Carboidrato  86.1 g
S Sopa reforcada |ntegra|§l/am|do,de Egﬁgagﬂ%:maemoé cenouraalho poré  [Sardinhaseca Proteina 268 g
Batata cozida b/akt)gigéo it faclcar desnatado“peixinho o Gordura 'IE?]? g
6 seco eite Sal 1 g
Okashi
"X |Espaguete com hijiki okashi,“espaguete, /6 [frango,/hijiki seco |shimeji shiso,/ Suco Energia 587 kcal
23 Leite leo de oliva /leite (almoco) cebolasuco Okashi Carboidrato  92.1 g
Proteina 223 g
y Gordura 17.6 g
sab Cha Sal 0.9 g
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashiarroz - arroz [leite (AM cenoura cebola,”  [Leite em pd Energia 5771 kcal
25 |Cozido soboro com batata integral /graos lanchinho) frango |ervilha/repolho/ |Okashi Carboidrato  90.8 g
Repolho agridoce integraisbatata, 6 [moido.presunto tipo [pepino Proteina 253 g
/ Queijo leo/actcar lombo/dqueijod/leite Gordura 12.4 g
em pd desnatado : '
? Leite Sal 1.4 g
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi“arroz - arroz  [carne suina cebolarepolho,”  [Cha Energia 495 kcal
26 |Refogado de biffun integral “graos cenoura,/broto de  |okashi Carboidrato  84.4 g
Sopa de boy choy Ineclals bt oieo feijao/shiitake Proteina 16 g
/ Furikake ﬁgﬁﬁﬁ%ﬁﬁrgi“m seco,“bok choy Gordura 122 g
3 gergelim acicar Cha Sal 1.2 g
Okashi
{Arroz c/graos integrais) okashi“arroz - arroz [leite (AM _ alho“gengibre,” Cha Energia 534 kcal
27 |Saba frito estilo tatsuta integral /gréos lanchinho) peixe |espinafre komatsuna |Gelatina de péssego Carboidrato 80.5 g
salada de espinafre ¢ nabo seco ¢/ gercelin | iNte9raisamido de |sabaLeite em pd | cenoura,nabo seco |(suco de péssego, péssego Proteina 21.2 g
/ Mexerica enlatada batata0leo acicar |desnatado,”agar /mexerica enlatada |onjatado, agar) Gordura 15.5 g
/gergelim //suco de péssego./p Ceite™™ | 17
4 gssego enlatado _ Sa L
] ] Okashi
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral “|iogurte“carne suina [cebolacenoura”  [Leite em po Energia 550 kcal
28 |Carne com batata e hijiki gy l"ﬁegraIS,/batata /hijiki seco/ vagem,”komatsuna,”  |Gohei-mochi Carboidrato  97.4 g
Y Folhas verdes com okaka leo?ggﬂcgrggg;ggfﬁn(’/ ‘?tl:‘i“t’gugml/éklnako broto de feija (arroz, misso, gergelim, agcar, [Proteina 241 g
Kinako amido de batata desnatado/r?eisso ggr,ln, amido de batata) Gordura ?% g
5 a Sal 2 9
. logurte
{Arroz c/grdos integrais) okashi“arroz - arroz [leite (AM cenpura“cebola”  [Leite em p6 Energia 577 kcal
29 |cozido oyako de tofu liofilizado integral /graos lanchinho) tofu nira/komatsuna,” Okashi Carboidrato 83.9 g
) integrais 0leo aci [liofilizadofrango |repolho abacaxi . '
/ Komatsuna com gergelim car/gergelim /ovo (almoco) ~  [enlatado Proteina 289 g
Abacaxi enlatado Leite em po Gordura 15.7 g
6 desnatado Leite sal 14 g
Okashi
¥ [Arroz com algas okashi“arroz - arroz |arroz com alga cenoura,enoki,~ Suco Energia 531 kcal
30 Sopa oriental éﬂggggléggg?%w/ :ﬂct?l;ﬁrgg temperada” gstc)gllnha/cebola/ Okashi Carboidrato 98.3 g
batata Proteina 15.5 g
/ Gordura 98 g
sab cha sal 1.5 g
Okashi

Ao tomar café da manha todos os dias, sera que conseguem comegar o dia com disposi¢do?
Para elevar a temperatura corporal que diminui durante o sono e realizar as atividades da

Vamos comer direitinho o café da manhé&
O més de maio, com sua vegetacédo verdejante, comeca apds o Golden Week.

Com o inicio do novo periodo letivo em abril, muitas criangas provavelmente passaram por
dias agitados enquanto se adaptavam a um novo ambiente.
Seré que elas estdo se adaptando bem a nova alimentagéo?
Sera que conseguem brincar com os amigos cheias de energia?
Em casa, sera que estdo indo dormir cedo e acordando cedo?

creche com energia, o café da manha é extremamente importante!

Enquanto o cansago pode continuar, vamos evitar baguncar a rotina diéria. A luz do sol da

manhd, vamos reservar um tempo com tranquilidade e comecar o dia tomando o café da




