LAt

LS -

rs s - = . r= . ra - =
’/ » - ~ €
l | \ = -
[
- r
Creche Publica de Echizen / Nintei Kodomo En ﬂﬁ'jﬂi 1':"2',3 EEA- ﬁﬁ P
o - P S - P - L AT Tl e .. FE S - T e T T r
D I
ngredientes . Tarde ..
/ Menu S Lanchinho - -Valor nutritivg
S Produz energia e forga | Fortalece os ossos, misculos ¢ sangue Recupera o organismo Manhi
Arroz c/griios integrais okashi“arroz - arroz [leite (AMlanchinho) [pepino.”cenoura” Teite em pé Energia 575 keal
1 peixe (akodai) assado comsal |integral/gréos / peixe vermelho” |milhocebolaalho |Pao de forma com cobertura de cocoa Carboidrato 24,7 g
Salada chinesa integrais.~harusame./|hijiki seco./misso.” [por6 (pgo de forma, cocoa puro, acicar) |Proteina 97.2 g
7 Sopa de misso com cebola gergelim” ~aglcar” [leite em po desnatado
B fupo de forma Teite Gordura 10.9 ¢
okashi Sal 21¢g
Arroz c/grios integrais okashi_“arroz - arroz [frango.wakame.~kombu[komatsuna.”cenoura.” [ché Energia 551 keal
rango karaage integral/graos salgado roto de feijdo nigiri com kombu salgado |Carboidrato .
2 |F go karaag int 1/ lgad broto de feijao” 0 komb | gado |Carboid: 17.7 ¢
% Salada de komatsuna integrais~amido de enoki.~mi lho~cebola | (arroz, konbu salgado) [Proteina 90.0 g
Sopa de wakame batata.“6leo./6leo de
* oliva/6leo de cha Gordura 14.6 ¢
gergelim“gergelim okashi Sal 1.2 ¢
Arroz c/grios integrais okashi“arroz - arroz [leite (AMlanchinho) [cenoura.cebolanira[leite em p6 Energia 621 kcal
3 Oyakodon de tofu liofilizado integral/gréos tofu liofilizado” |“pepino./repolho” |okashi Carboidrato  30.0 g
Pz Salada colorida integrais.~6leo acu |frango. ovo.presunto|tomate peixinho seco Proteina 87.4 g
Tomate car /leite em p6
7}( desnatado.~peixinho Gordura 18.4 ¢
Seco okashi Sal 1.8 ¢
Arroz c/grios integrais okashi~arroz - arroz [leite (AMlanchinho) |cebola.”repolho.” Teite em pd Energia 584 kcal
4 Biffun refogado integral/gréos /carne sufnatofu|cenoura~broto de okashi Carboidrato  23.8 g
Pz Sopa sumashi integrais/biffun6 |leite em p6 desnatado|feijdo./shiitake seco Proteina 89.9 g
Furikake leo alho poro 15.9
X Téite Gordura -7 8
okashi Sal 1.3 ¢
Arroz c/grios integrais okashi~arroz - arroz [leite (AMlanchinho) |gengibre./broto de Teite em pd Energia 561 kcal
Carne suina e legumes grelhados com gengibre | integral/graos carne suinawakame|feijdo.~alho poré elte arboidrato .
5 int 1/ A wakame|fei jdo.~alh ~|Teit Carboid 21.4 ¢
Z Salada de algas marinhas integrais~6leo agt |~hijiki secoleite |cebola.shimeji~ Proteina 87.4 g
Melio car~6leo de gergelim|em p6 desnatado repolho./cenoura./mel
& 4o Téite Gordura 15.3 ¢
okashi Sal 1.6 ¢
‘Arroz com wakame okashi“arroz - arroz |wakame para arroz cenourashimeji.~ [suco Energia 429 keal
6 Sopa de legumes integral ~gergelim/ |temperadosalsicha |alho por6.“cebola” [okashi Carboidrato  12.6 g
% batata suco Proteina 75.4 g
+ cha Gordura 9.8 ¢
okashi Sal 1.8 ¢
Arroz c/grios integrais okashi.~arroz - arroz |leite (AMlanchinho) |cebola. cenoura.” Teite em p6 Energia 627 kcal
8 Curry com uchimame integral/gréaos /frango moido” edamame.~shimeji.~ okashi Carboidrato  23.9 g
Salada francesa integrais“batata.”6 |uchimame.leite em p6|pepino./repolho.” Proteina 9.1 g
7 leo/ tablete de desnatado mi [ho
B curry japonés Teite Gordura 18.8 ¢
okashi Sal 1.5 ¢
Arroz c/grios integrais okashi.~“arroz - arroz |carne suina/frango |pimentdocenoura” cha Energia 551 kcal
9 |came suina refogado a0 molho de ketchup |integral/graos sasami shiitake fresco“cebolalOnigiri de ume Carboidrato  18.3 g
_|Sopa com mizuha integrais.~6leo acu ~alho gengibre“encki| (arroz, umeboshi. yukari, [Proteina  100.7 g
Mexerica enlatada car.“gergelim ~mizunami lho~ gergelim)
mexerica enlatada/ume |~po Gord 9.4 ¢
* boshi.~yukar i kashi Solr ura 19
okashi a 2 g
Arroz c/grios integrais okashi~arroz - arroz [leite (AMlanchinho) [alho“gengibre./repolho|Teite em p6 Energia 583 kcal
10|Peixe frito ao estilo tatsuta integral/gréaos /peixe saba/ broto de feij¢ao”  [Pao cozido no vapor estilo pizza |Carboidrato 24 3 g
/ Salada de repolho com okaka |integrais“amido de [katsuobushi“misso” |cebola~cenoura” (farinha pronta pars panaueca, suco do |FTOTCIN 81.5 g
Sopa de misso reforgada batata,“6leo./farinha|leite em p6 desnatado iz;]:iélgﬂzgdz%gc/o)/ tomate, milho, queijo, salsicha) 19.4
7}( pronta para panqueca |.“queijo.salsicha milho Teite Gordura -4 8
okashi Sal 2.1 ¢
Arroz c/graos integrais arroz - arroz iogurte“carne sufna [cenouracebola” Teite em pd Energia 572 kcal
1 1 Hamburguer integral/gréaos moida.“carne moida” [pepino./milho/ okashi Carboidrato  24. 4 ¢
Salada de macarrdo com atum |integrais.“panko.”6 |atumleite em pé laranja japonesa peixinho seco Proteina 89.4 g
Laranja amanatsu enlatada leo./macarrao~okashi|desnatado./peixinho |amanatsu enlatada
* seco cha Gordura 13.9¢
iogurte Sal 1.0 g
Arroz ¢/graos integrais okashi“arroz - arroz [leite (AMIanchinho) [cenourarepolho.” [suco(2 ~ Sanos) Energia 534 keal
1 2 Carne suina salteado com cebola  |integral/gréos /carne suina/ gengibre/cebola” cha (0 ~ 1ano) Carboidrato  18.0 g
Pz Salada de 3 cores temperada ¢/ gergelim integrais/{')leo/a@ﬂ kamaboko.” leite em p6 bropo de feijgo” okashi Proteina 9.1 g
Tomate car“gergelim desnatado espinafre.komatsuna
ﬁ alho por6.tomate/[Teite Gordura 13.0¢
Sco okashi Sal 1.2 g
Arroz com yuKari okashi“arroz - arroz [salsicha cenoura“shimeji~  [suco Energia 433 keal
13 Sopa de legumes integral ~gergelim/ alho poré./cebola” |okashi Carboidrato 12.3 g
% batata yukar i suco Proteina 3.4 g
i cha Gordura 122 ¢
okashi Sal 0.8 ¢
Arroz c/grios integrais okashi“arroz - arroz [leite (AMlanchinho) [cebolacenoura,” cha Energia 625 kcal
15 [botinhos a0 estilo kenchin coridos em motho weriy{ integral/gréos tofufrango moido |repolhomilho.suco |gelatina de mexerica Carboidrato  25.3 g
% Salada de presunto integrais~amido de |hijiki seco/” de laranja unshuu (suco de mexerica e agar) |Proteina 75.4 g
Queijo batata.”6leo~agtcar |presunto./queijo. a |[(feito a partir de
ﬁ gar/leite em po concentrado) Teite Gordura 21.0 g
desnatado okashi Sal 1.7 ¢
Arroz c/grios integrais okashi“arroz - arroz |frango.”wakame nabo seco.”cenoura” [ché Energia 431 keal
16 Frango teriyaki integral/gréaos temperado para alho por6.~enoki.” okashi Carboidrato  13.4 g
yZ Sopa de nabo seco integrais. 6leo/ misturar no arroz broto de feijao Proteina 39.4 g
Salada de broto de feijio e wakame ~ [batata6leo de “acu 12.3
* car cha Gordura -9 &
okashi Sal 0.9 ¢
% [Arroz ¢/gros integrais okashi“arroz - arroz |leite (AMlanchinho) [alho poré./cebola,” [Teite em pd Energia 594 kcal
- o . |integral/gréos /tofucarne moida|broto de feijgo.” okashi .
1 7 ;T;C;’f“ rcmliddu L/h'.“ulhf’ d/L mml_ integrais.“6leoacu |leite em p6 desnatado|repolho./shimeji.~ gar?qldrato 23.8 ¢
yz aba la e‘rep(i OZS imeji ¢/ gergelim| car gergelim cenourami lho,” roteina 69.1 g
Abacaxi enlatado komatsuna,~abacaxi 23.6 g
7.k enlatado lelte. Gordura
okashi Sal 1.6 g

¥ Avisos

(@Os valores nutricionais indicados correspondem 4 média nutricional das refeigdes oferecidas a criangas a partir de 3 anos. O cardapio pode softer alteragdes conforme as circunstancias da instituigdo.

(@0s itens entre  {arroz) referem-se ao alimento bésico (principal) para criangas menores de 3 anos. O simbolo % indica dia de refeigio completa, portanto criangas a partir de 3 anos nio precisam

trazer arroz.
(®Nos nomes dos ingredientes, os tempe:

T0s ndo estdo listados.

@Apbs o lanche, reali bochect

argarejo como p.

d0 contra caries. Para idades que ainda ndo

fazer gargar

(®Na instituigdo, considerando a seguranga e a higiene, pode haver casos em que frutas em conserva (enlatadas) sejam utilizadas.

®O horario de oferta de leite em po desnatado (skim milk) varia conforme a instituigdo ¢ a faixa etaria.

(@DQuanto ao leite e aos ovos, para

eles sio ind

30 de alergias al

j0, cha como alternativa.

no cardapio de acordo com o momento em que sdo utilizados.
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ngredientes . ..
/ Menu g Lanchinho Valor nutritivg
S Produz energia e forga |Fortalece os ossos, misculos e sangue Recupera o organismo
Arroz c/grios integrais okashi“arroz - arroz  [leite (AMIanchinho) [cenoura.“vagemraiz [leite em po Energia 600 keal
18 |Ensopado de frango o/ legumes variados integral/gréos frango./bolinho de |de bardanagengibre |bolo de cenoura com iogurte [Carboidrato 24 3 g
Salada integrais“batata“kon [peixe frito./leite | komatsuna.repolho (farinha pronta para Proteina 75.9
/ nyaku em tiras.sarada P P g
Toamte é)IIeo/aoL’Jcar/farinha em p6 desnatado.” /tomate.suco de panqueca. cenoura, iogurte) 14.2 ¢
X pronta para panqueca | °8urte cenoura (en|atado) lﬁltﬁ- g,olrdura 1- .
okashi al .6 g
Arroz c/graos integrais arroz - arroz integral/era |jogurte./peixe vagem.”repolho.” ferte em po Energia 488 kcal
19|peixe com molho aurora os integrais“farinha de |per|yza,/misso,” cebola~alho por6~ |okashi Carboidrato 24,1 g
Iho de gergelim | L7 1E0/ manteiea7sarada o [y oip0 o g cenoura konbu Proteina 98.5
/ Vagem com molho de gerg, leo. gergel im~actcar.” p 0 g
Sopa de misso batata/maionese“okashi |desnhatado.konbu 74
ﬁ cha Gordura -4 g
jogurte Sal 2.0 g
Arroz c¢/graos integrais okashi.“arroz - arroz |wakame temperado ceoura./shimeji.~ Suco Energia 429 kcal
20 Sopa de legumes integral ~gergelim/ |para misturar no alho por6.“cebola” |okashi Carboidrato  12.6 g
Pz batata arroz“salsicha suco Proteina 84.9 g
:t cha Gordura 9.8 ¢
okashi Sal 1.8 ¢
99 Jlo!e ((2 ~5 anos; Energia 273 kecal
eite(0O~ 1ano Carboidrato 10. 1 g
'/:'m;?‘; . . . o okashi Proteina 10 g
J/ s A Dia do bento/marmitinha caseira Y ]
A > ) ' ) ' ’ -, . feite Gordura 8.9¢
okashi Sal 0.6 ¢
Arroz c/grios integrais okashi.arroz - arroz [carne moida“carne [cebola./pimentdo.” [chd o Energia 513 keal
23|Batata com carne integral/grédos suina moidaagar cenoura.alface.” gelatina de ajisai Carboidrato  14.0 g
Pz Sopa com alface integrais./batata. /¢ shimeji.suco de uva |(suco de uva. suco de macgd. [Proteina 87.2 g
Péssego enlatado leo.~agucar //suco de maga. pé 4gar) 15.0
k ssego enlatado cha Gordura Vg
e . A okashi Sal 0.8 g
W ). "~ W D. " Wokashi “espaguete/6 |leite (AMlanchinho) |cenoura,’cebola,” leite em pd Energia 578 kcal
24 ‘Espaguete a0 molho de carne  |leo de oliva” /carne moida.carne [tomate enlatado okashi Carboidrato 24,4 g
% Supa julieane ,++. |gelatina sufna mofda“queijo |inteiroervilha/ Proteina 87.9 g
Gelatina e ) parmesdo.~bacon,” broto de feijdo.” 15.9
KA PITIIPE leite em po repolho reite Gordura )
W= »e L desnatado okashi Sal 1.2 g
Arroz c/grios integrais arroz - arroz iogurte/salmao”  [salsinhacebola” [leite em po Energia 514 kcal
25|salmio gratinado com queijo |integral/gréaos queijo parmesdo.” enoki.“cenouraalho [sanduiche de geléia de blueberry |Carboidrato 27.2 g
Sopa de misso (batata e cebola)|integrais.”maionese [misso.leite em p6 |por6./broto de feija (roll pao, geléia de [Proteina 87.2 g
Broto de fejio e pepino ¢ tempero de yukari /'panko.”6leo.” desnatado 0pepinoyukari./ blueberry) 76
* batata.”pao roll blueberry (geléia) cha Gordura -0 &
jogurte Sal 1.6 g
Arroz c/grios integrais okashi_~arroz - arroz [leite (AMlanchinho) [cebola.komatsuna~ [Teite em po Energia 566 kcal
26 Sopa com bolinhas de carne integral/graos frango moido,” broto de feijdo.” okashi Carboidrato 24,4 g
alada de brocolis ¢/ manjericao Integrals./panko. elte em po cenoura.shi I take pelxinho seco roteina 87.2
/Slddb'l‘/ jeri int is/panko.” leit 6 /' shiitak h P i g
Tomate batata. macarréo.”6 |desnatado./peixinho [secobrécolis” peixinho seco 13.9
ﬁ leo de oliva S€co mi lho.~majericdo.” feite Gordura £ 8
tomate okashi Sal 1.6 g
Arroz ¢/grdos integrais okashi~arroz - arroz [salsicha cenourashimeji.~ [suco Energia 433 keal
27 Sopa de legumes integral ~gergelim/ alho poré6.“cebola” |okashi Carboidrato 12,3 g
Pz batata yukar i suco Proteina 929 g
:t cha Gordura 12.2 ¢
okashi Sal 0.8 ¢
Arroz c/graos integrais okashi_~arroz - arroz [leite (AMlanchinho) ./ cebola.~cenoura,” [erte em pd Energia 615 kcal
29|Cozido de carne suina e batata |integral /graos iﬁ?ﬂeffﬂﬂa//a?éél‘f'f“"/ vagem.“nabo seco” |okashi Carboidrato 251 g
Pz Salgda de nabp seco agridoce integra!s/batata/() oD SR AT komatsuna.”shimeji Proteina 9.0 g
Furikake caseiro leo~agucar temperado para misturar no 15.8
H gergelim arroz./leite em po leite Gordura -0 g
Yot okashi Sal 1.4 g
Atroz c/graos integrais okashi_“arroz - arroz  [carne sufnahijiki |pimentdocenoura” [chd — o Energia 523 keal
30|Carne suina ao estilo chinés integral /grdos . |seco shiitake fresco” oniguiri de hijiki Carboidrato 15.1 g
% Sopa com bok choy integrais.“6leoamido cebola~broto de (arroz, hijiki, gergelim) [Proteina 9.9 g
Tomate de baT?tj(?ataEa/ feijao repolho/ 8.1
%" gerge'im70leo de alho.~gengibre./bok [chZ Gordura -le
gergel |m/acucar h .
choy ~tomate okashi Sal 1.1¢g

. ¢ Atengio 5\

ENO dia 20 (sabado) sera realizado o controle de pragas dentro da creche, portanto, no dia 22 (segunda-feira) ndo sera possivel preparar a merenda/almogo escolar.

:Pedimos que tragam lancheira (obentd) de casa.
»Caso incluam alimentos redondos como tomatinhos no obentd, para evitar risco de engasgo, por favor:
<Para criangas de 3 a 5 anos: cortar em metades (%2)
< Para criangas de 0 a 2 anos: cortar em quartos ()

“fpara alimentagdq comun)




