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In redlentes . Tarde .-
/ Menu , 9 , Lanchinho ceeeed NAIOF NULFILIVO
S Produz energia e forga | Fortalece os ossos, masculos e sangue Recupera o organismo anha
<K Arroz clgraos integrais>  [okashi,”arroz-arroz leite (AMlanchinho) /" [pepino.~cenoura,/milho,”cha Energia 538 kcall
1 peixe saba assado integral/grios integrais/ |peixe saba,atum,” komatsuna,” cebola,/nabo |iourte com frutas Carboidrato 71.4 g
v Salada de batata batata,” 6leo de oliva,” |misso,” leite desnatado  |5ec0” abacaxi enlatado,” | (abacaxi enlatado, mexerica enlatada, | Proteina 23.4 g
Sopa de misso fu em p6,” iogurte mexerica enlatada,/pé péssego enlatado e iogurte) Gordura 171 9
4 ssego enlatado leite Sal 1.6 g
okashi
KArroz c/graos integrais»  [okashi,”arroz-arroz leite(AMlanchinho),/ [pimentéo,”berinjela,” [leite em po Energia 650 kcall
2 Hamburguer de legumes de verdo |integral/graos integrais,” |carne moida bovina”  |cebola,”pepino,” okashi Carboidrato 86.7 9
/ Salada de Harusame panko,6leo, harusame |carne moida suina,” cenoura, broto de feijao | KONbu Proteina 253 g
Mexerica enlatada /agucar,/6leo de oliva |presunto,leite //mexerica enlatada Gordura 2219
5 desnatado em p6,konbu leite €m po Sal 179
okashi
<K Arroz c/grdos integrais>  [arroz-arroz integral/gra |iogurte,”carne suina,” |repolho,”broto de feijao [Ieite em po Energia 466 kcall
3 |camesuinacr repolho salteado no mi{ s integrais,~ aglicar,/6 |misso,” queijo,”leite  |,/alho por6,” cenoura,” |Okashi Carboidrato 36.8 9
v Sopa com komatsuna leo,/gergelim branco  [desnatado em p6 alho,” gengibre,” Proteina 24.4 g
Queijo (torrado),” okashi komatsuna,”cebola,” Gordura 9.6 9
6 milho cha Sal 1.6 g
ioqurte
Arroz com algas okashi,arroz - arroz wakame (alga) para cenoura,”cebola,alho |SUCO Energia 492 kcall
4 Sopa com vegetais integral /gergelim misturar com arroz por6,/ batata, shimeji /| Okashi Carboidrato 983 ¢
/ cozido,/salsicha suco Proteina 134 9
Gordura 9.9 g
Sab. cha Sal 1.3 9
okashi
<K Arroz c/graos integrais> okashi,arroz-arroz leite(AMlanchinho),”[berinjela,“abébora,”  [J01€ (Z2~~5anos) Energia 546 kcall
6 Curry ¢/ vegetais do verdo integral/gréos integrais,” |carne bovina,/ leite cebola,/pimentdo,” leite (O, 1ano) Carboidrato 3939
Y Salada francesa tablete / base pronta de |desnatado em p6,” milho,” alho,” pepino,” |0kashi Proteina 14.9 g
Tomate curry /6leo leite(PMlanchinho) repolho,” cenoura,” Gordura 17.6 9
2 — leite Sal 189
okashi
&K Arroz c/graos integrais> okashi,/arroz-arroz frango,” naruto cebola,”alho, salsinha |Ch& Energia 561 kcall
*[ |Frango a passarinho integral/gréos integrais, //sumo de liméo,/ okashi Carboidrato 100 g
V Soumen jiru amido de batata,”Oleo,” shiitake seco,”alho poré Proteina 18.8 g
Broto de feijdo com yukari soumen hiyamigi/macarrao /milho/broto de feijéo Gordura 10.6 9
3 Sobremesa tanabata tipo udon(cozido) ~gelatina /yukari cha Sal 1.2 g
okashi
K Arroz c/gréos integrais»  [okashi, arroz-arroz leite (AMlanchinho) / [shimeji,” cebola,” leite em po Energia 644 kcall
8 |camede porco ao ketchup integral/gréos integrais,/ |carne suina,”algas,”  |pimentdo,”alho,” okashi Carboidrato 50.4 9
V Sopa com komatsuna 6leo,”agticar,/gergelim |leite em p6 desnatado  [salsinha,” nabo seco,” Proteina 29.2 g
laranja amanatsu enlatada /6leo de gergelim komatsuna,” cenoura,” Gordura 17.7 9
4 laranja amanatsu leite Sal 149
latad okashi
& Arroz c/grdos integrais>  |okashi, arroz-arroz leite(AMlanchinho) /[salasinha“cenoura,” [cha Energia 453 kcall
9 |peixe estilo piccata integral/gréos integrais,” | peixe merluza,” ovo milho,/cebola,/bok  [gelatina de calpis Carboidrato 17.8 9
Va Sopa chinesa com tofu farinha de trigo,” (almogo) /tofu kinu  |choy,”meldo (calpis*agar) Proteina 211 9
Meldo manteiga goshi,/leite desnatado Gordura 119
5 em po calpis/agar leite Sal 099
okashi
<K Arroz c/grdos integrais>  [arroz-arroz integral/gra |iogurte,”mix de feijes” |cebola,”cenoura, alho |Ieite em po Energia 602 kcall
10 |Estilo feijoada os integrais, 6leo,” carne suina,salsicha,” | /repolho,”pepino,”  |OKashi Carboidrato 979 g
/ '5:a|?da de espaguete batata,” espaguete,” 6leo [2onori,peixinho seco,” | mjjho Proteina 28.2 9
urikake caseiro de oliva,/ gergelim,/ wz_akame (alga) para ) Gordura 15.6 g
6 okashi misturar com arroz cozido cha Sal 1.6 g
/leite em p6 desnatado ioqurte
Arroz com yukari okashi,arroz - arroz salsicha yukari, cenoura,” suco Energia 433 kcall
11 Sopa de vegetais integral /gergelim cebola,”alho pord,” okashi Carbqidrato 78 9
/ batata,” shimeji’suco Proteina 123 9
Gordura 12.2 9
Sab. cha Sal 0.8 g
okashi
K Arroz c/grdos integrais»  [okashi, arroz-arroz leite (AM lanchinho) /" {pepino,”cenoura,” leite em po Energia 595 kcall
13 | Peixe a meuniére integral/gréos integrais,” | peixe merluza,” presunto | repolho,”milho/nabo ~ |Okashi Carboidrato 853 ¢
/ Salada de presunto farinha de trigo,” /algas,/missoleite  |seco,” broto de feijso,~ |Konbu Proteina 26.5 9
Sopa de misso reforgada manteiga,”6leo em po desnatado,”konbu|enoki, cebola Gordura 155 ¢
2 leite sal 299
okashi
K Arroz cfgrdos integrais®»  [okashi,”arroz-arroz frango,/wakame (alga) [alho,”pimentao,cebola [chd Energia 493 kcall
14 Frango barbecue integral/gréos integrais,” para misturar com arroz |,/ cenoura,” abobrinha, |Oniguiri com algas Carboidrato 95.4 ¢
/ Sopa com vegetais agticar,”6leo/gergelim |cozido enoki,komatsuna,” ~_|Proteina 18.8 g
Furikake milho (arroz, alga temperada e gergelim) | Gordura 7.9 g
3 cha Sal 179
okashi
K |Hamburguer de frango empanado |okashi,”péo,farinha de |leite (AMlanchinho) ”  {repolho,milho,broto |jejte em p6 Energia 632 kcall
15 |so lorid o trigo,/ panko,”6leo,”  |frango,/ leite em pd de feijio,” cenoura,” Kashi Carboidrat 88.2
pa colorida <t carolina de sorvete / desnatado cebola,”komatsuna okasht arboidrato <9
s Carolina de sorvete(2~5anua; clatina Proteina 28.8 g
Gelatina (0.1ano) g Gordura 23.2 9
4 IPPY EERER ke s i s
& Arroz c/gréos integrais>®  arroz-arroz integral/grd |iogurte,carne suina,” |cebola,”cenoura,” cha Energia 448 kcall
16 |carne com batatas e hijiki os integrais,batata,” |hijiki seco, shirasu seco |vagem,repolho,” yakisoba Carboidrato 49.5 g
s Salada de repolho e peixinho kon'nyaku em tiras,/6 |,/ leite desnatado em pé |komatsuna,”tomate,” |(macarréo chinés, cenoura, repolho, Proteina 18.3 g
Tomate leo,/ aglicar,” gergelim broto de feijao broto de feijdo e molho) Gordura 519
5 //macarréo chinés (.:ha Sal 179
(enzidn) iorgurte

% Atencio 1- Os valores nutricionais correspondem & média das refei¢des para criancas a partir de 3 anos. O cardéapio pode ser alterado conforme as circunstancias da instituicao.
2-Oqueestdentre ( ) corresponde ao alimento principal das criancas menores de 3 anos. Os itens marcados com # indicam dia de alimentagéo completa, portanto, mesmo as criangas

com mais de 3 anos nao precisam trazer arroz.

3- Os nomes dos ingredientes ndo incluem os temperos utilizados.
4-Ap6s o lanche, realizamos gargarejo como prevencdo de céries. Para as criancas que ainda ndo conseguem fazer gargarejo, oferecemos cha como alternativa.
5- Na institui¢éo, por motivos de seguranca e higiene, frutas em conserva (enlatadas) podem ser utilizadas.
6- O horario de fornecimento de leite desnatado (leite em p6) varia conforme a instituicdo e a idade.

7- Em relacéo ao leite e aos ovos, informamos seu uso conforme o momento da preparacéo, considerando cuidados com alergias.



D Ingredientes . Tarde .
/ Menu _ g , Lanchinho .- ..., Valor nutritivo
S Produz energia e forga | Fortalece os ossos, masculos e sangue Recupera 0 organismo anha
Arroz c/graos integrais okashi,~arroz-arroz leite (AMlanchinho) / [cebola,”cenoura“alho [leite em po Energia 666 kcall
17 Mapo tofu integral/gréos integrais,/ |tofu,/ carne suina moida |por6,”alho,”gengibre/ [okashi Carboidrato 495 g
Salada de nabo seco 6leo de gergelim ~agucar| /frango moido,” misso |nabo seco,”pepino,” peixinho seco Proteina 263 g
/ i /amido de batata,”6leo |/ presunto,”leite em p6 |komatsuna,” melancia
Melancia L Al _ Gordura 17.8 g
6 de oliva desnatado,/peixinho TETE ENTPO Sal 1.6 g
seco okashi
Arroz com algas okashi,/arroz-arroz wakame (alga) para cenoura,”cebola, alho |suco Energia 492 kcall
18 Sopa de vegetais integral /“gergelim misturar com arroz por6,/ batata,shimeji,~ |okashi Carbqidrato 100 g
/ cozido,/salsicha suco Proteina 134 g
Gordura 9.9 g
Sab cha Sal 1.3 49
okashi
K Arroz c/graos integrais®  okashi, arroz -arroz carne suina repolho/bok choy,”  [cha Energia 423 kcal
21 |camee porco com bok choy salteados | integral/graos integrais,” cenoura,” cebola,” okashi Carboidrato 721 9
J/ Salada de biffun 6leo,”amido de batata,” shitake seco, broto de Proteina 13.6 g
Mexerica enlatada biffun,”6leo de oliva,a feijéo, alho,/ pepino,” Gordura 7.8 9
3 glcar milho,mexerica cha ) Sal 0849
enlatada okashi
K Arroz c/grdos integrais®  [arroz-arroz integral/grd |iogurte,/’salmao,” queijo [salsinha,repolho,” leite em po Energia 499 kcal
2 2|salméo com queijo crocante  |os integrais,”panko,”  |parmesdo,frango komatsuna,” cenoura,” |hot cake de abobora _ |Carboidrato 78 g
/ Frango sasami ¢/ molho de gergelif manteiga,” 6leo,” sasami, leite em p6 tomate,~abdbora (farinha pronto de hot cake, ab  |Protefna 26.6 g9
Tomate gergelim,/ mistura desnatado, leite bora, eite e 6leo) Gordura 9.8 ¢
4 pronta de hotcake (PMlanchinho) ?ha Sal 1.0 g
iogurte
<K Arroz c/graos integrais® [okashi,arroz-arroz leite (AMlanchinho).”[cebola,”cenoura,”milho [cha Energia 718 kcall
23 Kakiage com salsicha integral/gréos integrais, |salsicha,” tofu,kinako |~ vagem,/shimeji,alho|SOrvete (3anos~) Carboidrato 96.2 9
/ Sumashijiru reforgado batata,” farinha de trigo |,/ leite em p6 desnatado [por6 okashi(0.1.2anos) Proteina 23.7 9
Kinako /()|eo/a§|_’]car Gordura 26.1 g
5 leite Sal 1.6 9
okashi
<K Arroz c/graos integrais > okashi,~arroz-arroz leite (AMIanchinho) /  [cenoura,cebola,” cha Energia 585 kcall
24 Frango cozido com molho suave integral/graos integrais,” |frango,” presunto vagem, broto de feijio |gelatina de cenoura Carbgidrato 98.2 ¢
Salada colorida c/ molho de gergelim [patata agticar,” processado,”queijo,”  |./‘pepino,/suco de (SUCO ae cenoura, SUCo aé Maca |Proteina 271 9
/ |Queijo gergelim leite em po desnatado,/4 |cenoura,suco de maga |€ agar)
gar Gordura 14.0 g
leite Sal 2.1 9
okashi
Arroz com yukari okashi,”arroz - arroz salsicha yukari,/ cenoura,” suco Energia 433 kcall
25 Sopa de vegetais integral /gergelim cebolaalho poro,” okashi Carbqidrato 84.9 g
J/ batata, shinije/suco Proteina 123 g
Gordura 12.2 9
Sab cha Sal 0.8 g
okashi
K Arroz c/graos integrais> okashiarroz-arroz leite (AMlanchinho) /~ [alho (bulbo) /' pepino,” [leite em po Energia 665 kcall
27 Karaage de frango integral/graos integrais,/ |frango,”*Y 7/ leite em |cenoura,”milho,tomate|Okashi Carhoidrato 46.8 9
/ Salada de macarrdo e atum amido de batata,”6leo,” |pé desnatado Proteina 27.7 g
Tomate macarrio Gordura 214 g
) leite Sal 119
okashi
K Arroz c/grdos integrais> okashi,”arroz-arroz carne moida,” came sui_|cebola,”milho,”pimenta |cha Energia 634 kcall
28|came moida c/ batata integral/graos integrais,” |na moida,algas 0,/ cenoura,shimeji,~ [oniguiri de yukari Carhoidrato 13 g
/ Sopa mix batata,”6leo/gergelim komatsuna,” abacaxi (arroz, yukari e gergelim) Proteina 18.4 g
Abacaxi enlatado (torrado) enlatado,” yukari Gordura 16.4 g
3 cha Sal 159
okashi
K Arroz c/graos integrais > arroz-arroz integral/gra |iogurte,/frango,” leite  [gengibre,”atho (bulbo) [leite em po Energia 455 kcall
29|Frango tandoori os integrais,”acticar,/6 |em pé desnatado,” /komatsuna,broto de |okashi Carboidrato 71.8 g
/ Broto de feijo e verduras ¢/ yukarfjeg gergelim (torrado) [peixinho seco feijiio, cenoura,yukari |Peixinho seco Proteina 24.2 9
Sopa com tomate /okashi /tomate, repolho,” Gordura 7.7 9
4 cebola,/shimeji Fha Sal 119
iogurte
&K Arroz c/graos integrais> okashi,arroz -arroz leite (AMlanchinho) /  |abobora,cebola,” cha Energia 636 kcall
3 O|ansborac/ motho espesso de came moida |integral/graos integrais,/” |frango moido,salsicha [gengibre,”vagem,” cachorro quente Carboidrato 58.8 g
. Namul de legumes reforcado 2:3;; j;ﬂecraf{ aﬂ}“ﬂ? de d/ quetijg/ leite em p6 komatSU;ab/ e;sp(ijnaffr_ew/ (cokke-pan, 6leo, salsicha, pa |Proteina 21.0 g
Furikake gergelim 7 0leo - desnatado cenoura,~broto de Teljao prica, cebola, ketchup e queijo) ~ [Gordura 19.1 g
de gergelim,coppe pan /alho,/paprica eite ]
5 /6leo de oliva . Sal 49
okashi
KArroz c/graos integrais>>  |okashi,” arroz-arroz leite (AMlanchinho) / |cenoura,”vagem,” leite em po Energia 563 kcal
31 Ensopado saboroso com frango |integral/graos integrais,” |frango.~ bolinho de peixe|gengibre,/ broto de feija |okashi Carbqidrato 833 ¢
J/ Sunomono colorido batata,” kon nyaku em  |frito, leite em p6 0./ pepino,” tomate Proteina 24.8 g
Tomate tiras,”6leo,/aglicar,”  |desnatado Gordura 134 9
6 leite Sal 1.6 g

gergelim

muito doces.

forma mais eficiente do que

a agua.

Quando fica calor, da vontade de beber algo gelado!
No entanto, as bebidas citadas acima, contém mais agUcar do que imaginamos, além de aditivos e adogantes.
Aproximadamente 12g de aglcar por 100 ml (quantidade recomendada por dia: criancas de 1 a 2 anos — até 5g / criangas de 3 a 5 anos — até 7g)

Recomendamos o cha mugi (mugicha) para a hidratacéo diaria, pois contém minerais e, segundo se diz, ajuda a reduzir a temperatura corporal de d\\/i

Para as criangas, este € um perfodo importante para o desenvolvimento do paladar. Por isso, é importante evitar que se acostumem com sabore!




