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/s Menu : g : Lanchinho -.. Valor nutritivo
S Produz energia e forga | Fortalece os ossos, misculos e sangue Recupera o organismo Manha
{Arroz ¢/ grios integrais) arroz* arroz integral/grd |iogurte,/ frango,/nori |komatsuna, cenoura,/” |Leite em po Energia 581 kcal
1 [Frango ao molho de ketchup os integrais/“amido de |assado,tofu frito,” broto de feijio,”cebola |Hot cake de magi Proteina 28.5 g
/ Komatsuna com alga batata,” 6leo, agticar,” |misso,/ leite desnatado | alho pord,” magi (maga- farinha pronta de hot Gordura 145 g
Sopa de misso com cebola fu,/farinha pronta de  |em p6,/leite (PM cake-leite* 6leo) Carboidrato 88.9 g
5 hot cake lanchinho) logurte Sal 1.6 9
{Arroz ¢/ grios il?tegrais)) okashi,”arroz * arroz | leite (AM lanchinho) /” [alho,repolho,broto de [Leite em po Energia 571 kcal
2 ;IOlkOdrO (carne suina ¢/ legumes) integral/grios integrais |°4Me suina, misso/  |feijio,/ pimentio,” Okashi Proteina 24.1 9
/ Tglr)x?at: macarrao leo. dleo de leite desnatado em p6  |cenoura,” cebola,” milho gorgu}: . 5132(3) 9
. arboidrato .09
6 gergelim, agticar,” /salsinha,/ tomate o Sal 13
macarrao Okashi
3 Gincana = , 5 Ay
4 Esportiva = = v v © A
Sab
{Arroz ¢/ grios integrais) okashiarroz - arroz |leite (AM lanchinho) / |cebola,”cenoura,” Leite em pé Energia 585 kcal
5 |Carne com batatas e hijiki integral/grios integrais carne suina/hlt]1k1 seco vegem/pepmo/péra Okashi Proteina 22.7 9
y Sl}nomono de harusame ey /presunto,/ leite Gordura 13.1 9
Péra iras./6leo, acticar |desnatado em po Carboidrato 94.6 9
2 em tiras//6leo, agucar Teite Sal 1.5 g
/harusame Okashi
6 $Arroz o dgra?llos intenglis)) ) e O i c/hikuwa/ algas wakame berinjel/a/ cenoja/ (C)}lié bi (0~1 amos) Energia 5903 kcal
empura de legumes do outono |. . . hijiki seco cebola, vagem,”repolho|Kashi (0™ 1 anos Proteina 29
s Salada de algas l/mlii:tla/l gézzzl/nz%;r?;fa A Curry pilaf (fHER:2~5m%R) Gordura 129 g
Tomate Carboidrato 88.9 g
3 de trigo,/ 6leo,” agucar Cha Sal 1.2 9
/6leo de oliva Okashi
«ArrO% ¢/ grios integrais) arroz - arroz integral/gr |iogurte,/ peixe merluza  [brocolis, yukari,” Lette (0~ T anos) Energia 479 kcal
7 |p eIXe 4 meuniere com curry Hos integrais,/ farinha /misso,/ leite repolho,/ broto de feijao Joie (2'“'5 anos) Proteina 24.3 g
/ Brécolis com yukari de trigo,/ 6leo de oli desnatado em p6,/joie | cenoura,”cebola,” Okashi Gordura 5.6 9
Sopa de misso reforgada ¢ trigo/” oleo de oliva 2§ it (PM |alh . Carboidrato 87.7 9
4 / bleo,/ batata,” okashi fanchi:l?g)s()() ~?aen(os) EOIPO0 Togurte Sal 1.6 g
. {Atroz o/ grios integrais) okashi arroz - arroz _|'eite (AM lanchinho) /tofu | cenoura,” cebola, nira,”|Leite em pé Energia 662 kcal
Tofu liofilizado ¢/ frango e ovo cozidos |. J . |liofilizado,” frango/“ovo epino,” repolho,/ geléia |Sanduiche com geléia de morango [Proteina 31.7 ¢
Sunomono de pepino e algas integral/graos integrais |(aimogo) algas wakame,” Sepmoran (f’ g (pdozinho- geléia de morango) Gordura 17.8 9
7 |Furikake casciro /8leo/ agucar,” chikuwa,aonori,”peixinho E Carboidrato 93.2 g
5 gergelim/péo tipo roll seco/ tempero de wakame Leite Sal 24 g
para arroz,/ leite desnatado Okashi "
— ashi
{ Arroz ¢/ grios integrais) okashiarroz -+ arroz _|leite(AM lanchinho) / C/e“;fﬂa( ;Og‘;mlel; eminkg‘:li Leite em po Energia 604 kcal
1 4 shimej1/ cebola/ snacl c 3 .
9 |Guisado de batata doce integral/grios integrais frango,” ‘molho bé o /icel ey Okashi Proteina 22.1 9
Salada reforcada em ferro hamel,” hijiki Y g2,/ espinaire Peixinho seco Gordura 13.5
7 Y chame! 1jiki seco. i g
/ Péssego enlatado batata doce. -~ komatsuna,” broto de feijao,” Carboidrato 99.9
6 gergelim,/6leo de oliva atum,”peixinho seco,” milho,repolho,/péssego Lot Sal 'I'O g
leite desnatado em p6  [enlatado eite a V9
Okashi
¥ [Arroz com yukari okashi,“arroz-arroz  [salsicha yukari,/ cenoura,” cebola Energia 557 kcal
Sopa de legumes integral/batata,” /alho poré,” cogumelo Proteina 11.5¢g
1/0 gergelim enoki,suco Gordura _]106.4_]1 9
Carboidrato 4.1 9
sab., Cha Sal 1.79
Okashi
{Arroz ¢/ grios integrais} okashi”arroz - arroz |carne suina,alga repolho,/broto de feijao |Cha Energia 497 kcal
Carne suina com repolho . : .. |wakame, furikake,” /alho 6,/ /
5 pord,/ cenoura, ‘
13 |refogado com molho de ostra 1nteg1:al/gra0s 1ntyegrals konbu salgado cogumelo eringui,” alho Oniguiri de konbu (alga) salgada Proteina 1759
| Sopa sumashi A a?ul?ar/ fu/8leo/ ./ gengibre,/ cebola,/ | (@T0%konbu salgado- gergelim) | Gordura 7.09
Furikak ergelim i
3 urikake gergl S i g:lrbmdrato 9%:]] g
Okashi
{Arroz ¢/ grios integrais) okashi”arroz - arroz |leite (AM lanchinho) / |cenoura,raiz de bardana|Leite em po Energia 625 kcal
14 |peixe assado com sal integral/grios integrais [P%X® saba,/” okfira/ f_r_e_m_go /alho pord,shiitake  [Okashi Proteina 28.1 9
Y Okara com legumes cozidos /6leo, agiicar moidotofu fritohijiki |fresco,” cogumelo Gordura 20.8 g
Sopa de cogumelo nameko SC_CO/ alga wakame,” nameko,” cebola Carboidrato 81.5¢g
4 misso,/ leite desnatado em Leite Sal 2249
po Okashi
{Arroz ¢/ grios integrais) arroz - arroz integral/gr |iogurte,” frango,”leite  [repolho,”pepino,” Cha Energia 546 kcal
15 [Karaage de frango ios integrais,” amido de|desnatado em po cenoura,” milho,” Yakisoba . . _ |Proteina 25.2 9
Salada de macarrdo . - abacaxi enlatado,/broto |(macarrdo chinés-cenoura-repolho- | Gordura 10.1 g
| Abacaxi batata,”6leo,” macarra broto de feijao - molho inglésmolho
acaxi enlatado . eYeiia v e Carboidrat 95.1
0./6leo de oliva,” e feyjao de ostra-shoyu) arboidrato g
5 macarrio chinés logurte Sal 1.0 g

X Atencdo 1- Os valores nutricionais correspondem & média das refeicdes para criangas a partir de 3 anos. O cardépio pode ser alterado conforme as circunstancias da
instituigdo.
2- 0 que est4 entre { ) corresponde ao alimento principal das criangas menores de 3 anos. Os itens marcados com % indicam dia de alimentagdo completa, portanto, mesmo
as criancas com mais de 3 anos n3o precisam trazer arroz.
3- Os nomes dos ingredientes n3o incluem os temperos utilizados.

4-Ap6s o lanche, realizamos gargarejo como prevencgdo de céries. Para as criancas que ainda ndo conseguem fazer gargarejo, oferecemos cha como alternativa.

5- Na instituicdo, por motivos de seguranca e higiene, frutas em conserva (enlatadas) podem ser utilizadas.
6- O horério de fornecimento de leite desnatado (leite em pé) varia conforme a instituicéo e a idade.
7- Em relac@o ao leite e aos ovos, informamos seu uso conforme o momento da preparac&o, considerando cuidados com alergias.
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g Menu Ingredientes
Produz energia e fc - 1 “ .
—_— . %la ¢ forga Fof'lalece 0s ossos, misculos e sangue e — Lanchinho Valor nutriti
Telhs gl grais)) okashiarroz-arroz leite (AM 1 i i
Peixe com molho aurora integral/graos i i ; eiie). /ol / GEiee Lei
Brocolis e batata doce e integrais,” [peixe merluza,” queijo.” cle Energi
/ . com farina de trigo,/6leo de  |]gj o Okashi e o1 keal
gergelim oliva”¢leo /" mionese,” leite desnatado em p6 Goniora 2199
6 |Queijo batata doce,” gergelim,/a g"fm: 15.8 9
* e e Salr oidrato 88.5 g
Arroz com algas i Okashi ’ 179
Sopa do logummcs f)kashl /arroz + arroz  [tempero de wakame para cenoura,” cebola, alho sli(jshl -
17 integral / gergelim arroz,/ salsicha poré,” cogumelo enoki,” [Okashi Energia 561 kcal
Y batata Suco Proteina 11.7 9
ib, Gordura 104.5
09
Carboidrato 16.8
Cha 9
{Arroz ¢/ grios integrai i > 17
erais) yo— - - Ok e
19 [Hamburguer ao molho demi- ?kasm/aimz. oz (AM lanc},unho)/ csbell/Gognie Lei?:l:m po i
 |glace com cogumelos 1/megral/graos integrais |came suina moida " |shimeji” cogumelo Okashi Fnergia 610 keal
Salada colorida com gergelim | Panko//base e eame moida,leite eringui,broto de feijdo Proteina 258 g
2 |Tangerina enlatada guisado hayashi/gleo |desnatado emp o/ /pepino./cenoura,” gorguya 879
o / gergelim peixinho seco tangerina enlatada Leite S:;lr ot 8?3 g
rroz ¢/ graos integrais)) kashi . P Okashi 19
20 |Carne suina refogada com ketchup ;t:stlajaimz. arro% carne suina,presunto | pimentdo,”cenoura,” ChZShl i
s iil‘aiia de nabo seco (’)leog/a i::::}“;:izs// cebola,” cogumelo Okawa com kuri Energla 529 kcal
3 “ gergelim,/arroz de mochi e/nngui/ alho,/gengibre (arroz de mochi-arroz- castanha I(’;:rtgllﬁz ! 32 .
. nab i kuri*mirin- sl gergeli .
-  castanha japonesa ma;ﬁ 0 seco,” pepino,” Cu}:i mirin - sal- gergelim) (Sjarboidrato 105.1 g
Omelete Kiku-rin okashi,” i " 099
T ) arroz*a i - Okashi
i i T e imegral/()leo/rmz leite ((AM lanchinho) / [cebola,”pimentio,” Leite em po ;
Sopa de algas gergelim,/m d ovo (almogo) /frango |cenoura,” edamame,”bré|Okashi Energia 584 kcal
2 |Wiemss dts areor et ousse de [/ lkamaboko (pastade  |colis cogumelo shimeji Proteina 24.6 g
4 [‘ Ha p e e i pe_lxe)/ alga wakame/ |alho pord Gordura 17.9 9
- rap P’( . % 1 taner leite desnatado em pd Leite (Sjalrbmdrato 9219
{Arroz ¢/ grios integrai ; i ) 2.0
grais) arroz - arroz i 2 i : Okash o9
22|Mapo doufu 0‘:(;‘216 arfo; u"ltegral/gra logurte’/ tofu,carne sui [cebola,”cenoura,alho Leiet‘: elm 6 -
v Sunomono ao estilo chinés e l.gra/ls f)leo de na m01da/ frango moida |pord,/ alho,” gengibre,/ [Torrada com queij 6 Fnergia 544 keal
Amanatsu enlatada g Tie lzn baQUCa;/ /misso,/ presnto,” leite |pepino,” milho,/” (pdo de fmma%u@ﬁg ;;1: PO Proteina 24.6 g
amido b . y mesao * .
5  viio dz t‘;za /b‘ﬁu“ desr_l.atado em p6,/ amanatsu enlatada (tipo maionese) gordu? o 12.9 9
b0 a, queijo parmesao de mikan) Togurte Salr boidrato 86.4 9
{Arroz ¢/ grios integrai H 8 ) 139
23|z=m= grais)) f)kashl/ arroz - arroz |leite (AM lanchinho) /* |cenoura,”vagem,” Leite -
 [espmaire ¢ nabo seco com integral/grios integrais |toft frito//frango” lespinafrekomatsuna,” Okasheim po Energia 573 kcal
okaka /batata,” aglicar katsuobushi,leite nabo seco,/ tomate Proteina 205 g
6 |Tomate desnatado em po Gordura 14.4 9
Carboidrats
rroz com yukari Kkashi _ - Okashi =8
24 Sopa de legumes :) :‘Shll//am’z A yukari,” cenoura,ccbola Sucs : -
2 ntegra batata,” / alho por6,/ cogumelo |Okashi Energ,la 557 keal
- gergelim enoki,suco lc’;rotdema 1159
b, ordura 16.4 g
Carboidrato 104.1
Ché 9
{Arroz ¢/ grios integrais)) ; P i > 179
26/Pot-au feu de frang f f)kashl/ arroz * arroz ?“e (A/M 1lm_1ch'm/h0)/ cenoura,” cebola,” glﬁzsm
Salada de espaguete com manjerica integral/grdos integrais |, .0 5 sicha,/atum,” |repolho,/ brocoli i Energia 624 k
7 furikake W batata espaguete,/ ﬁlm(a,’ke/l_e“e desnatado mamjericéo? r(r)lillshf/ g:)rlél;k'l:hﬂaesirgoz e aueijo IProteina 25.7 gcal
2 Sleo de oliva, arros,” |(™ P67/ shirasu seco,” peping sleoraonorty queljorshoyn | Gordura 16.2 g
oleo queijo,” aonori tye Carboidrato 954 g
eite :
{Arroz ¢/ grios integrai i * 19
grais)) R . - Okash 9
27 Leg“,mes de outono cozidos (estilo japonés) f’kaShl/allTOZ. aIT()Z. frangO/non assado cenoura,” komatsuna,” ChZS l ;
s iipmaf‘re com alga ﬁ{egﬁal/graos integrais espinafre,/broto de feija [Okashi Energla 509 kcal
3 acaxi enlatada inl am;/ kon n/yaku 0,/ abacaxi enlatado lc’;rotdema 16.9 9
em tiras,/ aglcar, ordura 6.5 g
gergelim e Carboidrato 100.5 g
{Arroz ¢/ grios integrai i * 10
grais)) — FRTINN = Okash V9
28 |Croquete de salmao " :te ,::::’;Lflltegjvgra xg;ne//sah_nao/ alga [cebola,shimeji,/milho |Leite elm po i
s Sopa de algas ao estilo chinés [,y § s 0le07 dme/ Tt /nira/broto de feijao  [Pdo no vapor de abéb Jhergia 488 keal
Vagem cozida com sal a/panko,/farinha ~ [desnatado em p6 / b Sbora- fari ovora Proteina 2
4 ; de trigo,/ agiicar,” 6leo vagem,/caqui,/abo  [(2bobora-farinha pronta dehot | Gord 179
caqui de gergelim./ farinha bora cake: 6leo) Carb;irgrato 92(9) .
pronta de ho ogurte .
{Arroz ¢/ grios integrais) Leake o * 21 g
integrais ] : : ’
20 |Guisado do curry g f)kaShl/ arroz - arroz  |leite (AM lanchinho) /~ |cenoura,”cebola,” Leite om 06
/ Salada colorida integral/grdos integrais [°2M¢ suina/ presunto,/” [cogumelo eringui,” Okashim pe Energia 604 kcal
Tomate /batata,” base de leite desnatado em p6  |ervilha,” magd,” repolho Proteina 22.79
5 curry,/ 6leo, agicar /pepino,” milho,/ Gordura 1559
e o Carboidrato 93.7 g
; .
{Arroz ¢/ grios integrai i * 19
grais)) R . H : Ok: 29
30(Sopa com bolinhas de carne ?kasm/am’z arroz|leite (AM lanchinho) /” |cebola,”komatsuna,/” Leiatlzhelm 6
y Salafila de biffun integral/graos integrais frangormmdo/ carne sui |broto de feijéo/ cenoura |Okashi pe Energia 583 kcal
Queijo /batata,”panko,”  |1@ moida,queijo. leite |/ pepino,” repolho Proteina 22.8 g
6 biffun,” 6leo desnatado em pé gmrSura 16.5 g
arboids
_ 1 Ep o oidrato 8?2 g
rroz com algas : Okashi ©9
Sopa de legumes f)kashl/ arroz * arroz |tempero de.wakame para |cenoura,” cebola,” alho S::shl
31 integral / gergelim,/ arroz,/ salsicha por6,” cogumelo enoki,” [Okashi Energia 561 kcal
/ batata 6D Proteina 11.7 9
<b, Gordura 16.8 g
o Carboidrato 104.5 g
, Okashi > 179
E tempo de colhei 1
eita! Gostariamos i i
i D que as criangas aprt 1c1
alimentos tipicos do outono, como saury (peixeqsanngaicifsts emc;) Sab(?r delicioso do arroz recém-cozido e dos
Ap6s o Equindcio de Outono, as noites védo ficando a:dua lata- o lphamejapgnés, cogumelos, caqui € maga. < v
momentos agradveis em familia, mas ¢ importante t%)rmara n_lden;e mais longas. E uma 6tima época para passar 3 P
ficar acordado até ~ N : cuidado para que os lanches n
o até tarde ndo prejudiquem o apetite no café da manha oturnos em excesso ou -
|




