D Ingredientes Tarde )
/ Menu T r— Merenda Nutricao
S Produz energia i i Recupera o organismo Manha
musculos e sangue
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/carne suina/kinako/ |cebola/cenoura/vagem/  |leite em po Energia 532 kcal
1 |cozido de batff‘ta c/ carne de porco | graos integrais/batata/oleo/  |leite soltvel pepino/milho/repolho/ okashi (sembei, biscoitinhos)
Va sglada de pepino e milho agucar/azeite moyashi carboidrato 91.6 ¢
kinako proteina 224 ¢«
H leite de vaca gordura 104 g
okashi sal 1.1 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |iogurte/carne suina/bacon |tinguensai/cebola/shiitake |leite em po Energia 484 kcal
2 cozido a moda chinesa graos integrais/Oleo/6leo de  [leite soliivel / okashi
Va ;‘;Pi cliesplnafre gergelim nira/cenoura/broto de carboidrato ;;;‘ g
rikake bambu/ proteina 3=
w espinafre/moyashi/milho logurte Qolrdura 1%‘2‘ 2
sal 2 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ [leite/peixe merluza/ovo/ |cenoura/salsinha/repolho/ [chd Energia 539 kcal
3 pe'ixe ﬁiFO grios integrais/farinha de misso/queijo/combu cebola/komatsuna oniguiri com combu .
Pz mls'spshlm c/komatsuna trigo/ salgado (arroz/combu salgado/gergelim) carboidrato 89.7 &
quetjo 6leo/gergelim i nrog:ina %%(9) £
eite gordura 0 g
JK okashi sal 20 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/salsicha/queijo/ cebola/cenoura/repolho/  |gelatina de calpis Energia 343 kcal
4 |batata cozida a moda german grilos integrais/batata/dleo | wakame/calpis/agar pepino/manjericio(basil)/ (calpis/dgar)
% sailada de repolho péssego(lata) carboidrato 66.6 o
pEssego em conserva proteina 76 g
leite gordura 73 &
A okashi sal 10 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/carne de frango moi |cebola/komatsuna/moyash|leite em po Energia 512 keal
5 sopa c/bolinho fie carne graos integrais/farinha de da/ i/ Okfishi
Va vagem c/gergelim rosca(panko)/harusame/batat |ovo/leite soluvel/peixinho |cenoura/repolho/vagem/ peixinho seco carboidrato 894 g
tomate a/ seco tomate . proteina 23.0 &
ﬁ gergelim/agucar leite Qolrdura 2132 £
okashi sa S e
% |arroz misto okashi/arroz misso/wakame batata/cenoura/cebola/ Energia 277 keal
6 |missoshiru cebolinha/shimeji/suco de
/ frutas carboridrato 364 «
- nrog:ma H% I3
+ cha gordura d g
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/peixe/presunto/waka |manjerica leite em po Energia 533 keal
8 peixe assado . graos me/misso/leite soltivel o/cenoura/pepino okashi
Va Sa'lada c{espaguetl integrais/espagueti/azeite milho/cebola/cebolinha carboidrato 823 g
missoshiru c¢/cebola proteina 270 g
A leite gordura 11.8 &
okashi sal 23 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/tikuwa/ovo/aonori/ |pepino/cenoura/repolho/ |leite em po Energia 521 keal
9 tikuwa frit'o graos integrais/farinha de leite soluvel/peixinho morango Okfishi
% salada c/bifun trigo/ seco peixinho seco carboidrato 87.8 &
X morango Sleo/bifun/azeite - vrozlcina %(1)-(1) g
" eite gordura 1 g
okashi sal 22 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/carne cenoura/cebola/ervilha/m |leite em po Energia 655 kcal
10carne ao mo}ho de tomate grios integrais/batata/6leo de |bovina/presunto/ aca péo ¢/ ge!eia de blueberry
/ Salada'colorlda soja/azeite/aglicar/piozinho |leite soluvel repolho/komatsuna/milho |(Pdo/geleia de blueberry) carboidrato 1073 ¢
k tangerina em conserva tangerina(em conserva) - nrog:ina %?8 g
5 eite gordura 0 g
okashi sal 25 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/frango/salsicha cenoura/cebola/repolho/ |chd Energia 575 kcal
1{cozido de frar}go c/legumes e salsichi graos integrais/batata/ brécolis/aspargos/tomate/ |oniguiri . .
Pz legumes c/maionese maionese/gergelim yukari(furikake) (arroz/yukari/gergelim) carboidrato 992 o
tomate - proteina 18.1 &
X eite gordura 147 ¢
okashi sal 08 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/toufu frito/frango/  |cenoura/vagem/komatsun yakult (2~3anos) Energia 529 kcal
12| cozido de legumes grilos integrais/batata/agticar |katsuobushi/kinako/yakult|a/ leite FO, 1 ano)
% le'gumes salpicado c/okaka repolho/shimeji okashi carboidrato 87.5 o
kinako proteina 240 «
< leite gordura 11.1 &
okashi sal 09 o
% [sanduiche okashi/pdo de leite/presunto/ovo pepino/alface/suco de Energia 277 kcal
13|leite forma/maionese frutas
yZ carboidrato 364 g
- proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/peixe merluza/toufu |brocolis/nabo/acelga/ leite em po Energia 555 keal
15 peirxe ao molk}o aurora grios integrais/farinha de frito/misso/leite soluvel/ |cebolinha okashi
% brécolis cozido trigo/manteiga/6 combu combu carboidrato 81.0 &
missoshiru c/legumes leo/maionese/ proteina 268 g
ﬁ fu(torradinha) lerte Qolrdura 1;3 4
okashi sa 0g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz integral/ |leite/frango/leite solt cebola/cenoura/repolho/ | leite em po Energia 580 kcal
16 legumes com creme branco grios integrais/batata/farinha |vel/ovo shimeji/milho em hotcake o
Pz salada Frlcolor de trigo/éleo/agiicar/dleo de conserva/ (far. p/hotcake/ovo/leite/dleo) carboidrato 102.8 o
abacaxi gergelim/gergelim/farinha komatsuna/moyashi/ ) proteina 240 g
* p/hotcake abacaxi em conserva leite gordura 10.8 o
okashi sal 15 g
X Ateng¢io

(DNeste cardapio esta descrito o valor nutricional (do lado direito) para as criangas acima de 3 anos. Podera haver mudangas no menu.
(@Nessa marca <<Arroz/Pio>> ¢ 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa marca % ¢ dia de refeigio completa, nio precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
®0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Apo6s a merenda, as criangas fardo bochecho para prevenir céries, os menores que ainda nio conseguem fazer, tomario o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também podem ser utilizadas frutas em conserva.
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nossa dieta diaria.

variedade de legumes.

YeEsse cardapio é elaborado de acordo com os alimentos da estagdo € eventos do més.

REZELE - RBETIRIALIKRBEBRTUWET A refeicio nas Instituicdes Creche e Nintei Kodomo En

Hoje em dia, diz-se que vivemos numa era de saciedade, onde a comida esta facilmente disponivel em qualquer lugar, a qualquer hora. Quando estamos
ocupados com o trabalho ¢ a criagdo dos filhos tendemos a escolher alimentos que gostamos e que sdo faceis de comer, de prepara-los com facilidade e seguir

Por essa razdo a merenda escolar é cuidadosamente elaborada, inclui ndo apenas alimentos que as criangas gostam, mas alimentos que fornecem a base para
habitos alimentares saudaveis.

Y¢Sempre combinamos os alimentos que contém proteinas(carne, peixe, ovos, soja) com os legumes e verduras para uma perfeita nutri¢ao.

Y¢ Temos muitos pratos cozidos, refogados com os legumes da estagdo(de preferéncia da regido) no cardapio.

YeLevando em consideragdo o fator de seguranga, higiéne e facilidade de mastigagdo da crianga, fora as frutas, cozinhamos todos os alimentos.
YePara evitar uma alimentagdo desequilibrada para que a crianga nio tenha preferéncias e coma de tudo, elaboramos o cardépio com uma grande

D Ingredientes Tarde .
/ Menu . Fortalece os 0ssos, . Merenda Nutrlgao
S Produz energia misculos e sangue Recupera o organismo
IMUSCul U
1 arroz com wakamé okashi/arroz = arroz leite/wakame/frango/toufu/ |alho/gengibre/cenoura/ (Teite em po Energia 554 keal |
i1 1 frango frlto integral/grios integrais/ [leite soluvel cebola/shimeji/repolho walffer i
4 sopa mista gergelim/amido/6leo/ carboidrato 84.0 g ,
1”7 |gelatina gelatina/waffer proteina 285 g |
. leite di 13.6 1
|7.k gordura 6 g
' okashi sal 1.7 g_:
\ okashi/arroz * arroz leite/toufu cenoura/cebola/nira/nabo f?hé ) ) Energia 496 kcal
1 cozido de frango _C/ toufu o integral/grdos integrais/ [congelado/frango/ desidratado cortadinho/ mgurte c/ cereais © g?lela de moran
J salada ¢/nabo desidratado picadinho |gleo/agiicar/dleo de ovo/presunto/iogurte pepino/geleia de morango | (iogurte/cereais/geleia de morango) |carboidrato 74.6 g
tomate gergelim/corn flakes 1 proteina 26.0 g
X eite gordura 119 &
okashi sal 15 ¢
{Arroz c/grios integrais okashi/arroz * arroz leite/carne moida mista(sui |cebola/repolho/pepino/ | leite em po Energia 665 kcal
1 9 hamburguer 5 integral/grdos integrais/ [na, bovina)/ovo/leite soli |cenoura/milho/tangerina okashi
Y salada c/macarrdo farinha de rosca/éleo/  |vel carboidrato 90.1 g
tangerina macarrdo/maionese T proteina 242 g
el eite gordura 249 g
okashi sal 13 ¢
> arroz ml§10 okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ | SUCO Qe frutas Energia 277 keal
20 |missoshiru shimeji/suco de frutas okashi
% carboidrato 364 g
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 &
okashi sal 09 ¢
((AN‘OZ ¢/graos integrais okashi/arroz * arroz leite/toufu frito/carne de  |cenoura/cebola/vagem/ | leite em po Energia 554 kcal
22 cozido de tOL}ﬁl c/carne moida integral/graos integrais/ |frango moida/misso/ cebolinha/espinafre/repolh Okfishl
V4 verduras cozidas aguicar yakinori/leite solavel/ o/morango peixinho seco carboidrato 822 g
morango ixinh proteina 283 g
peixinho seco
B leite gordura 145 &
okashi sal 14 ¢
{Arroz c/grios integrais okashi/arroz * arroz leite/carne moida mista cebola/milho/pimentio/  [cha . Energia 501 keal
23|batata c/ carne m_Olda integral/grios integrais/ [(bovina,suina)/peixinho cenoura/nabo desidratado |arroz ¢/ quelo grelhado .
% nabo cozido agridoce batata/dleo/gergelim/ seco/ picadinho/pepino/tomate (arroz/pe}xmho shirasu/queijo carboidrato 904 o
tomate aglcar/arroz queijo/aonori 7 shouyu/Gleo ) proteina 162 g
w eite gordura 11.7 &
okashi sal 12 g
{Arroz c/graos integrais ) okashi/arroz - arroz leite/frango/aonori/peixinh |broto de bambu/cenoura/ |l€ite m po Energia 483 kcal
24 frango c/broto df_: bambu cozidos integral/grdos integrais/ [o seco/wakame/leite soliivel |ervilha na vagem/brocolis/ okashi
V4 f:sl?l((iakdefbmcmls " batata/aglcar/azeite/ milho/repolho carboidrato 87.0 ¢
rikake feito na creche i roteina 222
gergelim P g
leite di 7.7
7k gordura . g
okashi sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais okashi/arroz * arroz leite/carne suina/misso/ovo/ [repolho/moyashi/cebolinh [leite em po Energia 512 keal
25|cozido de carne de porco ¢/misso  integral/grios integrais/ |leite solivel a paozinho de yomogui
/ sopa agucar/dleo de gergelim/ cenoura/gengibre/alho/nir | (yomogui/far p/hotcake/leite carboidrato 882 g
tangerina far.p/hoteake a ovo/uva passa) proteina 243 g
. -/ [lerte di 7.8
* cebola/tangerina/yomogui/ gordura 0 g
nva nassa okashi sal 14 g
(Arroz c/grﬁ()s Integrais okashi/arroz * arroz leite/tikuwa/ovo/toufu/ cenoura/cebola/aspargos | leite em po Energia 560 kcal
26 legumes da primavera fritos integral/grdos integrais  [leite soluvel milho/shimeji/cebolinha/ okashi
J sopa c/toufu /batata/farinha de trigo/ tomate carboidrato 90.8 ¢
tomate Sleo/fu proteina 202 g
& leite gordura 144 g
okashi sal 1.6 g
> arroz ml§10 okashi/arroz misso/wakame batata/cenoura/cebola/ suco Qe frutas Energia 277 keal
27 |missoshiru cebolinha/shimeji/suco de okashi
% frutas carboidrato 364 ¢
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 &
okashi sal 09 g
{Arroz ¢/graos integrais okashi/arroz - arroz leite/frango/leite solivel | cebola/cenoura/repolho/ | l€ite em po Energia 590 kcal
30 frango cozido ¢/ QBtChup integral/graos integrais/ moyashi/espinafre okashi
Y salada c/moyashi Sleo/macartio/agicar/ carboidrato 944 o
queyo 6leo de gergelim proteina 282 g
w leite gordura 135 &
okashi sal 1.5 g
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