Cardapio de Maio

D Ingredient
7 Menu Produgdo de energia ¢ Fonale%e,?gosemﬁsceulsos X Merenda Nutri(;50
s calor do corpe o sangue Recupera o organismo
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz integral/gra |leite/toufu/carne sui tinguensai/cenoura/moyas |leite em po Energia 557 keal
1 |cozido de toufu ¢/legumes os na/ovo/ hi/cebola/pepino/tangerin |hotcake c/komatsuna
/ salada c/bifun integrais/amido/gergelim |atum/leite soluvel/queijo  [a/ (far.p/hotcake/leite/komatsuna/  |carboidrato 864 g
tangerina / ) o komatsuna queijo/6leo) proteina 264 ¢
K dleo de gergelim/bifun/d leite de vaca gordura 127 g
leo .
N okashi sal 1.0 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz integral/gra |leite/frango/misso/nori/  [alho/cebolinha/shiitake ~ [leite em pd Energia 503 keal
2 frango assado os integrais/agucar/6leo/ |katsuobushi/toufu/ fresco/pimentdo/cebola/ |okashi
/ espinafre refogado gergelim leite soluvel espinafre/moyashi/broto carboidrato 788 g
sopa de maio de . proteina 275 g
X bambu/mitsuba/cenoura - [155e"e v gordura 100 g
okashi sal 1.6 g
Energia keal
4 |Diado Verde Feriado
2 carbo'idrato g
proteina g
+ gordura g
sal g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz integral/grd [leite /carne suina/misso/  |repolho/cebola/aspargos/ |leite em po Energia 480 kcal
7 carne de porco c¢/legumes os integrais/agticar/6leo |wakame/leite solivel broto de bambu/cenoura/ |okashi
sopa de maio de gergelim/fu gengibre/alho/cebolinha/ carboidrato 849 g
4 péssego enokitake/péssego proteina 224 g
w leite de vaca gordura 6.6 g
okashi sal 1.8 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz/arroz iogurte/ovo/misso/kinako/ |repolho/moyashi/cenoura/|leite em pd Energia 541 kceal
8 peixe frito integral/ leite solavel/combu cebola okashi
missoshiru ¢/legumes grdos integrais/6leo combu carboidrato  84.7 g
kinako far%nha de trigo/ proteina 255 g
7]( farinha de rosca panko fogurie gordura 128 g
sal 20 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/atum/carne moida de |cebola/cenoura/nabo cha Energia 633 kcal
9 |bolinho de toufu c/atum integral/ frango/toufu/hijiki/misso/o |desidratado/komatsuna/  [oniguiri ¢/broto de bambu
/ salada c/nabo desidratado picad|grdos integrais/gergelim/ |vo morango/broto de bambu |(arroz/broto de bambu/cenoura/shoucarboidrato  106.2 g
morango amido/far. panko/dleo/ | presunto/toufu frito toufu frito em tiras/osake/mirin)  |proteina 269 g
* olero de gergelim/ leite de vaca gordura 122 g
aglicar
sal 15 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne bovina/yakult |cenoura/cebola/cebolinha [yakult (2~5 anos) Energia 572 kcal
10 legumes a moda sukiyaki integral/graos integrais/ / leite de vaca (0~ lano)
- |aspargos c/maionese batata/konnyaku/6leo/ aspargos/repolho/milho/  [okashi carboidrato 909 g
tomate agucar/maionese tomate proteina 220 g
ﬁ leite de vaca gordura 157 g
okashi sal 13 g
Y [sanduiche okashi/pio de forma leite/presunto/ovo pepino/alface/suco de suco de frutas Energia 277 kceal
11 |leite maionese frutas okashi
% carboidrato 364 g
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne moida de cebola/repolho/cenoura/ [cha Energia 506 kcal
13|bolinho de carne ao molho integral/ frango/ vagem/shiitake seco/ kohei moti
salada forte gréos integrais/farinha de|hijiki/tsuna/queijo/misso  |espinafre/moyashi/milho | (arroz/0leo/misso/gergelim/ carboidrato 794 g
- queijo trigo/Oleo//agh aglcar/mirin/amido) proteina 199 g
A car/gergelim/ leite de vaca gordura 139 ¢
amido .
okashi sal 1.8 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/wakame/ |cenoura/cebola/ervilha/ |leite em po Energia 558 kceal
14|carne de porco ao curry integral/ leite solavel maga/repolho/komatsuna/ | okashi
salada de verduras grdos integrais/batata/o abacaxi(lata) carboidrato  99.4 g
abacaxi leo/ proteina 20.7 g
wn azeite leite de vaca gordura 120 g
okashi sal 24 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz iogurte/frango/massa de ~ [cenoura/repolho/broto de |leite em pod Energia 546 keal
1 legumes de primavera cozidos |integral/ peixe frita/presunto/ bambu/vagem/komatsuna [pudim de pao
_|sunomono a moda chinesa gréos integrais/batata/  |leite soluvel/leite de soja (pdo de forma/leite de soja/ carboidrato  97.1 g
furikake agucar/ ha‘rusa{ne/ bleo caramelo/dleo) proteina 245 ¢
7.k de gergelim/pao de fogurte gordura 87 &
forma/
| . sal 20 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/salmao/queijo salsinha/pepino/bardana/ |leite em pd Energia 538 keal
16|salmao assado c/quejo integral/ parmesio/ renkon/cenoura/milho/  |okashi
salada kami kami gréios leite soluvel tomate carboidrato 759 g
tomate integrais/far.panko/ ) proteina 252 ¢
* g;an:gj{mammscmlco leite de vaca gordura 16.0 g
gergelim okashi sal 1.1 g

X Atenc¢ao

(DNeste cardapio esta descrito a nutrigdo diaria ( do lado direito) para as criangas acima de 3 anos. Podera haver mudangas no menu.
(@Nessa marca <<Arroz>> ¢ 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢ dia de refeigio completa, ndo precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
®Os ingredientes estdo descritos nesse cardapio. A merenda da manhi ¢ somente para os menores de 3 anos.

@Apos a merenda, as criangas fardo gargarejo por prevengio a céries, os menores que ainda nio conseguem fazer, tomardo o cha.

®Considerando o fator seguranca e higiene, também usaremos frutas enlatadas.




D Ingredientes Tarde -
s Menu —Producse de energia s l-ortalge, o8 Ao | - Merenda - Nutrigdo
S calor do corpo ¢ sangue ccupera o organismo manha
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz/arroz leite de vaca/soja/hijiki/  |cenoura/cebola/shisso/ leite em po Energia 567 kcal
1 tempura de soja integral/ peixinho seco/tikuwa/ovo/ | milho/broto de bambu/ okashi
sopa c/broto de bambu gréos integrais/ toufu/wakame/leite soli | mizuna/tangerina(lata)  |peixinho seco carboidrato 90.1 g
tangerina farinha de trigo/dleo vel/ proteina 253 g
ﬁ leite de vaca gordura 134 ¢
okashi sal 1.6 g
Y% [arroz misto okashi/arroz misso /wakame batata/cenoura/cebola suco de frutas Energia 277 keal
18 |missoshiru cebolinha/shimeji/ okashi
suco de frutas carboidrato 364 ¢
proteina 11.1 g
=+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/toufu/carne bovina |cebola/repolho/aspargos/ |cha Energia 742 kcal
20 hamburguer de toufu integral/ moida/carne suinamoi |shimeji/cenoura/ oniguiri c/ervilhas
/ refogado de aspargos e repolho |grdos integrais/amido/  |da/ tangerina(lata) (arroz/ervilha/sal) carboidrato  122.7 g
tangerina oleo/agticar ovo/ervilha proteina 310 g
ﬁ leite de vaca gordura 155 ¢
okashi sal 20 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/misso/ |moyashi/gengibre/cebola/ [leite em pd Energia 520 kcal
21|carne de porco c/gengibre integral/ leite soltvel/peixinho  [nabo desidratado/cenoura/ |okashi
/ missoshiru ¢/nabo graos integrais/0leo/batata [seco cebolinha/enokitake/tomat peixinho seco carboidrato 815 g
tomate € proteina 30.1 g
* leite de vaca gordura 95 g
okashi sal 1.9 g
ik Jomelete a0 molhio dé carne  [okashi/arroz/arroz | leitc/ovo/came bovina/ |saisinha | Titcempd ™ |1 Energia 590 keal |
122 |brocolis refogado integral/ leite soluvel desidratada/cebola/ taiyaki |
i / gelatina grios integrais/manteiga/ cenoura/ervilha/mashroom carboidrato 95 g i
i aclicar/azeite/gelatina / proteina 26.1 g i
'7,k alhro/m.olho tomate(lata)/ Teite de vaca gordura 134 g *
hrr—r—r— e — e = - brocolis/repolho . 1
+  |Happy lunch okashi sal 14 g
"7 "(Arroz CTerios integrais) - [okashiarrozlarror | |leite/merluzajwakameliei | pepino/repolho/cenoural  |Ieite empo . |Energia 626 keal
23 peixe cozido integral/ te soluvel/kinako cebola/salsinha/suco de  |pdo c/kinako e creme
/ salada shaki shaki gréos integrais/farinha de limao/enokitake/shimeji/ | (kinako/leite/agticar) carboidrato 937 g
sopa c/kinoko trigo/manteiga/6leo/agl moyashi/cebolinha pdo) proteina 318 g
/N ::/i enioni leite de vaca gordura 15.6 g
pdozinho okashi sal 2.7 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz iogurte/carne mofi cenoura/cebola/ervilha/  |leite em po Energia 511 keal
24| cozido de legumes integral/ da/tikuwa pepino/repolho/pé okashi
sunomono c¢/pepino gréos integrais/batata/ wakame/leite soluvel ssego(lata) carboidrato 959 g
péssego oleo/aguicar/ proteina 189 g
ﬁ iogurte gordura 8.0 g
sal 1.7 g
Y% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ [suco de frutas Energia 277 keal
25 |missoshiru shimeji/suco de frutas okashi
carboidrato 364 g
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/peixe saba/leite solu|cebola/alho/espinafre/ leite em po Energia 475 kcal
2 peixe assado integral/ vel cenoura/nabo desidratado/ |okashi
refogado de espinafre e nabo |grdos integrais/6leo de tomate carboidrato 743 g
tomate gergelim/aglicar/gergelim proteina 214 ¢
H leite de vaca gordura 115 g
okashi sal 14 ¢
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz integral |leite/frango/iogurte/ gengibre/alho/repolho/ leite em po Energia 484 kcal
28 frango grelhado grios integrais/agticar/ leite soluvel/peixinho cenoura/pepino/milho/ okashi
/ salada de repolho dleo/azeite $eco komatsuna/cebola/moyash [peixinho seco carboidrato 76.8 g
sopa c/komatsuna i proteina 255 g
* leite de vaca gordura 9.6 g
okashi sal 1.6 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz iogurte/tikuwa/ovo/ pepino/cenoura/milho/ cha Energia 724 kcal
29 tikuwa frito integral/ presunto/toufu/nori/ cebola/alface/salsinha oniguiri c¢/calcio
salada c¢/macarrio graos integrais/macarrdo |camardozinho (arroz/nori/camardozinho/ carboidrato 127.0 g
sopa c¢/milho e alface fariTAha de lrigo/ Oleo/ gergelim/sal) proteina 264 ¢
7.k azeite/gergelim iogurte gordura 13.1 g
sal 27 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/hijiki/ |cebola/cenoura/vagem/  [leite em pd Energia 477 keal
30| carne c/batata integral/ katsuobushi/leite soli  [pepino/moyashi/shimeji  |pdozinho de calpis
conserva de pepino e shimeji ~ |grdos integrais/batata/ vel/ tomate (far. de hotcake/calpis/leite/leo |carboidrato 88.7 g
tomate lfonnyaku/élfo/ag\icar/ calpis proteina 23 g
/N far.mista p/pdo leite de vaca gordura 59 g
okashi sal 13 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/toufu/ |cebola/repolho/cenoura/  [leite em po Energia 517 keal
31|vifun c/legumes integral/ misso de arroz/peixinho |moyashi/shiitake seco/ okashi
missoshiru ¢/toufu grios integrais/bifun/oleo |seco/leite solivel cebolinha/abacaxi(lata) carboidrato 91.8 g
abacaxi proteina 218 g
ﬁ leite de vaca gordura 83 g
okashi sal 2.1 g

Vamos tomar o café da manha diariamente

Em maio, um més refrescante com a paisagem verdinha, teremos o feriado de golden week.

Abril foi o inicio do ano letivo, como passaram as criangas, ja se acostumaram com a nova rotina?
Ja estdo brincando com os amigos? E como esta o apetite? Com a crianga na Creche, a familia toda adota uma nova rotina,
dormir
e cordar cedo, tomar o café da manha diariamente para ficar bem animada, pois ao dormir a temperatura corporal baixa
durante 0 sono ¢ ao tomar o café da manhd a temperatura corporal volta ao normal e o corpo fica bem disposto para brincar §
bastante.

No feriado Golden week serdo varios dias de folga, gostariamos que se possivel continuassem com a rotina ja
estabelecida




