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D Ingredientes Tarde L
/ Menu . T v — - Merenda Nutrigdo
S Produz energia miseulos e Sangue’ Recupera o organismo
2 CArroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne suina/ovo/ pepino/cenoura/milho/  |I€1te em po Energia 567 kcal
carne de porco empanada integral/grios integrais/ |peixinho seco/leite soli  |repolho/moyashi/tomate [Okashi )
z fg}igﬁ: de pepino c¢/milho farinha de trigo/farinha de|vel peixinho seco Carlt’o,ldrato ;Zz g
rosca panko/6leo/agucar proteina T B
B p ¢ Teite gordura 189 g
okashi sal 1.1 g
3 CArroz C/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/salsicha/queijo/ cebola/cenoura/salsinha/ [cha Energia 516 kcal
batata cozida integral/grios integrais/ [sorvete alface/salsio/komatsuna S(I)(rvit_e (02:15anos) )
Pz sopa de cebola batata/éleo péssegollata) okashi ( ano) carbolldrato 88.Y o
péssego(lata) proteina 114 g
K Teite gordura 152 g
okashi sal 1.5 ¢
4 CArroz c/graos lnt?grals)) _|arroz = arroz integral/gra |iogurte/carne cenoura/cebola/shiitake  [cha _ Energia 531 keal
cozido de legumes a moda sukiy ;g bovina/kinako fresco/cebolinha/moyashi |Oniguiri c/cdleio )
J/ moyashi c/gergelim integrais/batata/konnyaku |aonori/camardozinho komatsuna (arroz/aonori/camardozinho/ carbolldrato 100.4 g
kinako ’ sal) proteina 182 ¢
It
7.k oleo/agucar/gergelim rogurte ,;ga(jrdura gg i
5 «ATTOZ c/grdos integrais) |okashi/arroz * arroz leite/toufu en tiras/bacon [eringui/cebola/vagem/ | YaKult jote {2~ 5anos) Energia 605 kcal
cozido de toufu, carne, legumes no milinteoral/grios integrais/  |carne suina/misso/yakult |cenoura/tougan/salsinha leite $0~ lano) )
|5opa c/tougan 6leo/agticar/amido/dleo tomate okashi carbolldrato 85.7 g
tomate A gorgelin proteina 260 g
X Teite gordura 19.0 g
okashi sal 22 ¢
6 CArroz ¢ graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/saba/toufu frito/ cebola/alho/moyashi/ leite em po Energia 527 keal
peixe assado @ moda chinesa |iptegral/grios integrais/ |misso/leite solivel yukari(furikake)/repolho/ [Okashi ) )
J/ moyashi c/yukari oleo de gergelim/agucar shimeji/cenoura/cebolinh carbolldrato 753 g
missoshiru c/legumes a proteina 257
& Teite gordura 152 g
okashj sal 2.1 g
X [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha [suco de frutas Energia 27T kcal
7 |missoshiru / okashi
J/ shimeji/suco de frutas ;?glt’gif;ato ??? i
+ cha gordura 1.1 g
okashi sal 09 ¢
{Arroz c/grios integrais) 9kashi/anoz  arroz leite/toufu congclado/ cebola/komatsuna/repolh |leite em po Energia 630 kcal
9 hamburguer de toufu mtc?gral/gréos integrais/ |carne ‘rArAloAida @Sta/ o/ ‘ ‘ okashi
lada f Jcdlci amido/dleo/agl ovo/hijiki/peixinho seco/ [cenoura/milho/tangerina boid 88.1
Y4 salada forte c/calcio car/gergelim leite solivel carboidrato 1 g
tangerina azeite proteina 258 g
leite gordura 194 ¢
okashi sal 1.8 g
10 €Arroz c/graos integrais) arroz * arroz integral/grd |iogurte/peixe akodai/ gengibre/cebolinha/moya [leite em po Energia 564 kcal
peixe cozido os integrais/agt mominori/toufu/leite shi cachorro quente ) ) )
J/ espinafre rt?fogado car/gergelim/ soltivel/salsicha/queijo  |espinafre/cenoura/shimeji (pao coppe/salsicha/azeite de oliva carbolldrato 82.9 g
sopa c/toutu fipiio coppe/azeite / {cebola/catchup/queljo) proteina 312 ¢
K cebola/paprica logurte gordura 134 &
sal 31 g
11 CArroz c/graos lnt({g_rals)) okashi/arroz * arroz leite/tikuwa/ovo/wakame/ [berinjela/cenoura/cebola/ [leite em po Energia 614 kcal
1°_gume§_ de O/UT.OII(IO frito integral/grios integrais/  |toufu/misso/leite solivel/ |vagem/komatsuna/tomate Ok?‘shlh boid 978
- |russoshuru ¢/wakame batata-doce/farinha de  |peixinho seco enokitake/cebolinha PEIXINno seco carboidrato g
tomate trigo/dleo proteina 21.8 g
% Teite gordura 163 g
okashi sal 2.1 ¢
12 CArroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne bovina/peito  |cenoura/cebola/bardana/ [lerte empo Energia 536 kcal
carne c/legumes kimpira integral/grios/integrais  |de frango/leite sola cebolinha/brécolis/milho/ | MACAITA0 ?/ klnak(? )
yz salada c/brocolis komnyaku/gergelim/6leo/ |vel/kinako pera (macalrrao/kmako/ac;ucar/ carbolldrato 87.4 g
pera aglicar/azeite/macarrao T sal) proteina 27.1 &
X eite gordura 113 g
okashi sal 09 o
.l 3 _«ATTOZ c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/frango/salsicha/atum |cenoura/cebola/repolho/ leite €m po Energia 547 kcal
frango c/legumes integral/grios integrais/ |/ brécolis/salsinha/nabo  [Okashi )
J/ i_al?‘lgak‘;/rtl_a_lio demdraﬁado batata/oleo/dleo de aonori/peixinho seco/ desidratado/pepino carbolldrato 88.1 g
urikake leito na creche gergelim/agucar/gergelim |wakame/leite soluvel T proteina 239 =
& eite gordura 13.7 g
okashj sal 19 o
* Sa_ndu1che okashi/pao de leite/presunto/ovo pepino/alface/suco de suco d? frutas Energia 27T keal
14 |leite forma/maionese frutas okashi )
carboidrato .
Pz boidrat 364 o
proteina 1.1 g
+ cha gordura 1.1 g
okashi sal 09 g

X Atencio

(DNeste cardapio esta descrito a nutrigdo diaria ( do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Podera haver mudangas no menu.
(@Nessa marca <<Arroz>> ¢ 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % é dia de refeigdo completa, ndo precisaré trazer o arroz, s6 o hashi e a

caneca.

®@0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Apo6s a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengio de caries, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomario o cha.
=~ FN ST .. - P
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D Ingredientes Tarde .
/ Menu 4 e ——{ Merenda e Nutrigao
S Produz energia i Recupera o organismo Manha
musculos e sangue
1 7 «A{TOZ ¢/graos mtegr?l's)) okashi/arroz * arroz leite/salmao/bacon salsinha/pepino/cenoura/ lelte_ em po Energia 509 kcal
salmao salplcad? c/queijo integral/graos queijo parmesao/ repolho/milho/abacaxi moti de batata ) .
% sall)lada _c/macarrao integrais/far. leite solivel ( bata_tg/b/al(ion/sa)lsmha/ carboridrato 80.3 o
abacaxi ikt At s on s amido/shouyu proteina 264 g
% ) leite gordura 9.1 g
8 okashi sal 09 o
cEm3 sl ~Sadli~saali~Jdmoel~ddmoel—~cmal~Saal -4
% [Arroz e/kmoko #'® |okashi/arroz + arroz leite/toufu fiito/frango/ | maitake/shiitake seco/  |leite em po Energia 569 keal
14 |rangodmio: = integral/graos integrais/  |combu algado/wakame/ |shimeji/cenoura/alho/  [CT€P¢ )
COZIdO/ d_e brocolis ¢/combu amido/6leo/crepe leite solavel gengibre/brocolis/cebola carborldrato 82.2 g
sopa c/aipo i moyashi/cebolinha proteina 299 &
7K Y leite gordura 153 &
R okashi sal 23 g
= BUPEFT EPERT BPEFY BRFENT BYTEFT Pl P lIEdd P rEL
{Arroz ¢/ graos integrais)) arroz = arroz integral/grd |iogurte/leite soluvel/ cenoura/renkon/shiitake |leite em po Energia 477 kcal
1 9 tikuwa frito os integrais/konnyaku/6  |frango/peixinho fresco/vagem/bardana/ oniguiri c/hijiki
% komatsuna c/peixinho leo/ seco/hijiki moyashi/komatsuna/toma | (arroz/hijiki/salmao/mirin/ carboidrato 85 g
tomate aglicar/gergelim te shouyw/agticar/gergelim) proteina 229 g
* iogurte gordura 8.0 g
sal 15 g
20 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz = arroz leite/carne suina/leite cebola/cenoura/maga/ lellte'em po Energia 508 kcal
carne de porco ¢/ curry integral/graos integrais/ | soluvel/peixinho seco repolho/milho/manjerica pelenhO seco
e : e 21
tangerina(lata proteina £ 8
el Eenian) leite gordura 98 g
okashi sal 09 ¢
*
21

~ o LA SR AAAA
Gincana '
24 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz = arroz leite/cane suina/ovo/ cebolinha/nabo leite em po Energia 560 kcal
carne de porco ¢/ aipo integral bacon/leite soluvel desidratado bolinho de chuva . )
J nabo ao molho napolitano grios integrais/farinha de cenoura/pimentao/cebola/ (fa.r . p/hotcake/tf)ufu/ carboidrato  80.3 g
pera e X /leite/caramelo/6leo) proteina 251 g
trigo/oleo de gergelim/ pera
w il leite gordura 144 ¢
agucar/o .
okashi sal 2.1 g
25 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/merluza/toufu/ nira/moyashi/cenoura/  |le1te em po Energia 590 kcal
peixe frito integral leite solivel/combu tomate okashi
/ fopa f/harusame griios integrais/farinha de combu carboidrato 84.7 g
omate trigo/far.panko/6leo/ proteina 252 &
7]( ! Teite gordura 19.1 &
harusame/gergelim . :
okashi sal 1.7 g
2 {Arroz c/graos integrais) okashi/arroz = arroz leite/carne moida mista/ |cebola/komatsuna/moyas |leite em po Energia 581 keal
sopa c/bolinho de carne integral ovo/queijo/leite soluvel  [hi okashi . .
Ve Z?::Sz verde grilos integrais/far.panko cenoura/salsinha/pepino Carbo}drato ;;é &
batata/6leo milho(lata)repolho proteina e
/N (latz)rep leite gordura 154 ¢
okashi sal 1.3 ¢
27 {Arroz c/graos integrais) arroz * arroz integral/grd |iogurte/frango/salsicha/ |alho/pimentdo/cebola/ le~1te €m po . Energia 588 keal
churrasco de frango os integrais/agticar/o leite soluvel cenoura/abobrinha/pepino paozmho de F:abotla . )
% salada'de legumes ao curry leo/batata tangerina(lata)/cabotia (C.abotla{far.mlsta p/hotcake/ carboidrato  93.9 ¢
tangerina(lata) 3 : B leite soluvel) proteina 289 g
azeite/far.mista p/pa
2 : logurte gordura 133 g
ozinho
sal 1.6 g
* Alfmz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha |SUCO d_e frutas Energia 277 kcal
28 [missoshiru / okashi
shimeji/suco de frutas Carbo,ldrato 364 g
proteina 1.1 g
+ cha gordura 1.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz + arroz leite/carne suina/ pimenta leite em pod Energia 400 kcal
30 carne de porco 4 moda chinesa mtegrz.ll o leite soluvel o/cenoura/shiitake ' okashi
de bif graos integrais/6 fresco/cebola/moyashi/ boid 742
e Sunomono de biiun leo/amido repolho/alho/gengibre/ carboidrato - 8
tomate bifun/agucar pepino/milho/tomate proteina 163 g
ﬁ leite gordura 49 g
okashi sal 1.0 g
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Comer significa estimular os cincos sentidos a0 mesmo tempo, por isso tem um grande impacto no corpo e no desenvolvimento cerebra
@ visdo (cor, forma, tamanho) @ paladar (sabor de varios ingredientes) @) olfato (o aroma dos ingredientes)

Estimular os cincos sentidos através da alimentag¢is

@ audigio (som da mastigagio) B) tato (temperatura, textura, sensagdo de mastigagdo).

Esses sentidos se desenvolvem através de estimulos externos repetidos e estimulam o desenvolvimento do corpo e cérebro. I |

Desfrute das suas refeigdes diariamente, estimule seus cincos sentidos e desenvolva um corpo e um cérebro saudavel.
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