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b Ingredientes arde -
< Menu Produco de energiae | Fortalece, 0ssos musculos ReCUDEra o oraanismo Merenda - h~ """" N utricao
S calor do corpo e sangue P g annha
((A_rroz c/grdos integrais) arroz - aroz integral/6  [leite/toufu/carne bovina/ [cebolinha/cebola/pepino/ [leite em po Energia 527 kcal
1 |cozido de tofu e carne ao molh leo/ katsuobushi(lascas de  [repolho/cenoura/pera okashi carbo,idrato 86.0 g
Pz repolho c/okaka agticar/okashi peixe)/leite soli combu proteina 242 g
" pera vel/combu (i gordura 116 g
% |
okashi sal 22 g
{Arroz c/gréos integrais) arroz - aroz integral/6  [leite/carne suina/misso/ |alho/repolho/moyashi/  [leite em po y Energia 523 kcal
2 |came c/verduras leo/ leite solGvel/ovo pimentao/cenoura/couve- | hotcake c/maca ) carboidrato 845 g
- |sopa cicouve-flor 6leo de gergelim/agicar/ flor/cebola/milho/salsinh |(magé/far.p/hotcake/ovo/leite/dleo | proteina 256 g
7]( tomate far.p/hotcake/okashi ta(/)mate/magé e gordura 110 g
okashi sal 13 ¢
{Arroz c/grdos integrais) arrpz . arroz‘ integral iogurte/merlqzalyakinori/ cebolalgcelga@enoural cha Energia 580 kcal
3 peixe ao molho farinha de trigo/6leo/acu |toufu frito/misso/combu  |moyashi/cebolinha arroz cicastanha (arroz p/moti/arrofcarboidrato 101 g
acelga refogada car/ . [castanha japonesa/mirin/sal/ proteina 197 &
7 missoshiru c/cebola arroz p/moti/castanha gréos integrais/combu/gergelim)
* japonesa/gergelim iogurte gordura 122 g
(Excurséo de 4 = 5anos) sal 20 g
(Arroz c/graos integrais) —[arroz - arroz integral/  [leite/carne suina/hijiki |cebola/cenoura/vagem/ |Teite em po Energia 501 keal
4 |came c/batata hijiki batata/konnyaku/6leo/  [seco/ pepino/repolho/caqui okashi carboidrato  90.8 g
2 sunomono de pepino e wakame|acicar/okashi wakame/tikuwa/ proteina 219 g
& caqui Ieite solavel — gordura 77 &
okashi sal 20 ¢
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha [SUCO Energia 277 kcal
5 [missoshiru c/cebola / okashi carboidrato 364 ¢
e shimeji/suco proteina 111 g
+ A gordura 111 ¢
okashi sal 09 ¢
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral/  [leite/frango/hijiki/atum/  |cenoura/eringui/shimeji/ [leite em po Energia 555 kcal
7 |cozido c/batata-doce batata-doce/manteiga/  [leite solavel acelga/espinafre/moyashi | 0kashi carboidrato  99.9 ¢
2 salada forte far.trigo/azeite/ / proteina 217 g
pessego okashi milho/péssego(lata) Gite gordura 96 g
A i sal 10 g
(Arroz clgréos integrais) arroz - arroz integral/6 |leite/toufu takano/frango/ |cenoura/cebola/nira/pepi |YaKuIt (Z~5anos) Energia 584 kcal
8 |cozido de toufu c/frango leo/ ovo/presunto/aonori/ no leite  (0~1ano) carboidrato 843 g
Y4 :Ur!iml(‘)”? cf harusam(ra] aglicar/macarréo peixinho seco/wakame/ okashi proteina 295 g
" urikake feito na creche harusame joie yakult (s gordura 155 g
gergelim/okashi
okashi sal 17 ¢
((_ATTOZ c/graos integrais) arroz - arroz integral/  [iogurte/merluza/misso/  |brocolis/yukari/repolho/ |cha o _ |Energia 556 kcal
9 peixe ao curry far.trigo/manteiga/6leo/ [toufu frito/camardozinho |moyashi/cenoura/cebola/ |KitSUne oniguiriarroz - arroz integ|carboidrato 101 g
2 brocolis cozido batata/gergelim/agtcar cebolinha toufu frito/gergelim/camaraozinho/ | proteina 243 g
missoshiru c/legumes shouyu/agticar)
7]( iogurte gordura 80 g
sal 25 g
{Arroz c/gréos integrais) arroz - arroz leite/frango/leite soltvel Iimé_o/salsinha/repplho/ leite em po6 Energia 562 kcal
10|frango frito ao liméo integraliamido|||| pepino/cenoura/milho |45 francs c/chocolate salpicadcarboidrato  85.2 g
salada de macarréo 6leo/macrréofazeite/pdo /tomate (péo francés/chocolate ao leite em [proteina 278 g
7 francés/chocolate em p6 '
tomate agucar)
X okashi foite gordura 130 g
— - okashi sal 12 g
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral/  [leite/carnesuina/misso/  |repolho/moyashi/cebolin [leite em po Energia 501 kcal
11|carne de porco cozida ¢/ misso (actcar/6leo/okashi toufu/wakame/kinako/  |ha/cenoura/alho/gengibre [Okashi carboidrato  79.9 g
2 sopa c/couve-flor leite solvel/ / peixinho seco proteina 272 g
& kinako peixinho seco cebola/shimeji fsiis gordura 94 g
. okashi sal 26 g
 [sanduiche okashi/pao de forma/ | leite/presunto/ovo pepino/alface/suco suco Energia 277 keal
12 |leite maionese okashi carboidrato  36.4 g
yZ proteina 111 g
+ A gordura 111 ¢
okashi sal 09 ¢
% [Kikurin omelete arroz - arroz integral/6 | leite/ovo/frango/kamabok | cebola/pimentao/cenoura/|Teite em po Energia 494 kal
15 [brécolis cozido . |le0de o/wakame/leite solGvel  [edamame/br6 manju momiji  (creme) carboidrato  77.9 g
sopa c/wakame o1 1T flsoja/gergelim/okashi/ colis/shimeji/ proteina 244 g
7 d SE¥H
SRS @2 iz Lt f ' momiji manjyu(creme) cebolinha (i gordura 108 g
W Imousse de arroz !
X y+dunch okashi sal 23 ¢
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral/  |leite/tikuwa/ovo/toufu/  [beringela/cenoura/cebola/ ch_a o o . Energia 642 kcal
16 legumes de outono fritos batata-doce/far.trigo/  misso/combu salgado  [vagem/enokitake/cebolin [Oniguiri(arroz/gréos integrais/combcarboidrato 119 g
V% n:;ssosf_lllrut 6leo/gergelim/ ha/abacaxi(lata) gergelim) proteina 16.0 g
abacaxi(lata) okashi gordura 129 g
7K leite
okashi sal 26 g

% Atencéo

(DNeste cardépio esta descrito a nutrigo diria ( do lado direito) para as criancas de 3 anos acima. Podera haver mudancas no menu.

@Nessa marca <<Arroz>> é 0 menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % é dia de refeigio completa, néo precisaré trazer o arroz, s o hashi e a

caneca.

@0s ingredientes estdo descritos nesse cardépio.
@Ap6s a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevencao de céries, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomaréo o cha

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

® O fornecimento do leite soltvel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.
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D Ingredientes Tarde
< Menu Producao de energia e Fortalece, 0ss0s musculos RecUDera o oroanismo Merenda - h """""" Nutrlgao
S _ _ calor do corpo € sangue p 9 manha
{Arroz c/graos integrais) arroz - aroz leite/merluza/agar brécolis/cenoura/magd  |cha Energia 422 kcal
17 peixe frito ao molho aurora integra/farinha de /tangerina(lata) gelatina de leite c/tangerina  |carboidrato  75.6 g
Pz brécolis e batata-doce cozidos trigo/manteiga/dleo agar/leite /tangerina/agticar) proteina 182 g
maga salada/batata-doce/ d 74
* gergelim/acucar/okashi/ leite gordura + 8
maionese okashi sal 11 g
{Arroz c/graos integrais) arroz - aroz carne suina/carne bovina |cebola/shimeji/eringui/  [leite em p6 Energia 527 kcal
18 hamburguer ao molho integral/farinha panko/6 | moida/ovo/tikuwa/leite |moyashi/pepino/cenoura/ |okashi carboidrato  89.3 g
)z legumes refogados leo/okashi soltivel tomate proteina 249 g
tomate ord 101
ﬁ logurte gordura - 8
sal 15 g
% |arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha|suco Energia 277 kcal
19 |missoshiru /h' ” okashi carboidrato  36.4 g
% shimejifsuco proteina 111 ¢
:t ha gordura 111 ¢
okashi sal 09 ¢
* _ arroz - arroz integral/ | leite/carne sufna/salsicha |cenoura/cebola/repolho/ |leite em po Energia 569 kcal
2 yakisoba yakisoba/6leo/batata leite solUvel/peixinho | moyashi okashi carboidrato  78.1 g
yz bat?ta Lrlta frita/ seco peixinho seco proteina 283 ¢
e * salsicha okashi
ﬁ : f: N . [eite gordura 172 ¢
| EM okashi sal 20 g
ctui {Arroz c/grdos integrais) |arroz - arroz leite/presunto/queijo tomate/orégano/pepino/ |leite em po Energia 667 kcal
22 m 00 pastel integral/pastel/d cenoura/repolho/milho  [0kashi carboidrato 1023 g
A0 « : bsalad,a c/atu:nd leo/okashi abacaxi congelado proteina 37 g
acaxi congelado
ﬂ' 5t gordura 158 g
okashi sal 49 ¢
{Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral/6  |iogurte/toufu/carne moi |cebola/cenoura/nabo/ leite em p6 Energia 574 kcal
23| cozido de toufu leo de gergelim/agu da mista(frango, cebolinha/alho/gengibre okashi carboidrato  91.4 g
sunomono a chinesa cz_ir/amldo/ _ porco)mlssg/ , pepino/milho/tangerina(l proteina 244 o
/ i bifun/okashi presunto/leite solavel ata)
tangerina (lata) d 135
K iogiirts gordura 5 g
sal 12 ¢
{Arroz c/grdos integrais) arroz - arroz integral/6  |leite/carne sui pimentdo/cenoura/cebola Ie~|te empo Energia 506 kcal
24 carne de porco leo/ na/wakame/ lalholgengibre/repolho/  |P@0zinho c/péssego carboidrato  91.8 g
_ |salda c/frutos do mar acti hijiki/leite solavel/leite  |maga/péssego(lata) far. p/ hotcake/leite/6leo) proteina 184 o
maca car/azeite/far.p/hotcake gordura 94 g
* okashi leite '
okashi sal 14 ¢
{Arroz c/grdos integrais) arroz - arroz Ieite/frango/salsicha/atum|cenoura/cebola/repolho/ [leite €m po Energia 641 kcal
25|frango c/legumes integral/batata/ / brécolis/manjerica okashi carboidrato  91.6 g
. - I .
Yz salada de espagueti c/manjericao espagueti/maionese/okas |queijo/leite soltvel o/miho/ proteina 264 g
queijo hi epino
& pepi [eite gordura 218 g
okashi sal 18 g
 |arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha Energia 277 kcal
26 [missoshiru /h' ” carboidrato 364 g
) shimeji/suco proteina 111 ¢
+ ha gordura 111 g
okashi sal 09 g
(Arroz c/gréos integrais) arroz - arroz integral/  [leite/frango/toufu frito/ |cenoura/shimeji/komatsu [Ieite em po ] Energia 505 kcal
28 legumes de outono inhame/aglcar/pdo de  [nori/leite solGvel/queijo |na/espinafre/repolho/ totrada ?/queljo e~k|n.ak0 carboidrato  83.6 g
Pz espinafre cozido forma/maionese/ parmes&o tangerina(lata) (pao/queijo parmesao/kinako/ proteina 247 g
tangerina (lata) okashi maionese) d 101
B [6ite gordura 1lg
okashi sal 20 ¢
(Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral/6  [iogurte/carne suina/peixe |repolho/cenoura/cebola/ [leite em po Energia 503 kcal
29 legumes c/kinoko cozidos leo/ processado/wakame/leite [shiitake fresco/moyashi/ |[0kashi carboidrato 895 g
P sopa c/wakame amido/6leo de gergelim/ |soldvel alho/shimeji/milho/nira/ proteina 205 g
caqui okashi caqui
Py q oGt gordura 79 g
sal 24 g
(Arroz c/graos integrais) arroz - arroz integral/  [leite/carne cenoura/cebola/shimeji/ [Ieite em po Energia 566 kcal
30|cozido de legumes ao curry batata/curry/6leo/aglcar/ |bovina/presunto erviha/maga Ok_as_hl carboidrato  93.8 g
Pz falad;’i colorida okashi leite soldvel/peixinho  |/repolho/milho/ peixinho seco proteina 243 g
omate
seco tomate
7.k leiia gordura 134 ¢
okashi sal 21 g
(Arroz c/graos integrais) arroz * arroz leite/peixe/toufu/misso/ |pepino/cenoura/repolho/ [Ieite em po Energia 624 kcal
31 peixe assa_do integral/amido/6leo/acti |leite solGvel nameco/cebola/cebolinha |OKashi carboidrato  88.3 g
2 salada/c/blfun car proteina 243 g
sopa c/namec i i
* P 0 bifun/okashi o gordura 204 g
okashi sal 26 g

O outono é a época da colheita
Queremos que as criangas desfrutem das delicias do arroz preparado na hora e dos sabores do outono (peixe sanma,
batata-doce, inhame, cogumelos, caqui, maca, etc.)
Apbs o equinécio de outono, as noites tornam-se gradualmente mais longas. Ao passar o tempo com sua familia,
tome cuidado para ndo comer muitos lanches noturnos ou ficar acordado até tarde para nao perder a hora do café da

manha.
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