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I energia musculos e sangue Recupera o organismo Manha

{Arroz ¢/ grios inlegrais)) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/leite cebola/pimentdo/cenoura: |leite ¢/chocolate E . 611 keal

1 carne de porco agridoce integral/grdos integrais/ | solivel shiitake/broto de bambu/ : [leite em po/chocolate em po puro/agicar) nergia ca

Pz salada c/batata-doce oleo salada/agucar/ pepino/milho/abacaxi(lata okashi(sembei,bolacha) carboidrato  100.5 g
abacaxi amido/batata/doce/ Yonninninniionnann proteina 209 g

% maionese = {leite gordura 16.1 g

s gkashi sal 1.0 g

% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ |suco Energia 277 kceal

2 [missoshiru(caldo de misso) shimeji/suco okashi carboidrato 364 g

y proteina 11.1 g

+ G gordura 11.1 ¢

okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/frango/molho cabotia/cenoura/shimeji:- - [cha E . 540 keal

5 cabotia ¢/molho integral/graos integrais/ |bechamel cebola/enokitake/acelga - ‘| oniguiri ¢/yukari furikake nergia ca

% salada de verdura azeite de oliva/gergelim tsumamina/milho/ - (arroz/yukari furikake/gergelim) carboidrato  106.9 g
tangerina tangerina/yukari(furikake) proteina 157 ¢

k RS leite gordura 73 g

S okashi sal 07 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/atroz iogurte/toufu frito/carne |nabo/cenoura/vagem/ = |leite em po Enerei 501 keal
cozido de nabo c/misso integral/grdos integrais/ |suina/misso/wakame/ shimeji/enokitake/cebola/ macarrdo c/kinako a ca

% sopa ¢/ kinoko oleosalada/agticar/amido/ [leite soluvel/kinako c.ebol.inha. : | (macarrio/kinako/agtcar/sal) carboidrato  76.7 g
furikake 6leo de gergelim/ [ : proteina 274 ¢

7K macarrdo < liogurte gordura 1.1 g

iy sal 18 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/merluza/joie geleia de marmelade/ - |joie yakult E . 654 keal

7 peixe frito ao molho de marmelade integral/amido/6leo repolho/pepino/cenoura/ | okashi nergia ca

% repolho refogado grdos integrais/agticar tomate o carboidrato  84.4 g
tomate gergelim : : proteina 222 g

* | leite gordura 259 ¢

. |okashi sal 12 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne bovina/combu |cenoura/cebola/shiitake/ | leite em po E . 504 keal

8 |cozido 4 moda sukiyaki integral/graos integrais - |salgado/leite soluvel/ cebolinha/komatsuna/ - -|okashi nergia ca

/ komatsu c/algas batata/konnyaku/fu/6leo/ |peixinho seco moyashi/tangerina | peixinho seco carboidrato  91.4 g
tangerina agucar/6leo de gergelim RIS proteina 23.1 g

2 2 leite gordura 9.1 g

- |okashi sal 12 g

% [sanduiche okashi/pdo de forma/ leite/presunto/ovo pepino/alface/suco suco Energia 277 kcal

9 |leite maionese okashi carboidrato 364 g

y proteina 11.1 g

+ S gordura 11.1 g

okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/frango/queijo/leite  |cebola/cenoura/repolho/ :|leite em po .

1 1 frango cozido c/catchup integral/graos integrais/ - |solavel pepmo/shlmep/mllho/ ‘| batata-doce crocante Energia 584 keal

/ salada de pepino c¢/shimeji 6leo/macarrdo/gergelim/ moyasln : | (batata-doce/far.de arroz/sal/leo) carboidrato  99.0 g
queijo aglicar/batata-doce/ proteina 248 g

A far.de arroz i leite gordura 123 g

oo okashi sal 1.7 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina moida/ |cebola/cenoura/moyashi/: |leite em po .

12 croque de batata integral/graos integrais/ - |ovo/toufu/wakame enokitake/cebolinha/: - |okashi Energia 731 keal
sopa c/wakame batata/far.trigo/far.panko |leite soluvel péssego(lata) : carboidrato  102.7 g
péssego(lata) /leo salada : proteina 220 g

k [leite gordura 289 g

S okashi sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/atroz iogurte/merluza/presunto |tepolho/cenoura/pepino/ - |leite em po .

13 peixe frito c/curry integral/graos integrais/ |/leite soluvel tomate i fokashi Energia 509 keal
salada de repolho far.de trigo/manteiga iih : carboidrato  83.0 g
tomate dleo/espagueti/azeite de : proteina 247 g

7K oliva |iogurte gordura 94 ¢

sal 1.1 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne moida mista nabo/foiha de nabo/mllho leite em po .

14| cozido de nabo c/carne moida integral/grdos integrais/ |(frango,vaca)/atum/kinako |edamame/gengibre/ - [okashi Energia 349 keal

/ salada forte agﬁ_car/amido/gergelim/ leite soltvel e_sp.lngfr.e/_repo_lhg/c_egm_lrg carboidrato  85.4 g
kinako maionese : proteina 243 g

* leite gordura 144 ¢

| okashi sal 15 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/feijao repolho/cebola/shutake/ cha E . 532 keal

1 5 cozido de carne de porco c/repolho integral/graos integrais/ |azuki nira/cenoura/broto de - |arroz de festa de 3,5 ¢ 7 anos nergia ca
sopa wantan 6leo salada/éleo de bambu/moyashl/cebolmha (arroz p/moti/feijio azuki/sal/) carboidrato  98.6 g
maga gergelim/wantan/far.de fmaga: i proteina 19.0 g

% arroz “[leite gordura 83 g

| okashi sal 23 g

(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>> é o menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢é dia de refeigdo completa, ndo precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
®Os ingredientes estdo descritos nesse cardapio.

@Apo6s a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengio de caries, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomardo o cha.

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

@) O farnecimenta da leite caliivel na merenda varia de creche nlereche o da idade dac eriancac (eord aferecidn tamhém na hardrin da almnen n/ac eriancac mainrec)
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% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/s Energia 277 keal
16 |missoshiru(caldo de misso) himeji/suco carboidrato 364 g
yz proteina 11.1 g
+ S gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/toufu Takano/frango|cenoura/cebola/nira/:- - -{leite em po Energia 570 kcal
18| cozido de toufu c/legumes integral/gros integrais/  |yakinori/leite solavel/ komatsuna/moyashl/: - {pudim de pao
moyashi c¢/verduras refogadas 6leo salada/agticar/6leo de|leite de soja tomate : {(pdo de forma/leite de soja/agticar)  |carboidrato 83.2 g
tomate gergelim/pao de forma/ i Ixarope maple/azeite) proteina 313 g
H xarope maple/azeite de leite gordura 142 g
oliva Coiiiiiiiiiiiiiiiokashi sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz iogurte/peixe akodai/ gengibre/cebolinha/ - {leite em po Energia 540 kcal
19|peixe cozido integral/batata-doce leite soliivel/combu [brécolisfcenoura/ |okashi
2 brocolis c/batata-doce e gergelim grios integrais/agtcar/ tangerina 000 fcombu carboidrato  99.7 ¢
tangerina gergelim/okashi dinnninin et proteina 263 g
k liogurte gordura 64 ¢
T sal 15 g
% [domburi c/carne de porco empanada |okashi/arroz/arroz leite/carne suina/ovo/ cebola/shimeji/cebolinha: - {leite em po Energia 788 kcal
20 [missoshiru c¢/wakame K 7, integral/graos integrais/  |wakame/misso/leite cenoura/repolho/pepino/ | taiyaki
legumes coloridos c¢/yukari  *17 ¢ farinha de trigo/farinha soluvel yukari carboidrato 1142 g
M, | panko/oleo salada/fu ESEHEN : proteina 335 g
ITTr~TETIoTITT leite gordura 233 g
K| i Happy ¢ Lunéh: ¢ |okashi sl 18 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/frango/presunto/  [bardana/cenoura/shiitake/ - {leite em po Energia 545 kcal
21 frango cozido integral/graos integrais/  |leite soluvel vagem/nabo/pepino/:- - - {hotcake c/verdura
salada de nabo inhame/konnyaku/6leo mllho/mas;a/komatsuna - |(far.p/hotcake/leite/komatsuna)  |carboidrato  93.9 g
magi salada/agucar/dleo de R e EEE A 6leo) proteina 224 g
* gergelim//far. p/hotcake ] leite gordura 115 g
gergelim S okashi sal 15 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz integral |leite/carne moida mista/ [cebola/renkon/gengibre/ - - |leite em pd Energia 553 keal
22 hamburguer c¢/renkon grios integrais/far.panko - |katsuobushi/toufu frito/ |repoltho/cenoura/nabo: - *{okashi
% repolho refogado agucar/amido misso/leite solavel desidratado/cebolinha carboidrato  82.3 g
missoshiru ¢/nabo proteina 26.7 g
ﬁ leite gordura 154 ¢
Copen e okashi sal 2.0 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/frango/leite soluvel |cebola/cenoura/maitake/: - |leite em po Energia 610 kcal
25|cozido c/kinoko ao molho integral/grdos integrais/  |peixinho seco eringui/ervilha/maga/ okashi
Pz salada c/manjericdo batata/curry/6leo/ repolho/milho/manjericdo ;- |peixinho seco carboidrato  105.9 g
tangerina azeite de oliva tangerina-:-:-o proteina 242 g
H [ ] leite gordura 138 ¢
coone o Jokashi sal 2.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz iogurte/merluza/ovo/ cenoura/salsinha/brocolis - {leite em po Energia 644 kcal
26 peixe frito integral/gréos integrais/ - |bacon/leite soluvel moyashi/shimeji/repolho - {okashi
yZ brocolis cozido farinha de trigo/éleo : : : : : : carboidrato  75.3 g
sopa mista salada/okashi proteina 26.5 g
k liogurte gordura 277 g
B : sal 19 ¢
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/frango/aonori/ cenoura/vagem/genglbre/ ‘|cha Energia 486 kcal
21 frango c/legumes integral/graos integrais/  |peixinho seco/wakame komatsuna/moyaslu/ yakisoba
% verduras cozidas batata-doce/konnyaku/ repotho =+ | (macarrdo chinés/cenoura/repolho)  |carboidrato  82.6 g
furikake feito na creche 6leo salada/agucar/ - |moyashi/molho/6leo) proteina 173 ¢
7!( gergelim/macarrdo chinés leite gordura 120 g
Cooirre e okashi sal 23 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/carne suina/toufu/  [cebola/repolho/cenoura/ - {leite em po Energia 487 kcal
28|bvifun c/legumes integral/grios integrais/ | wakame/leite solivel/  |moyashi/shiitake/milho/ - [nikuman(feito na Creche)(far. p/hotcake/
sopa c/toufu bifun/6leo/far.p/hotcake/  |peito de frango cebolinha/caqui: - frango/shiitake seco/oleo/cebolinha  [carboidrato  83.2 g
caqui oleo de gergelim/ CULEE R dleo de gergelim/maionese/sal) proteina 22.7 g
* maionese |leite gordura 8.6 g
covrrrrrrr i okashi sal 1.8 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz/arroz leite/atum/carne de cebola/cenoura/peping/: - {leite em po Energia 550 keal
29 frango cozido c/toufu integral/gréos integrais/  |frango moida/toufu/ shlmejl/mllho/moyashl/ i |okashi
% pepino e moyashi gergelim/amido/farinha - |misso/leite soltivel tomate : carboidrato  80.5 g
tomate panko/6leo/gergelim/ : proteina 275 g
% aglicar leite gordura 143 g
‘|okashi sal 14 g
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ [suco Energia 277 keal
30 |missoshiru(caldo de misso) shimeji/suco okashi carboidrato 364 g
yz proteina 11.1 g
+ S gordura 11.1 ¢
okashi sal 09 g
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