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P2 arde .
s Menu Alimentos que produz Fortalece 0s 0ss0S, - Lanche Valor Nutricional
. energin misculos ¢ sangue Recupera o organismo Manha
Arroz ¢/grios integrais)) okashi/arroz c/grios iogurte/toufu Takano/  |cebola/moyashi/yukari/ - {leite em po E . 563 keal
2 |hamburguer de toufu a0 molho integrais/grdos integrais/ |carne moida mista acelga/cenoura/enokitake [ Okashi(bolacha,sembei) nergia c
Vs salada de moyashi amido/6leo salada/agicar |(vaca,porco)leite/misso/ [cebolinha =il carboidrato  79.5 g
missohiru(caldo de misso) leite solavel Gonnninni : proteina 248 g
H “{iogurte gordura 16.7 g
sal 20 g
Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/carne moida mista/ |cenoura/nabo/cebola/ - |leite em po .
3 |inhame c/legumes cozidos integrais/graos vaca,frango)/kamaboko/ |edamame/pepino/repolho {pao francés c/chocolate(po) Energia 334 keal
Vs pepino c/hijiki integrais/inhame/6leo queijo/leite solivel sonpimomrriie s l(po franeés - chocolate ao leite) carboidrato  82.6 g
queijo salada/agtcar/gergelim/ proteina 26.1 g
k pao francés i leite gordura 12.7 g
Coinnri i |okashi sal 20 g
Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/carne suina/touf/  |repolho/cebola/shiitake - [cha .
4 |legumes 4 moda chinesa integrais/gros integrais/ |wakame/hijiki seco nira/cenoura/cebolinha - {oniguiri c/hijiki Energia 345 keal
% sopa c/wakame 6leo/dleo de gergelim broto de bambu/ - - | (arroz hijiki,saque, mirin - carboidrato 106.2 g
maga /gergelim//agtcar milho/maga -~ [shouyu.agucar,gergelim) proteina 18.7 g
7_k EER R o |leite gordura 75 g
Coiniie i lokashi sal 14 g
Arroz c/grios integrais) okashi/arroz ¢/grios leite/peixe/presunto/ bardana/repolho/cenoura/ yakult (2~3anos) E . 603 keal
5 peixe frito integrais/graos integrais/ |yakult pésségo(latay i |leite (0~ 1lano) nergta e
% salada c/bardana farinha de trigo/farinha s okashi carboidrato  90.2 g
péssego(lata) panko/6leo/maionese proteina 273 g
/N /gergelim i Teite gordura 158 g
:-|okashi sal 08 g
Arroz ¢/grios integrais)) okashi/arroz c/graos leite/frango/tikuwa/toufu |nabo/cenoura/acelga/ - - {leite em po .
6 [oden integrais/graos integrais/ |frito/leite solivel/ moyashi/tangerina: - {okashi Energia 345 keal
grais/g it Y ge
Vs acelga refogada 6leo/inhame/ peixinho seco coiiriers e peixinho seco carboidrato  90.0 g
tangerina aglicar/ proteina 266 g
e gergelim cleite gordura 103 g
--|okashi sal 18 g
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Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/leite soluvel |renkon/cebola/nabo/- - --|leite em po -
9 ensopado de legumes ao curry integrais/graos integrais/ cenoura/ervilha/pepino/ - |okashi Energia 568 keal
- salada francesa batata/6leo/curry repolho/milho/tomate * - carboidrato  87.6 g
tomate rhininbnhihibinis proteina 214 g
H ciii ] leite gordura 143 g
Cooiiiiriiit |okashi sal 24 g
Arroz c/grios integrais) okashi/arroz ¢/grios iogurte/frango/atum/ couve-flor/brocolis/: - |leite em pod Enerai 534 keal
10/bolinho c/farinha de arroz integrais/graos integrais/f | toufu/wakame/leite cenoura/milho/moyashi/:-|okashi nergia ca
/ salada de couve-flor arinha de arroz/amido/ | solivel/combu cebola: i lcombu carboidrato  87.6 ¢
sopa c¢/moyashi e wakame 6leo/macarrdo/agticar S proteina 307 g
k ©.[iogurte gordura 144 ¢
sal 20 g
Arroz ¢/grios integrais)) okashi/arroz ¢/grios leite/carne suina/ gengibre/shiitake/folhas - |leite em po K
11|carne de porco integrais/graos integrais/ |presunto/hijiki seco/ de nabo//nabo/cenoura/ - |pdo de toufu c/gergelim Energia 312 keal
Vs salada de legumes e wakame 6leo/konnyaku/inhame/  [wakame/leite solavel/ repolho/pepino/miltio | (mix de hotcake,toufu,gergelim carboidrato 834 g
furikake aglicar/far.p/hotcake toufu connnimiioorriiebranco e preto, 6leo salada) proteina 246 g
7_k /gergelim branco ¢ preto Aleite gordura 10.8 g
.- |okashi sal 16 g
Arroz ¢/grios integrais)) okashi/arroz ¢/grios leite/merluza/toufu shimeji/acelga/cenoura/ ;- |cha .
12 peixe de carne branca cozido integrais/grdos integrais/ | frito/misso/kinako cebolinha/tangerina(lata)- |ohagui Energia 609 keal
/ missoshiru ¢/muitos legumes far.trigo/manteiga/maion Lo |(arroz, arroz p/moti,sal,kinako, carboidrato 953 g
tangerina(lata) ese/arroz p/fu/moti/agh agucar) proteina 254 g
* car leite gordura 152 g
prmmmmimnnnini] kashi sal 22 g
Arroz c/grios integrais) okashi/arroz ¢/grdos leite/toufu frito/frango/ ~ [cebola/vagem/espinafre/:-|leite em po .
13 ensopado de legumes c/toufu integrais/grdos integrais/ | misso/leite solivel cenoura/nabo picadinho - [okashi Energia 307 keal
Y4 espinafre e nabo ¢/gergelim batata/agticar/amido/dleo abacaxi(lata) = carboidrato  93.7 g
abacaxi(lata) de gergelim/gergelim : proteina 183 g
ﬁ |leite gordura 84 ¢
G okashi sal 21 g
% [sanduiche okashi/pio de forma/ leite/presunto/ovo pepino/alface/suco suco Energia 277 kcal
14 |leite maionese okashi carboidrato  36.4 g
y proteina 11.1 g
:t S gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
X Atencio

(DNeste cardapio esta descrito a nutrigao diaria (do lado direito) para as criangas de 3 anos acima. Podera haver mudangas no menu.
@Nessa marca <<Arroz>> ¢ o menu para os menores de 3 anos. Nessa estrela % ¢ dia de refeigio completa, niio precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
®0s ingredientes estio descritos nesse cardapio.
@Apbs a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengdo de céries, os menores que ainda ndo conseguem fazer, tomardo o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também usaremos frutas enlatadas.
® O fornecimento do leite soliivel na merenda. varia de creche v/creche e da idade das criancas (sera oferecido também no horario do almoco v/as criancas maiores).
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c energia musculos e sangue _ _ p. _ g _ _
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/grios leite/carne de frango cebola/acelga/cenoura/- - |ché Enereia 504 keal
1 bolinho de carne integrais/grios integrais/ |moida/presunto/wakame/ |cebolinha/pepino/milho/ | wakame zousui &
% salada c/macarrdo konnyaku/espagueti/ toufu frito tangerina (arroz,caldo, wakame,toufu em tiras  |carboidrato ~ 93.3 g
maionese cebolinha,shouyu,sal) proteina 203 g
H leite gordura 174 g
*eee - >y oo Jokashi _ sal 19 g
5| éeéémﬁg&mﬁ¢é&¢ okashi/pao leite/carne moida mista  |cebola/cenoura/salsinha/- | leite em po Enereia 752 keal
17 |hamburguer self service - dehamburguer (vaca,porco) creme de milho/brocolis/ | okashi &
o |sopa potage de milho paozinho/farinha de bacon/leite soluvel repolho/pepino carboidrato 102.0 ¢
salada de brocolis ... |rOsca BEHH I proteina 277 g
1j¢ [bolo de natal(3~Sanos) ‘ panko/catchup/molho leite gordura 284 g
gelatina de natal(0~ 2anos) inglés/dleo/gelatina de okashi sal 23 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios iogurte/carne bovina/ cenoura/cebola/shiitake/ | leite em po E . 495 keal
18|cozido 4 moda sukiyaki i is/grios i i i/lei i i i kashi nergia ca
i integrais/graos integrais/  |nori/leite soltvel cebolinha/espinafre/ okashi
/ espinafre cozido batata/konnyaku/fu/oleo/ acelga/tomate carboidrato  85.9 g
tomate acticar/okashi ST P proteina 222 g
7k iogurte gordura 89 g
IS sal 12 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/graos leite/peixe saba/misso/ | gengibre/cebolinha/ cha Energia 449 keal
19 peixe assado c/misso integrais/graos integrais/ |wakame/iogurte repolho/cenoura/pepino/ |iogurte c/cereais e geleia de morango g
yZ salada verde c/repolho aglcar/azeite de oliva/ manjericio/ma¢a/ (iogurte, geleia de morango * carboidrato 722 g
maca corn flakes geleia de morango corn flakes) proteina 189 ¢
* leite gordura 11.7 g
okashi sal 13 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/hijiki/ brocolis/cebola/cenoura/ ‘| leite em po Eneraia 557 keal
20|carne a0 molho integrais/graos integrais/ | presunto/queijo/ renkon/nabo/alho/molho- {okashi g
/ salada colorida c/hijiki oleo/manteiga/agucar leite soltivel/peixinho de tomate(lata)/repolho/ | peixinho seco carboidrato  82.2 g
ﬁ queijo seco pepino/milho proteina 289 ¢
leite gordura 144 g
okashi sal 1.7 g
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinhasuco Energia 277 kcal
21 |missoshiru(caldo de misso) /shimeji/suco okashi carboidrato 364 g
proteina 11.1 g
: gordura 11.1
o cha
okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/carne bovina/ bardana/renkon/cerioura/ leite em po Eneraia 567 keal
23|came c/legumes cozidos integrais/grios integrais/ |feijao azuki/leite solivel |cebola/cebolinha/cabotia/|okashi &
yZ cabotia caoida konnyaku/gergelim/oleo/ tangerina : carboidrato 104.7 ¢
tangerina agucar proteina 21.7 g
H leite gordura 9.0 g
okashi sal 15 g
{Arroz c/grdos integrais) arroz c/grdos integrais/  |iogurte/tikuwa/aonori/  |cebola/nabo:picado/- - :-:[cha Enereia 552 keal
24|tikuwa colorido frito grios integrais/farinha de |toufu/misso/combu shimeji/cenoura/ - oniguiri ¢/combu &
missohiru c/carne legumes trigo/dleo/gergelim salgado cebolinha/maga (arroz, combu salgado, gergelim) carboidrato  108.0
/ g g gerg g G g
magad i proteina 17.1 g
* iogurte gordura 74 g
sal 27 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/toufu frito/  [nabo redondo/folhas de - ‘|leite em po Eneraia 643 keal
25 frango assado integrais/grios integrais/ |leite soliivel/creme de  |nabo/cebola/cenoura/: - [sanduiche c/creme chantilly g
V4 sopa c/nabo 6leo/batata/paozinho leite salsinha/tangerina(lata) : :|(pdozinho,creme de chantilly * carboidrato 914 g
batata assada tangerina(lata)) proteina 273 g
7k leite gordura 20.8 g
Gnnhnnniin okashi sal 26 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/salsicha/leite [cenoura/cebola/brocolis/ ‘|leite em po .
2 : : St . ) : . Energia 524 kcal
frango cozido c/legumes integrais/graos integrais/: [soluvel espinafre/repolho/tomate ‘|okashi
/ espinafre cozido o6leo/batata/gergelim/ B S S S carboidrato  85.7 g
tomate aglicar proteina 220 g
* leite gordura 130 g
okashi i i sal 14 ¢
% [udon de final de ano okashi/udon/6leo/inhame |leite/frango/kamaboko/  |cebolinha/shiitake/ suco(tangerina 100 nacional) E .
, . B . ~ nergia 402 kcal
27 | ensopado de legumes agucar/gelatina de maga - |toufu frito cenoura/nabo/vagemy/ . (2~5 anos)
% gelatina de maga suco cha carboidrato  55.2 g
okashi proteina 19.7 ¢
ﬁ leite gordura 13.0 g
o lokashi sal 1.8 g
% [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinhasuco Energia 277 kcal
28 |missoshiru(caldo de misso) /shimeji/suco okashi carboidrato 364 g
yZ proteina 11.1 g
+ v gordura 11.1 g
okashi sal 09 g

bronquite.

deve mastigar bem.

Tenha cuidado para nio deixar seu filho engasgar com a comida!
Nio oferecer as_criancas menores de 5 anos alimentos duros como graos de amendoim, nozes, que precisam ser bem mastigados. Se ficar preso na faringe ou
na traqueia, ¢ facil sufocar, o que se torna muito perigoso. Mesmo que seja esmagado em pequenos pedagos pode entrar na traqueia e causar pneumonia ou

Fonte: Protegendo a satide do seu filho através da alimentagdo.(Agencia de defesa do consumidor.)

Existe o risco de asfixia com alimentos esféricos inteiros como tomatinho e uvas. Para bebés, corte em pedagos de 4 porgdes iguais ou cozinhe para amolecer.

Ao comer mantenha uma boa postura e concentre-se em comer. No caso da crianga chorar, rir, ou correr com um alimento na boca ha o risco de engasgar
acidentalmente e ficar sufocada.
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