AT

e

Y
<

o

0L

W,

N ks N o P
P Ve P Ca P Do

Fan o2 T Tt T e T e Pt e Pt e S i S e P T P

Tan W Ton P Yo F Te

= J Cardépio dg Jangiro

i
w2 B

‘-‘l'l‘ Co P T P PP TP T P TP PP TP TP S P P P T P TP T P T P B T P i T T B E'o\.'
b Ingredientes Tarde
< Menu Producao de energia e Fortalece, ossos musculos . Mer enda """"""""""""""""""" Nutrl(l:ao
s calor do corn © sangue Recupera o organismo manha
X |arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinhas|Suco Enereia 277 keal
4 |missoshiru(caldo de misso) himeji/suco okashi g
carboidrato  30.4 g
/s ;
proteina 11.1 ¢
+ cha gordura 11.1 g
- - okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/toufu takano/frango |cenoura/cebola/nira/ leite em po Energia 616 kcal
6 COZl_dO de _frango c/ tQUﬁl integrais/gréos integrais/ |ovo/toufu frito/leite solu |shimeji/pepino/moyashi - ok_as_hl
4 pepino € kinoko agridoce 6leo/agticar/gergelim vel/peixinho seco tangerina i peixinho seco carboidrato  80.4 g
tangerina Lnnnn ... proteina 33.6 g
ﬁ o [Teite gordura 168 g
- - RS ~|okashi sal 1.6 g
{Arroz c{ ‘grdos integrais) okashi/arroz c/graos leite/carne suina/combu  |cenoura/vagem/moyashise|cha Energia 445 keal
7 batqta COZld?_i integrais/graos integrais ri/nabo/nabo/komatsuna - |okayu c/7 verduras i
s COZIQO colorido batata/6leo/agiicar/ nabo redondo/cebolinha/ | (arroz.seri,cenoura,nabo,nabu redondo | carboidrato 88.2 o
gelatma de ano novo gergelim/gelatina de ano shittake/ritéubia 1 ceb-olinha,shiitake seco, mitsuba,wakame,sal) | proteina 162 g
N novo s leite gordura 59 g
i i s lokashi sal 10 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos iogurte/carne suina/ repolho/cenoura/cebola/ -~ |leite em po ) Energia 503 keal
8 legumes CPSOPadOS integrais/grdos integrais |massa processada de shiitake/moyashi/alho/ paozinho a moda pizza )
/ Salfada ¢/bifun oleo/amido/bifun/ peixe/presunto/queijo/  [komatsuna/molhode - (fz_1r.de hot.c_ake,m(_)lho de tomate,0leo|carboidrato  80.0 g
furikake far.p/hotcake salsicha/leite solivel tomate/milho i milho, queijo, salsicha) proteina 209 ¢
7.K R “llogurte gordura 118 g
: : : : : : sal 19 g
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz ¢/grios leite/yakult cebola/cenoura/milho/ - [leite (0~Tano) Energia 543 keal
9 |fritada _de legumes integrais/graos integrais/ vagem/shimeji/komatsuna yakult. (2~ 5anos)
/ sopa mista batata-doce/farinha de péssego i |okashi carboidrato  100.8 g
péssego(lata) trigo/oleo EH i proteina 133 g
* - |leite gordura 10.7 g
i ] S lokashi sal 10 g
{Arroz ¢/, gr?a.os integrais) okashi/arroz c/graos leite/peixe/queijo parmes |salsinha/espinafre/ leite em po Energia 519 keal
10}salmao ?/ quetjo crocante integrais/grios integrais/ |3o/presunto/ repolho/cenoura/milho/.  |okashi
J Salada‘tone manteiga/far.de rosca/  |leite soluvel tangerina(lata) i carboidrato  80.4 g
tangerina gergelim/azeite de oliva S E T E S HE TS HEHHEHEH I proteina 266 g
ﬁ leite gordura 11.1 g
_|okashi sal 1.1 g
% [sanduiche okashi/pao de leite/presunto/ovo pepino/alface/suco suco :
11 feite formamatoose okashi Energia '277 kcal
carboidrato  30.4 g
/s ;
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
- - okashi sal 09 g
{Arroz c/graos lnt'egrals))' okashi/arroz c/graos iogurte/carne suina/ repolho/cebola/moyashi/ ché . ) Energia 599 keal
14 carne de porco (3021da c/misso integrais/grios integrais/ |misso/presunto/aonori  |cenoura/gengibre/pepino/. | Oniguiri c/ calc'lo
J Sglada ¢/macarrdo agucar/amido/6leo de kinako/camardozinho milho arrozN' aonor * carboidrato 100.5 g
kinako gergelim/macarrio/ e f:amaraozmho  sal) proteina 195 &
* maionese ~|10gurte gordura 147 g
(Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grios leite/frango/leite soluvel |cebola/alho/salsinha/ leite em po Energia 419 keal
15 frango a paS_SﬁrlnhO integrais/graos integrais suco de limao/repolho/ - -{okashi i
yz repolho cozido amido/oleo/gergelim/ komatsuna/cenotiral carboidrato  47.2 g
tangerina iyokan agticar tangerina i proteina 217 g
7K TS i |leite gordura 172 g
_ _ L ok_aihi sal 1.0 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/graos leite/tikuwa/toufu nabo/cenoura/acelga/: leite em po Energia 679 keal
16{oden integrais/grios integrais/ |frito/salsicha/nori/leite sol| tangerina/komatsuna | hotcake c/verdura
z acelga‘salpicada c/nori inhame/aticar/dleo de  |uvel conn s (farhoteakerdk + komatsuna - leite carboidrato  112.6 g
tangerina gergelim/far.p/hotcake/ | 2 Sleo - batata-doce) proteina 24.1 g
* Sleo/batata-doce leite gordura 16.7 g
___ o ok sal 20 &
{Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz c/grios leite/merluza/frango/ acelga/cenoura/shimeji - |leite em po Energia 623 koal
1 7 bolinho de peixe integrais/grios integrais/ |toufu/leite de soja I HHH okashi )
/ sopa ¢/ lelt? de soja amido/6leo/agtcar/ misso/nori/combu combu carboidrato  87.3 g
batata cozida konnyaku/batata leite soltivel S - proteina 289 ¢
% o Tette gordura 19.7 g
. . . . . - |okashi sal 2.0 g
X |arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha/ :
18 |missoshiru(caldo de misso) shimeji/suco Energia 277 keal
carboidrato  30.4 g
/s ;
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
olashi sal 09 g

[
X Atengido

(DNeste cardapio esta descrito a nutrigio 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 % ¢ dia de refei¢io completa, ndo precisar trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.

@0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Apos a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengio de caries, os menores que ainda ndio conseguem fazer, tomardo o cha.
®Considerando o fator seguranga ¢ higiene, também usaremos frutas enlatadas.
® O fornecimento do leite soliivel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas (sera oferecido também no horério do almogo p/as criangas maiores).
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Ingredientes Tarde )
s Menu Produciao de energia e Fortalece, ossos musculos . Merenda """""""""""""""""" Nutrlgao
s Recupera 0 organismo manha
_ _ calor do corpo e sangue _ _
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos iogurte/toufu/carne moida [cebola/komatsuna/ leite em po E : 550 keal
20{hamb de toufu ¢/molh integrais/grios integrais | |mi ; ik nergia ca
amburguer de toutu ¢/molho integrais/graos integrais |mista de frango,porco/  |cenoura/repotho/milho/: :{R1Kuman
J sa‘lada C/. verduras far.rosca/amido/agucar  |presunto/wakame/ shimeji/cebolinha carboidrato V.9 g
missoshiru azeite/nikuman misso/leite solavel ] proteina 295 o
A logurte gordura 137 g
i i i sal 24 ¢
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz ¢/graos leite/carne suina/ cenoura/cebola/shimeji/ - | leite em po E : 571 keal
carne ao molho c/curry integrais/gréos integrais/ |leite solivel ervilha/maga/nabo/ okashi
/ salada ?/ nabo batata/azeite de oliva/ pepino/milho/abacaxi carboidrato  101.0 g
abacaxi(lata) batata/éleo de gergelim lata . proteina 217 o
* gergelim/agucar/curry leite gordura 12.1 g
- okashi sal 1.7 ¢
% [arroz misto c/curry okashi/arroz ¢/gréos leite/bacon/frango/toufu/ |cebola/cenoura/salsinha/ [leite em po E i 643 keal
22 |frango grelhado i is/ordos i i i i : bolo ¢/morango nergia ca
g0 g integrais/graos integrais ' |wakame/iogurte/ abacaxi,tangerina, 2
e syl de toufu milho/6leo/manteiga/ leite soltivel Ppéssego em conserva carboidrato  100.6 g
iogurte c/frutas bolo de morango i proteina 244 g
DAl S84  Freces o117 Sae: leite gordura 169 g
ttttHﬁ[?P)f&Lﬂiﬁbooo okashi sal 1.6 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/carne suina/toufu nabo/cenoura/vageny. cha E . 462 keal
23 d /mi : Ly : S : . lati nergia ca
carne de porco ¢/misso integrais/grdos integrais/ |frito/misso/katsuobushi/ |espinafre/nabo gelatina ) ) )
s nabo desidratado c/okaka agticar/amido/ creme de leite/agar desidratado/maci (leite * creme de leite * gelatina carboidrato  73.5 g
maga oleo de gergelim/ agar-) proteina 18.7 ¢
N gelatina leite gordura 12.8 g
— . okashi . sal 05 g
«AHOZ c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/merluza/ovo/queijo [salsinha/acelga/cebola/: - [leite €m po Energia 554 keal
24 peixe frito integrais/graos integrais/ |parmeséo/bacon/ cenoura/komatsuna/ okashi ]
sopa C{ legumes far.trigo/6leo/manteiga/ |leite soliivel tangerina(lata) carboidrato  83.8 ¢
tangerina 6leo de gergelim i proteina 253 g
ﬁ Teite gordura 13.8 ¢
- okashi sal 19 ¢
.*' arrozmisto okashi/arroz misso/wakame/toufu ccpoufg/ccbola/ccbolinha suco Energia 277 keal
25 |missoshiru shimeji/suco okashi
carboidrato 36.4 ¢
proteina 11.1 ¢
+ cha gordura 11.1 g
— - okashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos iogurte/carne bovina/ renkon/cenoura/cebola/ [ leite em po E . 520 keal
27 Jrenk . L . IO Kashi nergia cal
carne c/renkon . integrais/graos integrais/ | toufu frito/misso bardana/acelga/nabo/ okashi
mlS.SOShlm F:/ nabo e toufu konnyaku/6leo/agtcar/  |/aonori/peixinho seco/  [cebolinha carboidrato  81.4 ¢
furikake (feito na creche) gergelim/okashi wakame/leite soluvel } proteina 239 &
H logurte gordura 125 ¢
i i sal 19 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/peixe/toufu frito gengibre/moyashi/yukari(|cha E . 559 keal
28| pei id . e . : ; . iouiri ¢/okak: nergia cal
peixe cozido integrais/graos integrais/ |misso/katsuobushi furikake)nabo/cenoura/: | OnigUIrt ¢/okaka ) i
moyashi c/yukari agucar/inhame/gergelim cebolinha/acelga (arroz * gergelim * shouyu * vinagre |carboidrato 92.1 g
sopa de legumes katsuobushi) proteina 234 g
W leite gordura 129 ¢
— . okashi . sal 2.1 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz ¢/graos leite/frango/toufu frito/  [bardana/cenoura/shiitake |leite em po E i 591 keal
29|t d integrais/grios integrais/ |leite soli 4 donatsu c/toufu nergia ca
ango assado integrais/grdos integrais/ |leite solvel/toufu vagem/nabo/pepino/ onatsu c/tou
s legumtss cozidos inhame/konnyaku/6leo/ tangerina (far.de hotcake * toufu - carboidrato 90.0 g
tangerina aglcar/gergelim/far.p él‘?o salada) proteina 236 g
7K hotcake leite gordura 174 ¢
— . okashi . sal 13 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/carne moida de cebola/acelga/tinguensai/ | leite em po E : 568 kecal
sopa c¢/bolinho de carne integrais/grdos integrais |frango/soja/queijo/leite  [cenoura/shimeji/cebolinh [ OKashi
sala.(.ia de soja far.de rosca/gergelim/  |soluvel/peixinho seco a/pepino/milho/repolho peixinho seco carboidrato  79-6 ¢
queyo maionese/agucar . proteina 269 o
* Teite gordura 17.8 g
— . okashi . sal 1.6 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz c/grdos leite/frango/leite solivel [cabotia/cenoura/shimeji | leite em po E . 542 keal
31 ido de cabotia e | : R . . kashi nergia cal
cozido de cabotia € legumes integrais/graos integrais/ |molho bechamel cebola/enoki/acelga/ okashi ]
salada.colorlda far.trigo/azeite de oliva moyashi/komatsuna/ carboidrato  ¥3.7 ¢
tangerina agticar tangerina i proteina 225 g
ﬁ Teite gordura 103 ¢
okashi sal 10 ¢

XXX

.
+pois acredita-se que afasta doengas e prolonga a vida. Nas folhas das verduras tém vitamina A, B, C, além da abundéancia em célcio e minerais.
.

<« Nanakusa Gayu >

Pela manha no dia 7 de janeiro, é costume comer o [Nana Kusa Gayu ] (arroz molinho com 7 verduras ) sdo sete verduras da primavera,

+E uma refeigdo para deixar o estomago descansar das comilangas de festa do ano novo.

esececee

Soeecccsene

As verduras usadas geralmente sdo hotokenoza, suzushiro, seri, gokyou, hacobera, suzuna e nazuna.

Antigamente os vegetais "Nazuna" ¢ "Gokyou" eram encontradas na beira da estrada, mas hoje em dia raramente sio vistos, agora

tem as verduras no supermercado.

Também pode ser usado acelga, espinafre, cenoura e outros legumes. O importante ¢ usar hortalicas para aquecer o coragdo e o corpo.
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