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Cardapio de Fevereiro
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j Ingredient Tard
s ngredientes arde L
s Menu Alimentos que produz Fortalocs o5 ossos - Lanche ............................... Valor Nutricional
. ! > Recupera o organismo Manha
e energia musculos e sangue
X [Arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha |suco E .
. . . o . nergia 277 kcal
1 [missoshiru(caldo de misso) shimeji/suco okashi
yz carboidrato  36.4 g
proteina 11.1 g
T cha gordura 11.1 g
okashi sal 09 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne suina moida/ [cebola/ervilha/brocolis: *|leite em po Enereia 662 keal
3 hamburguer Oni san integral/grdos integrais/ |bacon/queijo/leite acelga/cenoura okashi &
% brocolis cozido farinha panko(de rosca) [soluvel innnnn : carboidrato  83.4 g
sopa c/acelga 6leo/salgadinho de proteina 292 g
A queijo milho/espagueti/6leo de leite gordura 258 g
gergelim oo okashi sal 18 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz = arroz frango/wakame komatsuna/repolho/ cha .
. . Energia 498 kcal
4 frango grelhado integral/grdos integrais/ cenoura/enoki/mizuna/ |oniguiri ¢/furikake )
% verdura c/gergelim dleo/gergelim/agticar milho/furikake yukari | (arroz * yukari * gergelim) carboidrato  88.6 g
sopa c/wakame proteina 15.8 ¢
k ‘[cha gordura 10.0 g
‘|okashi sal 1.7 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz iogurte/salsicha/queijo/  [cebola/cenoura/moyashi/:|leite em po Energia 507 keal
5 |batata cozida integral/graos integrais/ |katsuobushi/leite espinafre/abacaxi(lata) - |okashi
z cenoura c/espinafre batata/6leo/agticar solavel/peixinho seco | I peixinho seco carboidrato  90.4 g
abacaxi(lata) proteina 19.2 ¢
7}( ‘[cha gordura 123 g
iogurte sal 13 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/merluza/presunto/ ~ [cenora/salsinha/repolho/ - |leite em po .
6 loei . ; o . . . ; ; . . Energia 539 kcal
peixe de carne branca frito integral/graos integrais/ |leite soluvel pepino/milho/tangerina - [okashi
yz salada colorida farinha de trigo/oleo/ carboidrato  82.5 g
tangerina azeite de oliva/agticar proteina 254 g
* |leite gordura 13.1 g
‘|okashi sal 1.8 g
oz c/toufu frito okashi/arroz * arroz eite/toufu frito/hijiki shiitake/cenoura/shimeji - |cha .
K| Arroz c/toufu frit kashi/ leite/toufu frito/hijiki/  [shiitake/ a/sh h Enercia 505 keal
7 |cozido de inhame integral/grdos integrais/ |frango/soja/misso/agar/ |edamame/cebola/ mizuyoukan ) &
- |sop2 c/soja aglcar/inhame azuki komatsuna - |(agar - aglicar * azuki) carboidrato  76.9 g
proteina 26.7 g
% |leite gordura 11.7 g
(BHH] | okashi sal 15 g
* pao okashi/paozinho leite suco Energia 277 keal
8 [leite [
yz carboidrato  36.4 g
proteina 11.1 g
T ‘[cha gordura 11.1 g
{Arroz c/grios integraisy okashi/arroz * arroz leite/peixe/toufu gengibre/cebolinha/  |leite em pd Enerei
: - . L . o | . nergia 505 keal
1 0 peixe cozido integral/graos integrais/ac|frito/leite soluvel komatsuna/cenoura/ okashi
% verdura cozida ticar/gergelim/6leo pepino/shimeji/tangerina carboidrato  81.3 g
tangerina R EE T LR LR R R E proteina 26.1 g
ﬁ |leite gordura 100 g
okashi sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/Takano cenoura/cebola/nira/ - [leite em po Enereia 619 keal
12| cozido de toufu integral/grios integrais/ ~ |toufu/frango/ espinafre/repotho/milho : [nikuman &
yz salada forte oleo/agucar/gergeloim/  |ovo/hijiki/tsuna/kinako/ carboidrato  84.6 g
kinako maionese/mix p/nikuman | leite soliivel proteina 321 ¢
7k leite gordura 19.7 g
sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz iogurte/frango/salsicha/  [cenoura/cebola/repolho/ | leite em po Eneria 566 keal
13 frango cozido c¢/legumes integral/graos integrais/ |combu/leite soluvel brocolis/milho/pepino - [okashi &
yz salada c/harusame oOleo/batata/harusame/ nnniinnniiy carboidrato  91.7 g
kami kami combu gergelim/6leo de proteina 212 g
* gergelim/agucar ‘[cha gordura 153 ¢
iogurte sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne suina moida  [shimeji/cebola/cenoura/ - |cha Enerei
. L . - . nergia 489 kcal
14 legumes c/carne ao curry integral/graos integrais/ repolho/pepino: -[okashi
/ verduras c/tempero batata/6leo/curry/azeite carboidrato  80.1 g
gelatina coragdo de morango de oliva/gelatina de proteina 132 g
% morango leite gordura 153 g
‘|okashi sal 1.1 ¢

X Atenc¢ido

®Neste cardapio estd descrito a nutrigio diria (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 refeigio completa, ndo precisara trazer o arroz, s6 o hashi e a caneca.
®0s ingredientes estdo descritos nesse cardapio.
@Apbs a merenda, as criangas fardo gargarejo para prevengio de céries, os menores que ainda nio conseguem fazer, tomario o cha.
®Considerando o fator seguranga e higiene, também usaremos frutas enlatadas.
O fornecimento do leite soltivel na merenda, varia de creche p/creche e da idade das criangas.
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% Ingredientes Tarde o
s Menu Alimentos que produz F g] Lanche Valor Nutricional
. ortalece os 0ssos, Recupera o organismo Manha
o energia musculos e sangue
X [arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha |suco E .
: B L . nergia 277 keal
15| missoshiru shimeji/suco okashi
carboidrato  36.4 g
/ p
proteina 11.1 g
+ cha gordura 11.1 g
_ lokashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/carne moida de nabo/cenoura/renkon/ - |leite em po E K
- : . SO . . . Ries . nergia 529 kcal
17|cozido de legumes de inverno integral/grios integrais/  |frango/tsuna/leite gengibre/brocolis -+ |okashi
% salada de brocolis c/tsuna dleo/inhame/agticar/ soluvel/combu coni s fcombu carboidrato  86.8 g
furikake amido/gergelim/maionese proteina 230 g
H “|leite gordura 126 g
connn e gkashi sal 15 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz carne bovina/wakame/  |bardana/cenoura/cebola/ - {chd . 408 keal
18| kimpira d bard . R . G ik Energia ca
1mpira de carne c/bardana integral/graos integrais/ | hijiki cebolinha/tinguensai oniguirl ¢/hijiki
Y4 sopa c/tinguensai oleo/konnyaku/gergelim/ milho/laranja =i |(arroz, hijiki, shouyu, agiicar, carboidrato  69.6 g
laranja aglicar TS | gergelim) proteina 124 ¢
* [cha gordura 103 ¢
ol okashi sal 15 g
X [Aroz c/ flocos de peixe o okashi/arroz * arroz leite/peixe em flocos/ cenoura/limao/salsinha/ - |leite em po Eneraia 585 keal
19|frango frito ¢/limao W integral/grios integrais/ |frango/toufu/wakame/  |cebola/cebolinha/moyashi |crepe harajuku & )
% sopa c/wakame WA aglcar/gergelim/amido  |leite soluvel péssego i |(caldo maple sabor creme) carboidrato 0.2 ¢
péssego '[ ] 6leo/crepe harajuku BHHHHIHAS i proteina 283 g
7.k 4 eamer = leite gordura 10.0 g
284 * i :|okashi
SOS4:ET1 199 011 T4 9994 ppmmmmmbn sal L5 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz leite/hanpen/frango/toufu [nabo/cenoura/acelga/: = - |leite em po .
: ) SR . e S e R . Energia 557 keal
20|oden ao misso integral/grdos integrais/ | frito/misso/nori/leite tangerina/ - fokashi
V4 acelga c/nori sunomono 6leo/inhame/azeite de solavel BEPEEEE carboidrato  95.7 g
tangerina oliva proteina 269 g
* - |leite gordura 93 g
oo gkashi sal 1.7 g
{Arroz c/graos integrais) arroz = arroz integral/gra |iogurte/frango/molho cebola/cenoura/eringui/ - - |leite em po .
21 5 X ; - . AR HA AT . Energia 569 kcal
frango c/macarréo ao molho os integrais/ bechamel/leite soliivel/  |ervilha/repolho/pepino/- - [hotcake de abacaxi
V4 legumes refogados macarrio/batata/6leo/ presunto tomate/abacaxi(lata) - |(abacaxi(lata) * mix de hotcake carboidrato  95.0 g
tomate /mix p/hotcake cooinnnnnn i Hiogurte, azeite de oliva) proteina 260 g
ﬁ cha gordura 118 g
liogurte sal 1.7 g
W |arroz misto okashi/arroz misso/wakame/toufu cenoura/cebola/cebolinha [suco .
. . o . Energia 277 keal
22 |missoshiru shimeji/suco okashi
% carboidrato 36.4 ¢
proteina 11.1 g
T cha gordura 11.1 g
_ lokashi sal 09 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz * arroz carne suina/frango/ acelga/tinguensai/cenoura/|cha .
25 . . ol . i . 1 Energia 476 kcal
cozido de carne de porco c/verdura  |integral/grios integrais/ |wakame shiitake/moyashi/alho/ - {udon
% salada c/bifun dleo/amido/bifun/azeite pepino/milho/tangerina/ - |(udon, frango, cebolinha, wakame)  [carboidrato  94.5 g
tangerina de oliva cebolinha: 111 caldo, shouyu, mirin, sal ) proteina 152 g
* Soniiiinnniiiiiiiicha gordura 48 g
o okaghi sal 1.5 g
{Arroz c/graos integrais) okashi/arroz = arroz leite/carne moida cebola/cenoura/enoki/ - |leite em po .
26 ; . MR . . RS AR IR . Energia 641 kcal
croque feito na creche integral/grios integrais/ | mista(vaca,porco)/toufu/ |eebolinha/péssego(lata) - |okashi
|sopa ¢/legumes batata/farinha de trigo/ |leite solivel/peixinho S |peixinho seco carboidrato 100.3 g
péssego farinha panko(de rosca) [seco ] proteina 26.1 g
7]( /6leo {leite gordura 18.0 g
coo o okashi sal 1.6 g
{Arroz c/grios integrais) okashi/arroz * arroz leite/merluza/misso/ repolho/pepino/cenoura/ - | leite em po Enereia 539 keal
27|peixe a0 molho de misso integral/graos integrais/ |presunto/wakame/ milho/magd =~ |quadrado de flakes de milho &
% salada c/wakame farinhe{\ de trigo/o'leo{/ leite solavel i (corn flakes de milho * marshmallow |carboidrato  86.1 g
magi gergelim/agticar/amido/ |manteiga) proteina 22 g
azeite de oliva/corn flakes/ : o
* marshmallow/manteiga |leie gordura 131 &
okashi sal 1.5 ¢
{Arroz ¢/ grios integrais)) okashi/arroz = arroz iogurte/toufu/carne suina [tinguensai/cenoura/: - |leite em po .
. . S . ;i . . e T T ] . Energia 523 kcal
28|cozido de toufu c/legumes integral/grdos integrais/ - [ovo/misso/kinako/leite | moyashi/cebola/espinafie: | okashi
/ missoshiru amido/6leo/dleo de solavel shimejis carboidrato  78.2 g
kinako gergelim/agtcar I proteina 26.1 g
ﬁ cha gordura 125 g
liogurte sal 19 g

27/2 Dia do Furusato
Dia da terra Natal

Nossa terra natal [Fukui-Ken] é um estado abengoado, formado pela orla maritima de Wakasa e pelas belas montanhas
litoraneas com agua limpida e cristalina.
O Estado foi registrado no ano de1881(na era Meiji do ano 14) no dia 7 de fevereiro.
Nesse dia é comemorado o dia da terra natal (furusato no hi).
Nessa data vamos comemorar e agradecer pelo belo estado com paisagens lindas.

Simbolos do
nosso Estado
Fukui

Narciso

Caranguejo

Echizen

de

Tsugumi




