(D O valor nutricional apresentado corresponde a média da alimentagéo para criangas de 3 anos ou mais. O cardapio pode ser alterado conforme as necessidades da escola.
@ O que estiver entre  {Arroz)) refere-se ao alimento basico (arroz/péo etc.) para criangas menores de 3 anos. Os dias marcados com % sio dias de refeigdo completa,

|[portanto as criangas acima de 3 anos ndo precisam trazer arroz.

(3 Os nomes dos ingredientes ndo incluem os temperos utilizados.
@ Apos o lanche da tarde, realizamos gargarejo para prevenco de céries. Para criangas que ainda ndo conseguem gargarejar, oferecemos cha como alternativa.
® Por questdes de seguranca e higiene, as vezes utilizamos frutas em calda (enlatadas).
® O horério de oferecimento do leite em p6 desnatado (skim milk) varia de acordo com a sala e a idade da crianga.
(@ Quanto ao leite e aos ovos, anotamos o uso conforme o momento da preparacao, levando em consideracéo as alergias alimentares.
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B ingredientes tarde valor
% menU da me I’enda fornecedor de energia construtores de sangue, | ajudam a equilibrar o l.anChe manhé nUt r | C | Ona I.
musculos e 0ss0s organismo
{arroz com cevada) okashi“arroz polido[leite de vaca gobou (bardana) leite em po caloria 554 kcal
5 |frango cozido com legumes / inhame “konyaku em| (lanche AM) cenoura/shiitake ./ okashi carboidrato  89.3 g
_ |salada agridoce zﬁggﬁo/lggr;g??rga/l/a ‘[g?[[‘g";]tgg“ frito/|vagen“nabo,“penino |peixe seco proteina 2.3 g
B creme bavaroise de Ano Novo Bavaroise de Ano desnatado./peixe RO R gg[dura 1%2 g
Novo seco :
okashi
{arroz com cevada) okashi“arroz branco [frango,”atum em komatsuna repolho cha caloria 566 kcal
6 |frango ao molho de ketchup |/arroz polido/  |conserva/algas cenoura/milho”  |okashi carboidrato  80.0 g
) salada rica em ferro ?m|do de b?t/ata/o hijiki laranja iyokan proteina 21.8 g
fruta iyokan eo vedeta gordura 18.6 9
gergelim azeite de z
% : cha sal 1.0 g
oliva
okashi
{arroz com cevada) arroz branco“arroz |iogurtecarne de cenoura, vagem,/ cha caloria 520 kcal
batatas cozidas polido batata 6leo[porco queijo.leite|cebola/komatsuna/kommingau de ervas carboidrato 90.6 g
salada de 3 cores com gergelim veget?_l/agucar/ em pd desnatado atTuna//mgy§h|b/ (arroz - salsa - cenoura - nabo - nabo |prote|na %9 g
gergelim salsa“nabo.nabo .+ cebolinha - shiitak + folh
4 queijo pﬁqueng/salas/inha/ He b - kombu ‘SSEII:)a o™ Ngordura 9.29
shiitake seco i
K folhas de nabo logurte sal 169
{arroz com cevada) okashi/arroz branco [leite de vaca (lanche  |nabo,”cenoura,” leite em po caloria 608 kcal
8 [oden /arroz_ ~ |AM) takenoko,”  [komatsuna“repolho.” [hot cake de batata doce carboidrato 102.8 g
s salada de biffun pol;ig[]lc?halyl/lagu toufu frito macio,/frango|MEXerica (mistura para hot cake * leite de proteina 22.9 g
mexerica sggetall/rlrjl?stﬁrgopar /salsicha,leite em po vaca - 6leo vegetal + batata doce ) |gordura 13.4 g
N hot Laa p desnatado/leite de vaca leite de vaca sal 1.9 9
dnca (lanche PM) okashi
{arroz com cevada) okashi.”arroz branco |leite de vaca (lanche AM) [acelga,”cenoura,” jogurte joie ( 2 & 5 anos) [caloria 628 kcal
9 lensopado & moda Happdsai //arroz polido,”6leo [ carne de porco, bolinho |cebola/shiitake leite de vaca (0 e 1 ano) |carboidrato 92.8 g
salada de macarrio vegetal “amido de  [de peixe frito,/presunto  |fresco/moyashi,/  [okashi proteina 22.4 g
/ h ) . batata, macarrao |cozidokinako,”leite em p|alho,/pepino/mi Lho ’
farinha de soja torrada(kinako) [*¢: . i e gordura 19.5 g
ﬁ maioneze,aclcar 0./ iogurte Joie/leite de vaca leite de vaca sal 1.8 g
(lanche PM) okashi
X |arroz com wakame okashi“arroz branco[arroz cozido com cenoura,“enoki,/ suco caloria 531 kcal
sopa oriental /gergelim 6leo de [wakamefrango,” cebolinha verde/ [okashi carboidrato 98.3 g
10 gergelim toufu cebola/suco proteina 15.5 g
/ gordura 9.8 g
+ cha sal 1.5 g
okashi
{arroz com cevada) o/kashi/an[o(zj ganco calzne de/porco// rﬁpolhﬁ//kc)ebolad/ cha caloria 453 kcal
orco refogado com legumes arroz polidoac |yakinori“aonori shiitake/broto de L Al ;
13 g g car/amido de batata|camardo sakura bambu/moyashi,~ ?ar;rlogzu.l gc'mgA (:'Oca%rggigl!lﬁa- carboidrato  90.3 g
/ |repolho com vinagre e nori /6leo de gergelim cenoura,gengibre/ | proteina 14.6 9
Furikake acelgakonatsuna ~ |** gordura 4.4 g
N cha sal 0.7 9
okashi
{arroz com cevada) okashi“arroz branco|leite de vaca cenoura“cebola,” [leite em pd caloria 539 kcal
14 |ensopado de curry /arroz d/batata// d(lanChe/A"{') /carne COQUTﬁlO/Shimgi/b okashi carboidrato 94.9 g
tempero de curry e porco/ leite em p|lervilha macanabo teina 21.6 g
/ salada de nabo azeite de oliva/ 6 desnatado //pepino./mi Lho pro ’
gergelimaclicar i gordura 1.1 9
7K leite de vaca sal 1.79
okashi
{arroz com cevada) arroz branco“arroz |iogurte/frango cebola acelga/ cha caloria 542 kcal
15 [sopa de alméndegas polidofarinha de [moido sojaleite |acelga chinesa/” gelatina carboidrato 82.3 g
salada de soja rosca/gergelim/ em pd desnatado,” cenoura,cogumelo (leite de vaca + creme de leite - proteina 22.7 g
J/ maoinese aclcar” |[leite de vaca shimejicebolinha,/ agar - gelatina em cubos ( morango ’
mexerica gelatina em (lanche PM) “creme [pepino/milho/ ; gordura 16.3 9
. . . 11va_mascata larania).
* cubos(mor?ngo, uve)z de leite/gelatina |repolho/mexercia fogurte sal 1.049
mascato, laranja agar :
{arroz com cevada) okashi“arroz branco|leite de vaca acelga“cenoura,” [leite em po caloria 621 kcal
16 [peixe branco grelhado ao molho [/arroz polido” | (lanche AM) / cogumelo shimeji okashi carboidrato  86.9 g
sopa de leite de soja amido de batata, /0 |merluza/frango,” kombu proteina 28.9 g
/ batata temperada leo vegetal “acdcar [toufuleite de soja gordura 19.9 g
/’konyaku em fios” |/missoaonori,/ Tel :
& batata leite em pé eite de vaca sal 2.0 9
E— desnatado Zkombu . okashi
[ X [Espaguete com hijiki arrozespaguete,” [frango,/hijiki cogumelo shimeji,~ [suco caloria 587 kcal
17 leite de vaca azeite de oliva desidratadoleite |cebola/shiso suco [okashi carboidrato 92.1 g
de vaca (almoco) proteina 22.3 g
/ gordura 17.6 g
+ cha sal 0.9 9
okashi
X% Atengao
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ingredientes tarde valor
/ menu da me renda - construtores de sangue, | ajudam a equilibrar 0| I-anChe - HI
[ fornecedor de energia B manha nUt Il t IVO
musculos e 0ss0s organismo
{arroz com cevada) arroz branco“arroz [iogurtetoufu”  [cebola/brécolis” [leite em pd caloria 527 kcal
19 |nhamburgue de toufu com molho ankake [polido./farinha de  |frango moidohijike|shimeji“cebolinha nikuman carboidrato 84.9 g
brécolis cozido com sal roscaamido de seco/wakame/misso |repolho/cenoura proteina 29.6 g
/ sopa de misso batataacicar./niku- d/lt&ltedem po gordura 11.1 g
A flef epfiatat iogurte sal 2.4 g
{arroz com cevada) okashi“arroz branco [frango/algas hijiki |cebolabulbo de cha caloria 346 kcal
20 |trango a passarinho /arroz polido amido|seco alhosalsinha okashi carboidrato 36.5 a
komatsuna e repolho com de milho0leo italiana/suco de tei 14.5
/ |molho de gergelim vegetal “gergelin/ac Limdorepolho,” proteina -2 9
abacaxi enlatado dcar komatsunacenoura” gordura 16.8 g
* abacaxi enlatado cha sal 0.7 9
okashi
| X [pilaf de curry P . |okashi7arroz branco [leite de vaca mi lho/cebola,/” cha caloria 673 kcal
21 T el i "'E"" i égé%gl/tempero de /(}?gﬁgg//klzl())uglﬁcon ?%g(l)lijgﬁa/salsmha okashi carboidrato 104.3 9
/ ts)g,l)g g: rt"gl:;ﬁgo am [ErE Lo curgv/bolo de morango \(ejvakame/dleite em po gg?gﬁ;ga %gg g
................ em barra esnatado - .
7}( pmw¢;m¢ leite de vaca sal 1.9 9
s -4 - okashi
{arroz com cevada) o/kashi/ar{o(zi garlwo leite de vaca (lanche cenogah/cebo}a/ leite em po caloria 588 kcal
THOUPAUU UT WU RUIYA LU QYU © arroz polido/dleo AM) takenoko,” nira/shimeji/pepino } ] . . .
22 S\elglno e cogumelos no moLho vegetTl//agucar/ tomz fritoar:::ioo/ ;moyasgi/mexeri/ca r(:a(_) zissadoavaphortao ekStllo pizacorboidrato - $0.0°9
: gergelim/mistura ; ; suco de tomate mistura para not cake - suco i
J/ agr|do_ce para hot cake frangf)/salsmha/!ene Wileg de tomate - 6leo vegetal - proteina 32.4 g
mexerica em po desnatado/leite de milho - queijo:salsicha) gordura 17.4 g
/N vaca (lanche PM) leite de vaca sal 1.6 9
okashi
23 {arroz com cevada) O/kashi/ar{(;(zj gango Ete de vaca (Ianc/heAM) ﬁngibrﬁ//cebglip@ leite em po caloria 550 kcal
eixe cavala cozido ao misso arroz polido/acu carne de porco./ bolinho moyashi Zyukari okashi carboidrato 78.4
P ;oyashi temperado com yukari car/ inhame./0leo de peixe fritopresunto cenouraacelga/ proteina 30.0 g
sopa de legumes estilo kenchin|'e%etal Z‘ﬁ:‘;‘;ﬁgﬁf&ﬁi‘tjjmp nabo gordura 15.0 g
& vaca (lanche PM) leite de vaca sal 2.79
okashi
| |arroz com wakame o/kashi/le_xryzlbragco arlzoz %%ido cy cebola{cenou&a? suco caloria 531 kcal
sopa japonesa gergelim6leo de |wakamefrango cogumelo enokl okashi carboidrato 98.3 g
2/4 gergelim toufu gslc)gllnha verde,/ pro(tjeina ]gg g
gordura .89
+ cha sal 1.5 9
okashi
{arroz com cevada) arroz brancoarroz [iogurteleite de [raiz de l6tus/ leite em pd caloria 514 kcal
26 |Refogado de carne e raiz de lotujpolido/conyhaku em |vacatoufu frito,” |cenoura/cebola/” |okashi carboidrato 79.9 g
 |sopa de misso de nabo e toufu frito |fi0s//0leo vegetal “a|misso“aonori“peixe |acelga nabo,” proteina 23.7 g
furikake preparada na escola ggﬁgg{::‘h/ag'ﬁéhl ig;ovﬁﬁgégz/clgﬂgoem cebol inha gordura 12.5 g
)= | n6 desnatado iogurte sal 1.9 9
{arroz com cevada) okashi“arroz branco [carne de porco/ nabocenoura,/vagem|cha caloria 539 kcal
27 [nabo cozido com carne de porco|/arroz polido“aci |katsuobushi“arroz | espinafre oniguiri de wakame carboidrato 100.2 g
nabo seco temperado com flocos ?(l/am(iido de b?tat/a cozido com wakame Iﬁ)mat§una/nabo seco tei 20.2
/" |de peixe seco 9180 06 derde. Il Maca (arroz - gergelim - wakame) ~[PrOt€INa -2 9
p gergelim
maca gordura 8.6 9
% cha sal 1.6 9
okashi
{arroz com cevada) okashi“arroz branco [leite de vaca ~ |salsinha italiana/ [leite em pd caloria 583 kcal
28 [piccata de peixe branco Zarroz polido/” | (lanche AM) peixeacelga/cebola”  |donuts de toufu carboidrato 84.3 g
 fsoa e acelss forinka to trim o lasrla fovo Galme \coraura Aamatouna | (wstura ara fot cake: oroteina  26.7 9
mexerica elaaTdagevsalin 20| “bacon/leite em pb l' t_oufud - _0leo vegetal) gordura 16.6 g
7K mistura de hot cake |desnatadotoufu eite de vaca sal 2.09g
Imacio okashi
{arroz com cevada) okashi“arroz branco [leite de vaca cebolacenoura,” leite em po caloria 579 kcal
/arroz polido/ (lancheAM) mi Lho/vagem/ . boid 92
29 |Tempura de legumes com batata-doce  |batata doce./farinha |chikuwa,”toufu,” cogumelo shimeji/ |okashi carboidrato 92.5 g
s sopa mix de trigodleo queijoleite em pd |komatsuna peixe seco proteina 2.7 g
queijo vegetal ggzgatado/pelxe gordura 14.6 g
/N lﬁitﬁ.de vaca sal 1.8 9
okashi
{arroz com cevada) okashi“arroz branco [leite de vaca ace corn/cenoura/ [leite em po carboidrato 552 kcal
30 white stew (ensopado) /arroz polido/ (lanche AM) cogumelo shimeji/ |okashi caloria 93.1 g
; batataazeite de frango/molho cebolaacelga” ;
salada colorida : £ 0 . . proteina 21.9 g
/ oliva/acicar bechamel/leite em pd|moyashi.komatsuna,”
ﬁ pessego enlatado desnatado pessego enlatado 1 q gO{dura 12'2 9
eite de vaca sa 1.3 9
okashi
X [espaguete de hijiki okashi“espaguete,” [frango/hijiki seco [cogumelo shijmeji [suco caloria 587 kca
3 leite de vaca azeite de oliva0leo|/leite de vaca cebola/shisso./suco |okashi carboidrato 92.1 g
vegetal (almogo) proteina 2.3 g
/ gordura 17.6 9
+ cha sal 099
okashi

LK EEMHW Nanakusa—gayu (mingau de ervas)>»

No dia 7 de janeiro, ha o costume de comer nhanakusa-gayu! (um mingau com sete tipos de verduras).

:Diz-se que esse habito afasta as energias negativas e previne diversas doengas.
: As folhas das “sete ervas” sdo ricas em vitaminas A, B e C, além de minerais como calcio,
:sendo uma refeicéo leve e gentil para o estdmago cansado apds 0s banquetes de Ano Novo.

< Antigamente, era comum encontrar “nazuna” e
:

“gogy0d” nas beiras das estradas, mas hoje em

:dia quase néo se vé mais, porém atualmente é possivel encontra-las em supermercados. L

+Ndo é necessario utilizar exatamente as sete ervas, pode-se substituir por verduras como acelga, i

: espinafre ou cenoura.

sComum

mingay casgiro.cheio de

de legumes, 0. corpo.¢.a menie cerfamente ficardo aquecidos.




