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Ingredientes : Tarde ‘s
/ Menu . g Lanchinho . | Valor nutritivo
S Produz energia ¢ forga | Fortalece os ossos, misculos e sangue Recupera o organismo
* N | okashi,arroz * arroz w:lskamc (alga) para ccm')ura/ccbola/%%lho“ S Energia 560 kcal
1oz com algas : : misturar com arroz or6,/ cogumelo shimeji |PUCO
‘I S 1 integral /gergelim,/ p gu ) Okashi
0pa com fegumes batata cozido,/salsicha /suco asht Proteina 1.7 9
/ Gordura 16.8 g
Cha Carboidrato  94.4 g
Okashi Sal 1.7 9
3 §Arroz c/grdos integrais) okashi/arroz * arroz  |leite (AMlanchinho) |broto de feijao,cebola Iéeklte}f_m po Energia 565 kca
;?;:zserﬁgsz(riz:“::gge;ﬁ? integral/grdos integrais” |/ carne suina, misso,” /vagem/ c_ebo_l_a/ Pei?(sinLo seco Proteina 23549
ars latad oleo, acticar,/Sleo de  |leite desnatado em o,/ |repolho/shimeji/
éssego enlatado . e Y. Gordura 12.8 g
gergelim peixinho seco D p .
2 sssego enlatado I(;ekneh' galrbmdrato 92_].36 9
ashi a .0 9
4 (Arroz c/grdos integrais) — |okashi,“arroz - arroz  |frango./hijiki seco limdo,/salsinha,” I(\j/lh?h Energia 510 kca
gml"gg ﬁ('im (;;’Az.ff’ no molho de limdo integral/graos integrais,” repolho/pepino,/ 1ho Proteina 179 g
J/ arada ce ikt amido de batata, éleo,” cenoura,/melancia,”
Melancia e milho ] Gordura 13.7 g
3 ¢ Cha Carboidrato  81.2 g
Okashi Sal 0.6 g
5 «Arm? c/grdos integrais)  |okashi,/arroz - arroz |leite (AMlanchinho) gengibre,broto de feija -llo'la%)’\lis anos) Energia 578 kca
(éame suina ¢/ 1e_gumesI:o ;nct]hc de gengibl,  oral/arios integrais,” |/ came suina,joie (2~ o/cogu@elo shimeji,/” (;Lte g]_, ano) Proteina 209 g
J/ ©Opa com nira ¢ batatas 6leo/ batata 5 anos),/ leite (PM alho pordrepolho,” asht
Abacaxi enlatado > Y oy Gordura 16.0 g
lanchinho) ~ (0.1ano),” .
4 leite desnatado e.m po /abacaxi enlatado peite Carboidrato  91.0 9
Okashi Sal 1.1g
6 {Arroz g/grios integrais) arroz + arroz integral/gra |iogurte/tofu frito,” [cenoura,”vagem, nabo C}}:a ot d Energia 525 kca
Ensopado ; ; frango./ katsuobushi,” [seco,”komatsuna,/nira |Chijimi de farinha de arroz .
J/ Salada de okaka com nabo seco Zz:?g:;ézé:?lio/;ﬁ hijiki secoqueijo” [/ cebola (farinha de arroz, fécula de batata, Proteina 24.8 9
Queijo " i . . nira, cebola, cenoura, chikuwa, 6leo, |Gordura 11.1 9
amido de batata,6leo de|1¢ite desnatado em po,” : ; :
5 gergelim. gergelim chikuwa shoyu, vinagre, gergelim) Carboidrato 86.2 g
logurte Sal 1.5 g
7 §()A_rroz c/grﬁosl};nt(eigrais)) ) e LYo tor leite (AMlanchinho) |tomate”cebola, alho,/” (th?i 2 N Energia 593 kca
eixe com molho de tomate | S . . 5bora,” orvete (2 anos ~ .
A integral/gréos integrais,” | /peixe merluza,” soumen de abobora, . Proteina 22.7
/ Sqlada de soumen de abobora g v e trigo/ 6leo de presuto, kinako,” pepino,/ cenoura Gelatina (1ano) 9
Kinako oliva“agiicar,6leo de sorvete,/ leite desnatado Gordura 18.7 9
6 gergelim,/ gergelim,/ o Leite Carboidrato  86.2 g
gelatina (1ano) p _ Okashi Sal 1.5 9
* Arroz com yukari okashi“arroz * arroz  [salsicha )’Ulb(aflﬁcil?oura/y/ Suco Energia 556 kcal
integral /batata,” CERy E MO i .
8 Sopa com legumes gergelim cogumelo shimeji,/ suco Okashi Proteina 11.5 g
/ Gordura 16.4 g
sab Cha Carboidrato 94,1 g
Okashi Sal 1.7 9
10 gArng Z/grios integrais)) b okashi/arroz * arroz  |leite (AMlanchinho) ~ |cebola/cenoura,” ghii a d Energia 475 kca
Sl?rf(l)n(j)one()c(fenll)eifsfl;lr?a com batd integral/grdos integrais,” |/ carne suina,4gar,” vagcm/pcpmo./mllho (;gziln&mztgnéitceo de magd) Proteina 18.6 g
/ ikak batata,” 6leo,” aglicar,/ |leite desnatado em p6 /tomate /' magi (suco * *
Furikake - integral) ] Gordura 10.5 g
2 Teite Carboidrato  80.8 g
Okashi Sal 0.7 9
12 {Arroz c/gr.e":ios integrais) okashi/arroz + arroz  |leite (AMlanchinho)  |cenoura,”cebola,” Iaiite }?m po Energia 590 kca
ls:rzlmfogon ° fi li integral/grdos integrais,” |/ frango,/ tofu,/misso vagem,/espinafie,” astt Proteina 2739
/ d'ada de espinaire ¢ gergelim batata,” agticar,” /leite desnatado em p6 acelga,/komatsuna,”
Sopa de misso com tofu - broto de feijio ] Gordura 13.2 g
4 gerg Leite Carboidrato  95.1 g
Okashi Sal 2049
13 ﬁ/ﬁﬂgzt Océglraos integrais) okashi,/arroz - armoz |leite (AMlanchinho) ~[cebola,“cenoura,alho IE)T:;: ompo Energia 596 kca
Salsda de hijiki com maionese integral/grdos integrais,” | /"tofu,/ carne suina moi poro/alhol/gcnglbrc/ Proteina 243 g
/ e 6leo de gergelim,“agli  [da,frango moido,” repolho,raiz de bardana
Quicjo car,/amido de batata,” |misso,/ hijiki seco,” /pepino B Gordu.ra 18.6 9
5 : 5¢ i Leite Carboidrato  86.2 g
maionese queijoleite desnatado Okashi Sal 1.4 g
14 ((Anqz c/graos integrais) ‘ okashiarroz - arroz  |leite (AMlanchinho) /  |cogumelo eryngi,” Leite em p6 Energia 628 kca
Tsofu fnt[o\ cB](c:gumcs no molho de misso integral/grios integrais, |tofu frito,carne suina /  [ccbola /vegem,” Okashi Proteina 281 g
/ opa 6leo, aghcar,/ amido de misso,/ bacon, hijiki,/ cenoura,” cogumelo
Konbu crocante batata,” dleo de gergelim konbu cozido em conserva,” [enoki, broto de feijao . Gordu.ra 184 g
6 /macartio leite desnatado em pd Leite Carboidrato 9 11 18 9
Okashi Sal 89
17 gAgo‘i cggrios integrais) okashi/arroz « arroz  |leite (AMlanchinho)  |cebolacenoura,” Iaiite }?m po Energia 615 kca
s;ll;;a (\)/erfiecame integral/graos integrais /| /'carne bovina,algas,” cog.umclo cr}",]gl,/_ Ko?l?)ul Proteina 2239
/ T ¢ batata,” 6leo/tablete de |leite desnatado em po,/” ervilha,/manjericao,/
omate hayashi,”¢6leo de oliva [konbu repolho,komatsuna,” ? Gordu.ra 17.9 9
2 tomate Leite Carboidrato 97.6 g
Okashi Sal 2.19
1 8 {Arroz c/grdos integrais) okashiarroz * arroz  |frango,/ shirasu seco alho,/pimentdo, cebola [Cha Energia 529 kca
Frango barbecue . . . / cenoura,” abobrinha,” |Oniguiri com milho .
/ lsTak'il‘jakde harusame ¢ pepino :;‘:ei‘?&%;‘ll?;};:ij;; pepino,/milho (arroz, milho, shirasu seco) Proteina L Zg 9
urikake A , > Gordura 949
3 /l gergelim,/6leo de Cha Carboidrato  96.6 g
oliva Okashi Sal 1.5 9

X Atengiio 1- Os valores nutricionais correspondem a média das refeigdes para criangas a partir de 3 anos. O cardapio pode ser alterado conforme as circunsténcias da institui¢do.

2-Oqueestdentre ( ) corresponde ao alimento principal das criangas menores de 3 anos. Os itens marcados com v indicam dia de alimentagdo completa, portanto, mesmo as

criangas com mais de 3 anos ndo precisam trazer arroz.
3- Os nomes dos ingredientes ndo incluem os temperos utilizados.

4-Ap6s o lanche, realizamos gargarejo como prevengdo de caries. Para as criangas que ainda ndo conseguem fazer gargarejo, oferecemos cha como alternativa.

5- Na institui¢do, por motivos de seguranga ¢ higiene, frutas em conserva (enlatadas) podem ser utilizadas.
6- O horério de fornecimento de leite desnatado (leite em po) varia conforme a institui¢do e a idade.
7- Em relagdo ao leite e aos ovos, informamos seu uso conforme o momento da preparagao, considerando cuidados com alergias.
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ngredientes . Tarde ..
/ Menu - , : Lanchinho ! Valor nutritivo
S Produz energia e forga | Fortalece os ossos, misculos ¢ sangue Recupera 0 organismo Manha
1*9 g‘rmzdao i§t110 blblmtba]l y okashiarroz * arroz  |leite (AMlanchinho) [broto de feijo,cenoura Iailte;m po Energia 588 kca
opa de chinesa wantan . _|integral /6leo, aglicar |carne suina moida,” /komatsuna“alho,” astt Proteina 22.0 g
Pudim ¢/ creme de leite de soja|™ . . . alho por6,” cogumelo
/ RAL / 6leo de gergelim/”  |misso,/ algas,leite LRI Gordura 182 g
nitond wantan,/ gergelim desnatado em p6,” shimeji,“milho Leit i :
I I A S (1 2 . : . eite Carboidrato  87.1 g
Happy:: Xuneh:: pudim com leite de soja Okashi Sal 1.7 g
20 &A?OZ (;3 gdrﬁOS 1ntegrz}1s)) b arroz * arroz integral/gra iogurte,” ?me suina,” lﬁbO/ ce;oura/ celﬁla f/lhii . Energia 401 kca
€10gado de carne suina € nabq . i S - |tofu frito,”katsuobushi vagem,” gengibre. elancia .
os integrais,/ 6leo, aglt gem/” geng Proteina 16.4
% ?iﬁi?ede okaka e komatsuna car 8 ¢ /leite desnatado em p6 kogatsuna//broto de feij Gord 4.1 2
0,/ tomate,” melancia ordura .
5 Togurte Carboidrato 77d46 g
Sal .0 g
21 (éAlrqu Cfgtfﬁos integrais) okashi/arroz - arroz  |leite (AMlanchinho) |repolho,/komatsuna,” Iailte;m po Energia 611 kca
Salnziao d mito Ih ixinhdintegral/gréos integrais,” [salmdo,/shirasu seco,”” alface,/” cebola/ milhio astt Proteina 299 g
L/ [Jaada e ICPOTO COM PEIXINAC 4 ha de trigo,//panko  [bacon,leite desnatado /cenoura,/salsinha
Sopa com alface o ! Gordura 15.7 9
6 oleo,/ gergelim em po Leite Carboidrato 90.5 g
Okashi Sal 1.7 9
;2 g‘xl’l‘OZ Coml}’Ukal‘l okashiarroz - arroz  |salsicha yukaricenoura,” (S)li(coh Energia 556 kca
opa com legumes integral,batata,” cebola/1 al};? poi()// asit Proteina 11.5 g9
v ot cogumelo shimeji,”suco
Gordura 16.4 g
53 Cha Carboidrato  94.1 g
_ Okashi Sal 1.7 9
24 ;(_IA“(];Z, c/grdos integrais)) okashi/arroz * arroz  |leite (AMlanchinho) |cebola/pepino,”milho Iailte;m po Energia 640 kca
P P:;I)rilncl)lfegrlrlleiiho agridoce integrggrios/integrais// carne suina xﬁ)ida/ ; ii‘;ﬁ‘(;r/a I;L;tzi:l:ofe/u asht Proteina 25.7 9
Sopa com guiabo panko,” 6leo,/ agucar. carne moida, tofu K
2 P q 6leo de gergelim kinugoshileite cogumelo enoki Teite gorg o ; " 920‘I '26 g
desnatado em po Okashi Salr oo ‘|' 6 g
ashi a .
25 ﬁArroz f g'rz?ll:)'s integrais)) okashi“arroz - arroz  |coxa je frang/o (com komatsu;a/ repol:m/ - ghii i det ] Energia 441 kca
rango teriaki . [ - |pele)/algas, agar cenoura,cogumelo enoki |Gelatina de tangerina ,
Salada de komatsuna e gergelin| 1,n tegral/gra0§ mtegm,lS/ //mizuna (mostarda (suco de tangerina, tangerina enlatada, Proteina 14.8 g
/s Sopa com algas OIef)/ gergehm/' agucar japonesa),/milho,cebola |agar) Gordura 13.5 9
3 / 6leo de gergelim /tagerina unshuu (suco  [Cha Carboidrato 66.4 g
i} concentrado) /tangerina Okashi i Sal 1.4 g
26 (((:Arroz © grlaos lnteggals)) N okashi/arroz * arroz  leite (AMlanchinho) |berinjela“abobora,” Iailte;m po Energia 585 kca
S;;rgacgglnczgsznggiq ;Jt:;:ao integral/grios integrais,” carne suina,”atum,leite ?ekﬁlalh/ t;maté/ I;ment asht Proteina 229 g
/ curry em tablete/6leo  |desnatado em po &y Al Ry
repolho,/ cenoura Gordura 16.1 g
4 Leite Carboidrato  91.1 g
Okashi Sal 1.7 9
>7 gAl“;OZdC g;ﬁ?st}Fte‘%ralS)) . okashi/arroz * arroz  |leite (AMlanchinho) |cenoura,”cebola, nira llfltz effn po Nilhad Energia 538 kca
ozido de tofu ofilizado com Irango |, oo oa0s integrais, |tofu liofilizado,/ frango //repolho,broto de feij a0 de forma pOIVIAdo Com Cacatlp g 241 g
Salada de repolho ¢/ okaka e gergelin|, | . . . 40,/ pepino,/ tomate (pdo de forma, cacau em p6 puro e aglcar)
/|Tomate 6leo aglicar,gergelim |, katsuobushi,leite Gordura 12.5 g
5 /péo de forma desnatado em p6 Teite Carboidrato 85.7 g
Okashi Sal 1.4 g
{Arroz c/graos integrais) ) okashi (0~2 anos),” iogurte/carne suina,” |alho poré,” pepino,” Cha Energia 519 kca
28|p orco grelhado (;0mll?1h0 Pdoro arroz * arroz integral/gra |0vo./ presunto,” tofu/ cenoura,”broto de feijio (S)(]J(rvek:? (gjgos N)) Proteina 24.4 g
J/ Pepino e presunto ¢/ mofho agridoce os integrais / farinha de sorvete (3 anos ~),/leite |/ komatsuna,” ashi ( anos
Sumashijiru com cogumelo trigo,/ Sleo de gergelim desnatado em p6 cogumelo emoki,” ; Gordu}‘a 13.4 9
6 ) cogumelo shimeji ogurte Carboidrato  76.8 g
ot Sal 1.6 g
X [Arroz com algas okashi, arroz + arroz  |Wakame (alga) para cenoura,” cebola,alho [Suco . Energia 560 kca
29|Sopa com legumes integral,” gergelim,” migtgra; CO? a;roz ];)rb/ cogumelo shimeji | Okashi Proteina 1.7 g
batata cozido,salsicha suco
Gordura 16.8 g
53 Chd Carboidrato  94.4 g
Okashi Sal 1.7 9
31 ﬁArroz c/graos {ntl‘legrals)) okashi/arroz - arroz  |leite (AMlanchinho) |cebolaalho,salsinha Iailte ;m po Energia 661 kca
Srelmgo(';l passarinio integral/grios integrais,/” |frango,/ tofu, algas,” 7 Sl infck . o Proteina 28149
% alada de macarrdo ido de b éleo. |leite d d . pepino,” cenoura,” milho
Sopa com aleas amido de batata,”6leo,” leite desnatado em po Gord 20.7
P & macarrdo,/ 6leo de oliva /komatsuna,” ordura 19
2 cogumelo enoki Leite Carboidrato  95.1 g
Okashi Sal 1.6 9

E que tal dedicar um pouco mais de tempo ao café da manha, fazendo uma refeigéo tranquila e completa? Mesmo assim, sabemos que
as manhds costumam ser corridas. Nesses momentos, existem alguns aliados muito uteis: reaproveitar os acompanhamentos do jantar
da noite anterior, utilizar alimentos como natto (soja fermentada), tofu, ovos, vegetais crus como tomate e pepino, além de leite,

Vamos tomar um café da manha tranquilo e nutritivo!
Apesar dos dias estarem muito quentes, nas primeiras horas da manha ainda ¢ possivel sentir um pouco de frescor.
Que tal tentar dormir um pouco mais cedo e acordar um pouco mais cedo também? Ao abrir bem as janelas, podera ouvir o canto dos
passaros ou encontrar o orvalho matinal nas folhas das arvores. Talvez, com apenas alguns minutos a mais pela manha, seja possivel
perceber coisas que antes passavam despercebidas.

iogurte, frutas e outros alimentos.
Experimente combinar esses ingredientes de forma equilibrada e aproveite um café da manha saudavel e nutritivo.




