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Menu Parabéns pela Udon com v arios
Formatura & ~ *_,_m
Arroz Dia das Bonecas inaredientes Arroz Pao Arroz
Onigiri (Y ochien: sem

Leite oniairi) Leite Geléia de morango Leite
Frango grelhado com Leite Carne de porco com Hamburguer com molho

tempero aromatico
Vegetais com okaka
(Bonito seco)

Sopa leve de primavera

Café com Miruméku

(saborizador de leite)
Peixe (Saba) cozido com

molho teriv aki

Salada de Nattd (Soja
fermentada)

Sopa de missd com tofu

Leite

Peixe branco frito

Salada de repolho e molho

de cebola
Vegetais com améndoas

Sopa de missd com tofu e

com v eaetais . |missod frito de maionese v eaetais variados
== [Vegetais com alga
Crepe com morango & (Kombu) Sopa de abobora
9 10 11 12 13
Espaguete com molho Arroz "
Arroz com curry bolonhesa Pao Arroz
Onigiri (Y ochien: sem
Leite oniairi) Leite Leite Leite
Salméao assado com liméao Sardinha frita com Carne de porco com
e pbimenta-do-reino Leite tempero aromatico molho barbecue Peixe (Aji) frito
Vegetais com folha de Salada com gergelim e Repolho com vinagre
Vegetais com gergelim Omelete

shissé roxa (Y ukari )
Sopa de gergelim e

peixe peaueno (Jako)
Sopa cremosa de milho

doce
Sopa com tubérculos

Salada de alga (Hijiki ) Kimuchi
16 17 18 19
Diado Menu Oishii | |Lamen de Shoyu Arroz P&o com agucar mascavo
Arroz umo
Onigiri (Y ochien: sem Leite Leite
Leite

Peixe (Sawara) com molho

picante
Salada de couve

oniairi)
Leite

Bolinho frito de carne moi

Carne de porco grelhada

com aenaibre
Salada energética da

Carne de frango com

molho de limao
Salada colorida

(Komatsuna) e alaa nori da Ricchan

Sopa com ovo e Salada de algas Sopa de missd com Sopa com alméndegas

cogumelo (Shitake) de . batatas ﬁ'?:; ®
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23 Meta deste més da Refeicdo Escolar: Vamos refletir sobre as refeicées servidas durante todo o ano.
O més de margo é o més para refletir sobre o ano letivo que passou e para se preparar para a novo ano
letivo.

Arroz Vamos refletir também sbre as refei¢cdes servidas. Conseguiram cumprir com as regras e passar bons_;f:;_
momentos durante as refeigbes? %

Leite — Conse gui Consegui Conse gui Consegui valorizar

Peixe (Saba) grelhado re feltir El_ansﬁigar Ezn;edrauma ‘ :(;:_iirando = jecnoﬁr:ii:ogs

com sal sobre o ER ' TA k2 | daquilo que LB 2 comida. "—ﬁﬁ daqueles que

Salada de nabo (Daikon) & proprio _____ ndo gosto. pLiEs L7 fazem a refeicio.

modo de

seco com molho de
maionese

Sopa de harusame

comer

2

Parabéns pela formatura! Vamos aplicar aquilo que aprendemos durante a refei¢gao escolar nas refeigoes
do cotidiano e esperamos que tenha os dias repletos de energia. E ndo se esquecam de agradecer todos

os dias o fato de terem comida a mesa, dar valor ao momento da refeigao e tratar com cuidado a comida.
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DE Da | FECHEIBCLGERE HEHORIEEEORBRE Kt TELESRE | TN
at . ) . ) Alimentos que fornecem energia ao
a Seman | Alimentos que constroem o corpo | Alimentos que ajudam na sau de do corpo corpo Crechel
a Jardim
A Leite Came de frango Tofu Gengibre Alho Espinafre Broto de feijéo Amoz  Oleo de gergelim Crepe 628
2 |Seg [Bolinho de gliten de trigo(Fu ) Cenoura Cebola Cogumelo (Shitake) Cebolinha 770
Peix e (Bonito) seco Moranao 521
X Leite Came de porco Misso Cenoura Cebola Cogumelo (Shitake)seco Macanédo de Udon 642
3 |Ter Peixe (Cavala) Alga (Kombu) Cebolinha Repolho Pepino Aoz (Primaria e ginasial) Oleo Agli  [796
T ofu frito (fino) car_Amido Miruméku (saborizadorde 474
7K Leite Came de porco IAlho Gengibre Espinafre Repolho Cenoura IArroz Maionese 620
4 |Qua Soja fermentada(Nattd ) Presunto Cebola 788
Missd_Tofu frito (arosso) Alaa Couve chinesa (Chinaensai ) 497
N Leite Peixe (Hoki) Presunto Bacon  [Repolho Pepino Milho Abdbora Cenoura Cebola |P&o Farinha de trigo Amido 642
5 [Qui Limao Farinha de rosca Oleo 778
Geléia de moranao 506
&= Leite Came de frango Came de porco [Cebola Couve (Komatsuna) Broto de feijdo IAroz Acucar Amido Améndoas Batata [597
6 [Sex [Tofu Misso Cenoura Raiz de bardana Cebolinha 769
464
A Leite Came de vaca Peixe (Salmdo) [Cebola Cenoura Alho Magd Limé&o Anoz Batata Gergerim Oleo 650
9 |Seg Couve chinesa (Chingensai ) Broto de feijéo 810
Milho Soia verde 514
X Leite Came de vaca Ovo Alga (Hijiki) [Cebola Alho Salsdo Cogumelo Paris Macanéo de espaguete 653
10 |Ter  [Presunto Cenoura Tomate Pepino Repolho Milho Aoz (Primaria e ginasial) Oleo Agtcar [809
465
7K Leite Peixe (Sardinha) Came de porco [Salsinha Repolho Pepino Cenoura Folha (Shiss JAmoz Oleo Aglicar Farinha derosca  [626
11 |Qua  [Tofu fiito (grosso) Misso 6) Farinha de tigo Amido Gergerim 764
Nabo (Daikon) Koniac Cebolinha Oleo de geraelim 534
N Leite Came de porco Alga (Kombu) |Alho Gengibre Maga Lim&o Repolho P&o Acucar Gergerim Farinha de trigo 612
12 Qi Alga (Wakame) Peix e seco pequeno  [Pepino Cenoura Milho Cebola 752
Bacon 479
&= Leite Peixe (Carapau) Came de frango [Repolho Pepino Cenoura Cebola [Arroz Farinha de tigo Amido 608
13 |Sex  [Tofu fiito (grosso) Misso Raiz de bardana Raiz de I6tus Farinha de rosca Oleo Aglicar 747
486
A Leite Peixe (Sema-oriental) Tofu Ovo [Pimentdo colorido Alho Couve (Komatsuna) Anoz Farinha de tigo Amido Oleo  [613
16 |Seg Alga (Nori) Broto de feijdo Cenoura Cogumelo (Shitake) Acucar 780
Cebolinha Cebola 491
X Leite Came de porco Came de frango [Broto de feijao Cenoura Milho Cogumelo Macanéo de lamen 657
17 |Ter  [atum Alga (Kombu)  Alga (Wakame) [(Kikurage) Cebolinha Alho Cebola Repolho Alho Aoz (Priméria e ginasial) Oleo Agticar [791
Farinha de rosca_Amido 491
7K Leite Came de porco Presunto Gengibre Alho Pepino Repolho Tomate Amoz Oleo Aglcar Batata 596
18 |Qua Peix e (Bonito) seco Alga (Kombu) Milho Cenoura Cebola Cebolinha 756
T ofu frito (arosso) Missd 474
PN Leite Came de frango Atum Limdo Repolho Pimentédo colorido Cenoura Milho [Pdo Aglcar mascavo Amido 660
19 |Qui  [Camede porco Cebola Couve (Komatsuna) Farinha de tigo Oleo Aglicar Batata [817
Geraerim 507
A Leite Peixe (Cavala) Atum Alga Nabo (Daikon) seco Repolho Cenoura Cebola IAmoz Maionese 618
23 [Seg (Kombu) Came de frango Tofu frito Couve chinesa (Chingensai ) Macarréo feito de amido (Harusame) 801
(arosso) Oleo 489

N3o querem fazer em casa? ~ Salada de Natt (Soja fermentada) (Menu do dia 04 de margo ) ~

> Ingredientes (para 4 pessoas) *
Presunto de lombo: 2 fatias

Nattd picado (Hikiwari natt): 1
pacote

Espinafre: 1/2 pacote

2 Sal (para o ovo cozido) a gosto
Repolho: 100 g

Cenoura 30 g

Maionese 2 colheres de sopa
Molho de soja 1 colherde cha
Missd : 1 colher de cha

* Modo de Preparo *
(@ Cozinhe o espinafre na 4gua com sal, retirar para uma tigela de agua fria, eliminaro
excesso de agua e cortarem pedagos de 3cm.

@ Cortarem tiras o presunto de lombo e o repolho.
(3 Cortarem tiras a cenoura, colocar rapidamente em agua fervente e deixar esfriar.
@ Misturar a maionese, molho de soja e 0 missd e acrescentar

os ingredientes n° M~
® Colocar o nattd picado e misturar. Ja esta pronto >
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