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pessoas envolvidas!

continuarmos saudaveis neste ano, devemos ter uma
alimentagdo equilibrada. A meta deste més é "Vamos
conhecer a refei¢do escolar!". Vamos apreciar a
refeicdo escolar, aprendendo sobre a sua histéria e as

Salada branca e vermelha

Sopa com legumes e
tubérculos variados

Frango com molho de limdo
Salada de algas

Sopa de letrinhas
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Meta deste Més:
Arroz Pao Arroz
Vamos conhecer a Refeicéo Escolar! ) ] o )
. Leite Geleia de Mirtilo Leite
Feliz Ano Novo!
Um novo ano se inicia. Tenham em mente que, para  |Peixe com molho teriyaki Leite Rolinho Primavera

Vegetais cozidos com shoyu

Sopa de alga wakame

molho de cebola
Salada com gergelim

Sopa de miss6 com batata

Semana da

22
Menu Oishii ITzumo

Arroz com curry e

cebolinha Kamiari

Leite
I -~
Omelete

Salada com alface Salanova

Croquete de abobora
e batata doce

Salada Coleslaw

[ Menu com ingredientes locais ]

Udon de farinha de arroz

com varios ingredientes
Onigiri (Yochien sem)
Leite
Peixe frito

Salada de batata doce

Salada de natto

Sopa clara com tofu grosso frito

24
Menu nostdlgico

Arroz

Leite

Carne de baleia frita
Salada com alga kombu

Sopa com bolinho de

farinha de trigo e vegetais

Refeicao

lemon pepper
Salada com peixe seco

Sopa cremosa de cenoura

25

Menu de intercdmbio
multicultural

P&o com queijo
Leite
Frango frito

Salada colorida
Sopa de gréo de bico

Tangerina 2
D)
15 16 17 18 19 )
[ Menu Comum de lzumo J ®o— [ ey exeolrido poa ]
Arroz i Espaguete bolonhesa Arroz Pao de agucar mascavo Arroz
Leite e Onigiri (Yochien sem) Leite Leite Leite
Carne de hambdrguer com Leite Porco com nabo ralado Peixe assado com Frango teriyaki

Komatsuna cozido com shoyu
Sopa de kimchi e gergelim
Crepe de tangerina

Escolar

26

Menu do inicio da
merenda escolar

Arroz

Leite
Salm3o assado

Salada com alga nori
Sopa de missd com porco

e vegeta?

29

Tigela de arroz e porco

I

Leite

Arroz

Porco Teriyaki

Salada com améndoas

o

Sopa de ovo

30

Lamen com caldo de shoyu
Onigiri (yochien sem)
Leite

Gyoza frito (2 unid.)

Salada com tempero chinés

31

Arroz
Leite

Peixe cozido com miss6
Salada com Yukari

Sopa de missd com batata doce

Do dia 22 (seg) ao dia 26 (sex) de janeiro, seré realizada nz;\
cidade de Izumo a "Semana da Refeicdo Escolar". Neste
periodo, serviremos menus diferenciados com o objetivo de se
aprofundar acerca da refeigao escolar, como um menu feito com
diversos ingredientes locais, um menu que era servido

antigamente, um menu multicultural, entre outros.
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No Japado, a refeigdo escolar foi servida pela primeira vem em
1889 (ano 22 da Era Meiji), na Shiritsu Chaai Shogakko, na

provincia de Yamagata. L3, era

servido uma refeigdo gratuita

para as criangas de familias pobres. A refeigdo escolar de hoje

em dia tem um papel didatico,

onde as criangas aprender

como fazer refeigdes saudaveis, cultura alimentar, etc.
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20 menu pode alterar.
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#EI<BRE HECHOMIE HECIZILE—O Priméro
B | ®8 TELUBBR EEOZBRE TELUERE Sardim de
Alimentos que constroem o corpo Alimentos que ajudam a satde do corpo Alimentos que fornecem energia InfAncia
Leite, Olho de boi (peixe), Wakame (alga), Daikon (nabo), Cenoura, Acelga, Raiz de bardana, Shitake seco,|Arroz, Gergelim, Aglcar, Batata doce, Amido 603
10 7)k  |Frango, Tofu grosso frito Tangerina 755
484
Leite, Frango, Kombu (alga), Wakame (alga), Limao, Milho, Cenoura, Pepino, Repolho, Cebola, Espinafre P40, Amido, Farinha de rosca, Oleo, Agucar, 681
11 7': Atum, Bacon Macarréo, Batata inglesa, Geleia de mirtilo 850
521
Leite, Carne de porco, Wakame (alga), Salsicha, |Espinafre, Broto de Feij&o, Cenoura, Cebola, Chingensai (folha), |Arroz, Oleo, Gergelim, Agticar, Farinha de trigo, 619
12 %> |Tofu, Hijiki (alga) Repolho, Cebolinha, Gengibre Oleo de gergelim, Macarrao Harusame 753
469
Leite, Frango, Camne de porco, Tofu grosso fino, |Cebola, Espinafre, Acelga, Cenoura, Cebolinha Arroz, Amido, Batata inglesa, Gergelim, Agucar 624
15 g |Missd 805
466
Leite, Carne de porco, Carne bovina Cebola, Cenoura, Salsao, Cogumelo Paris, Cenoura, Tomate, [Macarrao espaguete, Oleo, 719
16 N Salsinha, Abdbora, Repolho, Pepino, Espinafre, Milho, Limdo  |Arroz (primario e ginasio), Farinha de rosca, 892
Batata doce, Batata inglesa, AgUcar 502
Leite, Carne de porco, Nattd (soja fermentada), |Daikon (nabo), Espinafre, Repolho, Cenoura, Cebola, Arroz, Aguicar, Amido, Maionese 636
17 7)  |Presunto, Miss, Tofu grosso frito Enoki (cogumelo), Komatsuna 814
485
Leite, Peixe (serra-oriental), Kombu (alga), Lim&o, Repolho, Pepino, Cenoura, Cebola, Eringi (cogumelo), |Pao, Aglicar mascavo, Gergelim, Batata inglesa, 648
18 A< |Wakame (alga), Peixe seco pequeno, Bacon Salsinha, Yuzu (lim&o) Geleia de figo 803
487
Leite, Frango, Peixe Bonito seco ralado, Alho, Gengibre, Komatsuna, Broto de Feijao, Cenoura, Milho, Arroz, Oleo de gergelim, Gergelim, 702
19 %4> |Came de porco, Tofu, Missd Daikon (nabo), Konjac, Cebolinha, Kimchi de acelga Crepe de tangerina 863
563
Leite, Carne bovina, Ovo, Atum Cebola, Cenoura, Cebolinha Kamiari, Alho, Alface Salanova, Arroz, Batata doce, Oleo, Aglicar 641
22 B Repolho, Repolho roxo, Maga 836
503
Leite, Frango, Kamaboko (Bolo de massa de Cenoura, Cebola, Cebolinha branca, Shitake, Brocolis, Milho Macarrao de udon, Arroz (primario e ginasio), 710
23 /N [peixe), Tofu fino frito, Peixe (carapau) Oleo, Batata doce, Maionese, Farinha de trigo, 864
Farinha de rosca, Farinha de arroz, Amido 478
Leite, Carne de baleia, Kombu (alga), Repolho, Pepino, Cenoura, Shitake seco, Acelga, Arroz, Oleo, Farinha de trigo, Amido, Batata doce 615
24 | 7k [Tofufino frito, Missd Cebolinha Kamiari 788
468
Leite, Queijo, Frango, Salsicha, Grao de bico Alho, Repolho, Cenoura, Pepino, Pimentéo colorido, Cebola, P&o, Amido, Farinha de trigo, Oleo, Gergelim, 652
25 N Tomate, Salsinha Batata inglesa 819
483
Leite, Salmao, Carne de porco, Tofu fino frito, Broto de feijdo, Komatsuna, Cenoura, Raiz de bardana, Acelga, |Arroz, Batata doce 590
26 4> |Misso, Nori (alga) Cebolinha Kamiari 750
453
Leite, Missd, Oleo de gergelim, Ovo, Espinafre, Broto de feijao, Cenoura, Cebola, Shitake, Cebolinha |Arroz, Amido, Améndoas 610
29 B |Carne de porco 778
464
Leite, Carne de porco, Wakame (alga), Misso Broto de feijao, Cenoura, Milho, Kikurage (cogumelo), Macarrdo de lamen, Arroz (primario e ginasio), 632
30 % Cebolinha branca, Alho, Repolho, Pepino Oleo, Gergelim, Farinha de trigo 802
444
Leite, Peixe (cavala), Frango, Tofu fino frito, Broto de feijao, Pepino, Cenoura, Raiz de bardana, Arroz, Aglcar, Batata doce, Amido 633
31 7k Misso Daikon (nabo), Konjac, Shissb (folha) 826
515

¢ ¥ Y Receita de frango fritosx <%

Ingredientes para 4 porcdes
Frango 200g
— Alho em pasta a gosto
Pimenta do reino a gosto
Saké culinério 1 col. cha
A7 sal 1/3 de col. ché
Cebola em p6 a gosto
_ Salsinha desidratada  1/2 col. cha
Amido de batata 24¢
Farinha de trigo 129
Oleo para fritar 0 quanto baste

Preparo:
(@ Corte o frango em pedacos de aprox. 2 cm.

@ Misture os ingredientes A, adicione-os ao frango do () e reserve para

pegar sabor. (cerca de 10 min.)

@ Misture 0 amido de batata com a farinha de trigo e reserve.
@ Passe o frango do passo @) na mistura do passo (3) e frite por cerca de

4 min. a 180°C

2Vocé pode substituir a cebola em p6 por cerca de 2 colheres de sopa de

cebola picada.




