Vamos comer

pensando na saude!
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nossa regiao !

Musume" produzido no "Mai mai tanbo", em
Hikawa, que € livre de agrotoxicos e fertilizantes
quimicos. Vamos todos experimentar o arroz Zque
foi produzido com cuidado na

I
L
L
|
L
L
|
L
L
|
i
U

Frango grelhado com
molho de marmelada

Salada de brocolis

Ensopado de carne
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( \ /% Semana do arroz de cultivo especial: de 5 a 16 de fev\.\ 1 2 [ Menu do Setsubun ]
Meta deste mas: Uma vez a cada periodo letivo, a cidade de Péo Arroz @
£1a Ces'e Mes. Izumo serve o "Arroz de Cultivo Especial Kinu 1l gite Leite 9.

Sardinha frita com farinha de arroz
Salada de leguminosas

Sopa com tofu e vegetais variados

Torta de maga

5

Arroz

Leite
Frango com molho coreano

Broto de feijdo com tempero coreano

6' Menu comum de Izumo I

Espaguete Cremoso

Onigiri (Yochien sem)
Leite

Salmé&o com ervas frito
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Arroz
Leite

Hamburguer de tofu
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Salada trés cores
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Péao
Geleia de morango %
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Frango com especiarias

Leite
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Arroz

Leite

Rolinho primavera

Salada com Okaka (peixe

Leite

N Peixe frito

Salada com algas

Peixe cozido no misso
Salada de alga hijiki

Sopa com chingensai

Sopa de alga wakame Salada Verde Vegetais variados cozidos com missd | Salada de daikon e atum Bonito seco ralado)
Minestrone Sopa de kimchi e gergelim
1 3 1 4 1 5 1 6 Menu Oishii Izumo ]
Udon com alga wakame  |Arroz Pao Arroz
Onigiri (Yochien sem) Leite Creme de chocolate Leite

Leite
Bife de presunto

Salada de atum

Frango com molho de figo
Salada de Asukko

Sopa de bolinho de farinha

Omelete de espinafre

Salada com konjac

Leite
Peixe com molho picante

Salada de vegetais variados

Salmé&o grelhado com misso
Salada de Batata Doce

Sopa com cogumelo Nameko

Macé Sopa de ovo de trigo e vegetais
20 21 22 ®o—
Arroz com curry Lamen com frutos do mar |Arroz P&o de aclcar mascavo
Leite Onigiri (Yochien sem) Leite Leite

@

Porco com molho barbecue
Salada de alface

Ensopado cremoso de acelaa

26

Arroz
Leite

Almdndega de carne com

Salada com tempero chinés

Sopa com macarrdo harusame

molho doce avinagrado

27

Udon com varios ingredientes
Onigiri (Yochien sem)

Leite

Bolinho frito de carne moida
Salada com gergelim e

peixe seco pequeno

28

Arroz

Leite

Porco com molho de cebolinha branca
Salada com alga kombu

Sopa com legumes e

tubérculos variados

29

Pao

Geleia de maga
Leite

Peixe branco frito
Salada Coleslaw

Sopa com alméndega

Procurem diariamente
fazer refeicdes
balanceadas, ter sono
de qualidade e fazer
exercicios moderados
para manter uma boa
saude!

30 menu pode alterar.
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Alimentos que constroem o corpo Alimentos que ajudam a satde do corpo Alimentos que fornecem energia SR
Leite, Frango, Atum, Carne bovina Couve-flor, Brocolis, Repolho, Cebola, Cenoura, Tomate  [Pao, Marmelada, Batata inglesa, Oleo 659
1 | K 812
500
Leite, Sardinha, Soja, Frango, Tofu Repolho, Pimentao colorido, Pepino, Cenoura, Raiz de Arroz, Farinha de arroz, Oleo, Aglicar, 707
2 < bardana, Cebolinha Kamiari, Maga, Gengibre Batata Inglesa, Torta, Amido 875
566
Leite, Frango, Atum, Wakame (alga), Tofu  |Broto de feijéo, Pepino, Cenoura, Cebola, Arroz, Amido, Farinha de trigo, Oleo, 637
5 A Chingensai (folha) Oleo de Gergelim. Gergelim 816
487
Leite, Frango, Salméo, Presunto Cebola, Cenoura, Cogumelo Paris, Milho, Chingensai, Macarrdo de espaguete, Oleo, Manteiga, 708
6 N Manjericdo, Alface Salanova, Pepino, Brécolis Arroz (primario e ginasio), Amido 871
480
Leite, Tofu, Carne de porco, Espinafre, Broto de feijao, Cenoura, Konjac, Daikon (nabo) [Arroz, Agticar, Amido, Gergelim, Oleo de 675
7 7K |Satsuma-age(Bolinho frito feito de peixe), gergelim, Batata inglesa, Farinha de rosca 872
Ovo de codorna, Kombu (alga), Missd 525
Leite, Frango, Atum, Bacon, Feijao Branco |Daikon (nabo), Pepino, Cenoura, Cebola, Salsinha, P30, Geleia de morango, Batata doce, Oleo 616
8 | K Tomate 751
476
Leite, Carne de porco, Peixe Bonito seco Espinafre, Broto de feijdo, Cenoura, Cebola, Milho, Arroz, Oleo, Gergelim, Oleo de gergelim, 631
9 4 |ralado, Tofu, Misso, Hijiki (alga) Daikon (nabo), Konjac, Gengibre, Kimchi de acelga, Macarrdo harusame, Farinha de trigo 770
Repolho, Cebolinha 476
Leite, Tofu fino frito, Frango, Cebola, Cenoura, Cogumelo Shitake seco, Udon, Arroz (primario e ginasio), Oleo, 644
13 | A [Wakame (alga), Sardinha, Nori (alga) Cebolinha verde, Salsinha, Repolho, Acelga Gergelim, Farinha de rosca, Farinha de trigo, | 778
Amido 460
Leite, Peixe (Cavalinha), Misso, Hijiki (alga), |Repolho, Cenoura, Brécolis, Cebola, Broto de Feijo, Arroz, Agucar 605
14 | 7K [Tofu grosso frito Shimeji (cogumelo), Chingensai (folha), Maca 794
505
Leite, Presunto, Atum, Ovo, Bacon Daikon (nabo), Repolho, Cenoura, Cebola, Salsinha Pao, Creme de chocolate, Aglcar, Oleo, 629
15 | K Batata Inglesa, Farinha de rosca 759
490
Leite, Frango, Atum, Tofu fino frito, Missd6  |Asukko, Repolho, Cenoura, Acelga, Cebolinha branca Arroz, Geleia de figo, Amido, Gergelim, 666
16 2 Batata doce, Bolinho de farinha de trigo, Ole 857
506
Leite, Porco, Ovo, Presunto Cebola, Cenoura, Alho, Mac4, Espinafre, Konjac, Repolho |Arroz, Batata doce, Oleo, Gergelim 667
19 | A 837
504
Leite, Carne de porco, Kamaboko (Bolo de  [Acelga, Kikurage (cogumelo), Cenoura, Broto de bambu, Alho,  [Macarrao de lamen, 683
20 | N |massa de peixe), Peixe (Carapau) Pimentéo colorido, Repolho, Pepino, Daikon (nabo), Arroz (primério e ginasio), Oleo, Agucar, 840
Folha de mostarda, Berinjela, Raiz de Létus, Folha de shissd Amido 461
Leite, Salm&o, Missd, Tofu fino frito Brocolis, Cenoura, Milho, Nameko (cogumelo), Cebola, Arroz, Batata doce, Maionese 652
21 | K Acelga, Cebolinha verde 827
501
Leite, Porco, Bacon Alho, Gengibre, Mag3, Limé&o, Alface, Daikon (nabo), Pao, Agucar mascavo, Aglcar, Gergelim, 681
22 X Milho, Acelga, Eringi (cogumelo), Cebola, Salsinha, Batata doce, Oleo 850
504
Leite, Frango, Porco, Tofu grosso frito Repolho, Pepino, Cenoura, Cebola, Acelga, Cebolinha Arroz, Aguicar, Amido, Gergelim, 585
26 A verde Oleo de gergelim, Macarrao harusame 748
444
Leite, Porco, Tofu fino frito, Peixe seco Cenoura, Cebola, Shitake, Cebolinha, Repolho, Pepino Macarrao de udon, Arroz (primario e ginasio), | 70
27 1\ |pequeno, Kombu (alga), Wakame (alga) Oleo, Farinha de rosca, Gergelim, Amido, 813
Acucar 478
Leite, Porco, Kombu (alga), Frango Cebolinha branca, Repolho, Pepino, Daikon (nabo), Arroz, Aglicar, Amido, Batata inglesa 596
28 | /K Cenoura, Raiz de Bardana 763
453
Leite, Peixe (hoki), Presunto, Frango, Camne |Repolho, Pepino, Cenoura, Cebola, Acelga Péo, Geleia de magé, Farinha de rosca, 620
29 | K |de porco Oleo, Batata Inglesa, Amido 752
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