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Arroz Udon com age (tofu fino frito) [Arroz Pao Arroz

Leite Onigiri (Yochien sem) Leite Creme de soja preta e kinako |Leite

Hamburguer de Tofu Leite Carne de porco grelhada Leite Frango frito

Salada de espinafre com gergelim

Peixe branco frito

Salada com Okaka (Bonito seco)

Sagmao grelhado com lemon pepper

Salada com yukari

Sopa com bolinho de farinha  |Salada de Natto Sopa com legumes e Salada de alga hijiki (folha de shissd roxa) g:@%
de trigo e vegetais tubérculos variados  |Sopa de letrinhas Sopa de missd com nabo ]

9 - 10 11 [ Menu da escola Otsu ] 12 13

Arroz "/‘@/ Lamen com caldo Arroz Pao de aglicar mascavo Arroz

Leite v levemente salgado Leite Leite Leite

Porco grelhado com gengibre |Onigiri (Yochien sem) Peixe cozido no missd Frango com molho de limdo  |Peixe frito

Salada de daikon com

Leite

Salada de algas

Salada colorida

Salada com alga nori

gergelim e maionese Rolinho Primavera Sopa com ovo Minestrone Sopa com kimchi e gergelim
Sopa de missd com cogumelo nameko | Salada de Atum
16 [ Merw Oishii kzumo ] 17 18 19 [ Menu muito esperado ] 20 [ Menu do solsticio de inverno ]
Arroz Espaguete Cremoso Arroz Pso Arroz (__Menu comum de tumo ]
Leite Onigiri (Yochien sem) Leite Leite *— Leite 0

Peixe com molho de cebolinha
Salada de batata doce Nishihama

Sopa de miss6 com

shitake de lzumo

Leite
Porco com molho barbecue

Salada Coleslaw

Salmao frito com curry
Daikon seco em tiras

com tempero chinés

Sopa de wakame

Bife de hamburguer com molho de tomate
Salada de brécolis

Consomé

Bolo de morango

Frango com yuzu
Salada com gergelim e vinagre

Sopa de missd com batata doce

23 - —

Curry de vegetais de inverno de lzumo

com inhame e cebolinha branca

af®

Salada de vegetais variados

Leite

Omelete

24

Lamen com ingredientes diversos
Onigiri (Yochien sem)

Leite

Almdndega de carne com molho agridoce

Vegetais coloridos cozidos com shoyu
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2 O menu podera sofrer alteracdes.

Meta deste més:

Comer sem deixar
sobras para nao adoecer por conta do frio!

Ganhar resisténcia com frutas e verduras

para nao peqar gripe! (Vitamina A e C)

Af?&é!

£

/ Ficar forte comendo todo o prato \

principal! (proteinas)

a =
W= P e L) 5

Procure comer alimentos variados, independente de gostar ou nao,
para ter um corpo forte e resistente ao frio.

2

‘%ﬁ

Vamos manter o corpo

aquecido (gorduras)

©

Oleo manteiga

2% Cuidado para ndo consumir
em demasia
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#EI2<3ER FEICHORTZ FEICIRIL¥F—0O Primario
A | @8 EECGIREA EEQZBBR CECGIRA gt
Alimentos que constroem o corpo Alimentos que ajudam a saude do corpo Alimentos que fornecem energia Infancia
Leite, Tofu fino frito, Miss6, Frango, Carne de |Cebola, Espinafre, Broto de feijdo, Cenoura, Shitake seco, Arroz, Aglcar, Gergelim, Farinha de rosca, 654
2 A porco, Tofu Acelga, Cebolinha Amido, Batata doce, Farinha de trigo 836
517
Leite, Tofu fino frito, Peixe (hoki), Natto, Cenoura, Cebola, Shitake seco, Komatsuna, Espinafre, Macarréo de udon, Arroz (primario e ginasio), Oleo, 688
3 W Presunto, Missé, Frango Repolho Farinha de trigo, Farinha de rosca, Maionese, Amido 831
466
Leite, Carne de porco, Miss0, Peixe Bonito Broto de feijdo, Repolho, Cenoura, Milho, Daikon (nabo), Raiz |Arroz, Batata inglesa, Amido, Gergelim, Oleo de 603
4 7K |seco ralado, Tofu grosso frito de bardana, Cebolinha gergelim 762
470
Leite, Salméo, Hijiki (alga), Presunto, Linguica |Lim&o, Pepino, Komatsuna, Milho, Cebola, Cenoura, Repolho, |Pé&o, Oleo, Macarrao, Batata Inglesa, Creme de 637
5 K |de frango Salsinha soja preta e Kinako 761
505
Leite, Frango, Tofu, Missd Gengibre, Alho, Repolho, Pepino, Cenoura, Shissd (folha), Arroz, Amido, Farinha de trigo, Oleo 617
6 & Nabo, Cebola, Shimeji (cogumelo), Cebolinha 784
483
Leite, Carne de porco, Atum, Tofu grosso frito, |Gengibre,, Alho, Daikon (nabo), Cenoura, Pepino, Nameko Arroz, Maionese, Gergelim 645
9 A |Misso (cogumelo), Cebola, Komatsuna 815
503
Leite, Frango, Atum Acelga, Broto de feijso, Cenoura, Broto de bambu, Cebolinha  [Macarréo de lamen, Arroz (primario e ginasio), Oleo, 679
10 W branca, Pepino, Repolho, Cebola Farinha de trigo, Macarrdo harusame, Amido 788
454
Leite, Peixe (cavalinha), Kombu (alga), Wakame Repolho, Brécolis, Cenoura, Cebola, Shitake seco, Cebolinha |Arroz, Aglicar, Amido 617
11 7}( (alga), Tofu grosso frito, Ovo, Missd 802
509
Leite, Frango, Soja, Bacon Limao, Alface, Pimentao colorido, Pepino, Milho, Cebola, P&o, Agucar mascavo, Amido, Farinha de trigo, 652
12 /N Cenoura, Tomate, Salsinha Oleo, Agticar, Gergelim, Batata inglesa 802
496
Leite, Peixe (carapau), Nori (alga), Carme de  |Espinafre, Broto de feijdo, Cenoura, Daikon (nabo), Konjac, Arroz, Farinha de trigo, Farinha de rosca, Oleo, 630
13 & porco, Tofu grosso frito, Missd Cebolinha, Kimchi de acelga Oleo de Gergelim, Gergelim, Amido 786
507
Leite, Peixe (serra-oriental), Tofu grosso frito, |Cebolinha branca, Pepino, Cenoura, Milho, Shitake, Cebola  |Arroz, Agucar, Amido, Batata doce Nishihama, 665
16 B [Misso Maionese 836
523
Leite, Frango, Carne de porco Cebola, Cenoura, Cogumelo paris, Milho, Chingensai (folha), Alho, Limé [Macarrdo de lamen, Arroz (primario e ginasio), O| 686
17 w 0, Repolho, Daikon (nabo), Pepino, Genbibre, Maga leo, Agucar, Farinha de trigo 829
473
Leite, Salméo, Presunto, Wakame (alga), Tofu |Daikon (nabo) seco em tiras, Pepino, Cenoura, Cebola, Arroz, Farinha de trigo, Amido, Oleo, Gergelim, A| 630
18 7K |frito grosso Komatsuna cucar, Oleo de gergelim 793
490
Leite, Carne de porco, Frango, Bacon Cebola, Tomate, Couve-flor, Brocolis, Repolho, Espinafre, P30, Oleo, Acucar, Gergelim, Batata inglesa, 650
19 /N Cenoura, Shimeji Bolo 795
495
Leite, Frango, Agar-égar, Atum, Tofu, Miss6  |Yuzu (limao), Daikon (nabo), Pepino, Cenoura, Cebola, Arroz, Agucar, Gergelim, Batata doce 620
2 | & Cebolinha 787
484
Leite, Frango, Ovo Cebola, Cenoura, Cebolinha branca, Alho, Repolho, Pepino, Maga, Daikon (nabo), | Arroz, Inhame, O|eo, Gergelim, Aglcar 605
23 H Folha de mostarda, Berinjela, Gengibre, Folha de shisso, Raiz de 16tus 783
480
Leite, Frango, Kamaboko (Bolo de massa de |Repolho, Cebola, Cenoura, Kikurage (cogumelo), Alho, Macarréo de lamen, Arroz (primario e ginésio), Oleo, Ag 658
24 K |peixe), Carne de porco Chingensai, Espinafre, Broto de feijdo Ucar, Gergelim, Oleo de gergelim, Amido 7%
451

& 0Que tal fazer em casa? Sopa de Gergelim e Kimchi (Do menu do dia 13/dez)~

* Ingredientes (4 porgdes) >
Carne de porco em fatias finas 50g
Oleo vegetal um pouco
Daikon (Nabo) 60g
Cenoura 209
Atsu-agué (Tofu grosso frito)  60g
Konjac 409
Cebolinha 209
Kimchi de acelga 259
Misso 1e 1/2 col. sopa
saké culinario 1col. cha
Mirin 1 col. cha
Oleo de gergelim 1/2 col. cha
Gergelim tostado 1 col. sopa
Niboshi (sardinha seca) 10 unid.
Agua 550 mi

*Modo de Preparo *
(@ Emuma panela, coloque o Niboshi (tirar cabega e barriga previamente) junto com a 4gua e deixe de molho
por cerca de 30 min.
@ Coloque a panela do passo (D no fogo e, quando ferver, abaixe o fogo e cozinhe por mais 5 minutos. Apague

o fogo e retire 0 niboshi.
@ Corte o daikon em tiras, a cenouras em metades de meia-lua, o atsu-agué em cubos, o konjac em tiras e

pique a cebolinha finamente.

@ Corte as fatias de carne de porco com 1cm de largura.
® Emuma outra panela, aquega o dleo, e refogue a carne de porco até mudar de cor. Acrescente o daikon, a
cenoura e 0 konjac e refogue mais um pouco.
® Adicione o caldo do passo (D & panela do passo (® e cozinhe até os vegetais ficarem macios. Em seguida,
adicione o atsu-agué.
@ Adicione o kimchi de acelga, o saké culinario e o mirin, espere ferver novamente e adicione o missé ja
dissolvido.
Desligue o fogo e adicione o gergelim, a cebolinha e o dleo de gergelim para finalizar.
2 Ajuste a quantidade do kimchi de acelga conforme o seu paladar.




