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Meta deste més:

Vamos conhecer a refeicao escolar!

Feliz Ano Novo! Um novo ano se inicia.
Tenham em mente que, para continuarmos saudaveis neste
ano, devemos ter uma alimentagéo equilibrada. A meta deste

més ¢é "Vamos conhecer a refeigao escolar!". Esperamos
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9 1 O[ Menu de Ano-Novo
Pao de agucar mascavo Arroz
Leite Leite
Peixe frito Carne de porco grelhada com

Salada Coleslaw

molho de cebolinha branca

20 [ Menu nostdlgico ]

Arroz

Leite
Carne de baleia com molho de gergelim
Salada com acelga e alga nori

Sopa de missd com daikon

Leite
Omelete

Salada de Hijiki (alga)

Frango com molho agridoce
Salada com gergelim e
jako (peixe pequeno)

Sopa de curry

Refeicgcao

21[ Menu com ingredientes locais ]

22[ Menu Oishii Tzumo ]

Udon de farinha de arroz
com age (tofu fino frito)

Onigiri (Yochien sem)

Leite

Alméndega frita com tubérculos

Salada de batata doce

Arroz com curry @—=
de cebolinha Kamiari

Leite

Peixe assado com lemon pepper

Salada de turbérculos com gergelim

incentiva-los a refletir sobre a histéria da refeigéo escolar e as pessoas envolvidas! Minestrone Salada de daikon (nabo) e cenoura
Sopa com legumes e tubérculos variados
13 14 15 16 17 ) )
Menu escolhido pela
. Hikawa Nishi-chuu
Espaguete Bolonhesa Arroz Péo Arroz J
Onigiri (Yochien sem) Leite Leite Leite

Aiméndega com molho

de ketchup
Salada de atum

Ensopado cremoso com batata doce

Escol
23 Menu de intercambio
multicultural
Pao
Leite
Frango frito

Salada Colorida

Sopa de grao de bico

Empanado de abdbora e carne moida
Salada de natto

Sopa de kimchi e gergelim

ar

24 Menu do inicio da
refeigdo escolar

Arroz

Leite

Salmé&o grelhado
Salada com kombu (alga)
Sopa com bolinho de

farinha de trigo e vegetais

27 Menu Comum de
Izumo

Arroz

Leite

Carne de hamburguer
com molho de cebola

Salada com gergelim

Sopa de miss6 com batata

28

Lamen com caldo de shoyu
Onigiri (Yochien sem)

Leite

Gyoza frito (2)

Salada com tempero chinés

29

Arroz

Leite

Sardinha pequena frita
Salada de pepino agridoce

Sopa com ovo

30

Pao

Creme de chocolate

Leite

Frango grelhado com ervas
Salada de algas

Sopa de letrinhas

31 Menu de
Intercdmbio das
A Trés Cidades
rroz (Isahaya)
Leite

Carne de porco grelhada com gengibre
Salada de alface

Nuppe *

Semana da Refeicdo Escolar

Do dia 20 (seg) ao dia 24 (sex) de janeiro, sera
realizada na cidade de Izumo a Semana da Refeigédo

Escolar. Neste periodo, servi

remos um menu feito

com ingredientes locais, um menu que era servido
antigamente, entre outros, com o objetivo de
aprofundar a compreensao sobre a refeico escolar e

a importéncia dos alimentos.

20 menu podera sofrer alteragdes.

Menu de intercambio das trés cidades

As cidades de Izumo, Tsuyama (provincia de Okayama)
e Isahaya (provincia de Nagasaki) mantém uma
interagdo amistosa ha mais de 40 anos. Neste ano,
realizaremos o “Menu de Intercdmbio das Trés Cidades”
como uma nova atividade de intercdmbio, onde as
cidades apresentam sua culinaria local, comendo a
refeicdo escolar umas das outras.
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#E2<3ER FEICHOBTE FEICIRILE—O Primério
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Alimentos que constroem o corpo Alimentos que ajudam a saude do corpo Alimentos que fornecem energia Infancia

Leite, Hoki (peixe), Bacon, Feijéo branco Repolho, Daikon (nabo), Pepino, Cenoura, Cebola Péo, Aglicar mascavo, Oleo, 614

9 /N Farinha de rosca, Farinha de trigo, 748
Batata doce, Amido 467

Leite, Carne de porco, Wakame (alga), Cebolinha branca, Daikon (nabo), Cenoura, Acelga, Arroz, Amido, Gergelim, Agtcar, Inhame 624

10 | % |Frango, Tofu grosso frito Raiz de bardana, Shitake seco 788
489

Leite, Carne de porco, Ovo, Hijiki (alga), Cebola, Cenoura, Salsdo, Cogumelo Paris, Pepino, Macarréo de espaguete, Oleo, 704

14 | A |Presunto Repolho, Milho, Alho, Tomate Arroz (primario e ginasio) 836
476

Leite, Frango, Kombu (alga), Cebola, Maga, Repolho, Pepino, Cenoura, Arroz, Amido, Farinha de trigo, Oleo, Agucar,| 625

15 | 7K |Wakame (alga), Bacon, Komatsuna (folha) Gergelim, Batata inglesa 795
Jako (peixe pequeno seco) 490

Leite, Frango, Carne de porco, Atum Cebola, Pepino, Repolho, Cenoura, Chingensai (folha),  [Pao, Oleo, Aglicar, Batata doce, 642

16 | K Tomate Farinha de trigo, Amido 785
491

Leite, Natto (soja fermentada), Presunto, ~ |Abobora, Espinafre, Repolho, Cenoura, Daikon (nabo), ~ |Arroz, Farinha de rosca, Oleo, Maionese, 696

17 | & |Missd, Camne de porco, Tofu grosso frito Konjac, Cebolinha branca, Kimchi de acelga, Cebola Oleo de gergelim, Gergelim, Acticar, Amido | 906
570

Leite, Carne de baleia, Nori (alga), Espinafre, Acelga, Cenoura, Daikon (nabo), Arroz, Oleo, Gergelim, Agticar, Amido 615

20 | B [Tofu grosso frito, Missd Shimeji (cogumelo), Cebolinha 777
480

Leite, Frango, Tofu fino frito Cenoura, Cebola, Shitake (cogumelo), Cebolinha, Pepino, [Macarréo de udon, Arroz (primério e ginésio), Oleo, 689

21 k Milho, Raiz de |(')tUS, Raiz de bardana Aggcar, Batata doc’e, Inhame, Amido, Férinha de arroz, 795
Farinha de rosca, Oleo de gergelim, Maionese 467

Leite, Frango, Serra-oriental (peixe), Atum [Cebola, Cenoura, Cebolinha Kamiari, Alho, Lim&o, Arroz, Batata doce, Gergelim, Oleo 688

22 7]( Raiz de l6tus, Raiz de bardana, Repolho, Maca 863
536

Leite, Frango, Carne de porco, Grédo de bico|Alho, Salsinha, Repolho, Pepino, Pimentéo colorido, Pao, Amido, Farinha de trigo, Oleo, 611

23 | K Cenoura, Cebola, Tomat Gergelim, Batata inglesa 749
467

Leite, Salm&o, Kombu (alga), Tofu fino frito, [Repolho, Pepino, Cenoura, Shitake seco, Daikon (nabo), |Arroz, Suiton (bolinho de farinha de trigo), 595

24 | €& [Missd Cebolinha Kamiari Batata doce 751
466

Leite, Frango, Carne de porco, Cebola, Repolho, Daikon (nabo), Cenoura, Cebolinha Arroz, Agucar, Amido, Gergelim, Batata 640

27 | B |[Tofu grosso frito, Missd inglesa 819
483

Leite, Carne de porco, Presunto Cebola, Cenoura, Milho, Kikurage (cogumelo), Macarréo de lamen, 641

28 % Chingensai (folha), Alho, Alface, Daikon, Repolho, Arroz (primario e ginasio), Oleo, Acucar, 808
Nira (folha) Oleo de gergelim, Farinha de trigo, Amido 456

Leite, Sardinha pequena, Presunto, Pepino, Repolho, Cenoura, Cebolinha, Cebola, Arroz, Oleo, Agucar, Farinha de arroz, Amido| 599

29 | 7K |Wakame (alga), Tofu grosso frito, Ovo Shitake seco 758
467

Leite, Frango, Kombu (alga), Manjericdo, Salsinha, Repolho, Cenoura, Brécolis, P&o, Creme de chocolate, Macarréo, 633

30 | AR [Wakame (alga), Presunto Cebola, Komatsuna (folha) Batata inglesa, Oleo 757
497

Leite, Frango, Carne de porco, Tofu grosso |Alho, Gengibre, Cenoura, Milho, Konjac, Alface, Pepino, |Arroz, Inhame, Amido, Oleo 640

31 % |frito, Fu (bolinho de gliten de trigo) Daikon (nabo), Raiz de bardana, Shitake seco 805
500

Que tal fazer em casa? Receita da Refeicdo Escolar ~Salada com acelga e alga nori~

Ingredientes (4 porgoes) Modo de preparo:

Cortar a cenoura em tiras finas, e a acelga em pedagos de 5mm de largura.
1 folha de acelga (80g a 100g) Cozinhar o espinafre, resfria-lo e cortar em pedagos de 2 cm de largura e
1/2 mago de espinafre (100g) espremer para tirar o excesso de agua.

1/2 cenoura média (40g) Cozinhar a cenoura e depois a acelga, resfria-las e espremé-las para tirar
0 excesso de agua.

Rasgar a alga nori temperada e reservar.

Misturar os ingredientes dos passos 2 e 3, adicionar a alga rasgada e
temperar com o shoyu.

SIS

2 pctes de alga nori temperada (39)
1/2 col. de sopa de Shoyu normal
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2 Também pode usar o nori que tiver em casa.
:Este é um acompanhamento popular que servimos o ano todo, onde substituimos a
acelga e o espinafre por broto de feijao e komatsuna.




