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SEGUNDA - FEIRA

CAFE DA MANHA

Arroz gohan (% xic.),

tamagoyaki (1 unid.),
pepino,
cha verde

(M)280 kcal (H) 350kcal

ALMOCO

Salmdo grelhado (100g M /
1B50g H) arrez (52 xie. / 1
xfc.), legumes cozidos,
missoshiru

(M)420kcal (H)550kcal

JANTAR

Yakisoba leve com frango e

legumes

(M)450 kcal (H)550 kcal

Refeicdo Itens Mulher (kcal) Homem (kcal)

LANCHE DA MANHA

Frutas frescas (caqui ou

magd Fuji)

(M)70 kcal (H) 100 kcal

CAFE DA TARDE

Oniguiri pequeno de

AU mRCT R id.)
Mo80kcal (H) 220kecal

Total estimado 1.400-1.500 1.800-1.900

SLeoriode,

chefe / sushi man




Refeic@o Itens Mulher (kcal) Homem (kcal)

TERCA FEIRA

CAFE DA MANHA LANCHE DA MANHA

Mingau de arroz (okayu) com alga nori
+ cha de cevada (mugicha)

Mix de castanhas japonesas (gohan

no tane ou amendoim doce)
(M)120 kcal (H) 260 kcal

(M)250 kcal (H) 320kcal

ALMOGO

Arroz integral + sashimi de atum +
salada de algas (wakame) + tofu frio
(hiyayakko)

(M)420 kcal (H) 520 kcal

?
CAFE DA TARDE UV‘\

Mochi simples (sem recheio) + cha
verde
(M)180 kcal (H) 220 kcal

JANTAR

Frango teriyaki + arroz + brocolis e
cenoura no vapor
(M)450 kcal (H) 580 kcal
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QUARTA - FEIRA

CAFE DA MANHA

logurte natural com

frutas e gergelim preto
+ cha verde

(M)220 kcal (H)300 kcal

ALMOCO

Udon com legumes +

tempurd de camardo leve +

pepino em conserva

(M)450 kcal (H)550 kcal |\

JANTAR

Peixe branco assado + arroz + misoshiru
+ legumes salteados com shoyu light

(M)420 kcal (H)500 kcal

LANCHE MANHA

Biscoitinhos de arroz
(senbei)

(M) 90 kcal (H)120 kcal

CAFE DA TARDE

Oniguiri com salmao

grelhado
(M)180 kcal (H)220 kcal

Total estignd G400 —/1.5@0 1.800-1.900
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Refeicdo Itens Mulher (kcal) Homem (kcal)

QUINTA FEIRA

CAFE DA MANHA LANCHE DA MANHA

Tamagoyaki + arroz gohan + chd verde Fatias de péssego ou tangerina japonesa

(mikan)

(M)270 kcal (H) 330 kcal
(M)70 kcal (H) 100 kcal

ALMOGO

Sushi variado (peixes brancos, legumes e
pepino) + sopa de misso

(M)450 kcal (H) 580 kcal

CAFE DA TARDE

Dango (bolinhos de arroz no espeto)

(M)180 kcal (H) 220 kcal

JANTAR

Tofu grelhado com gengibre + arroz integral +
salada de acelga com gergelim

(M)420 kcal (H) 520 kcal

chefe / sushi man
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SEXTA - FEIRA

CAFE DA MANHA

Pdo de leite japonés

(shokupan) com pasta de
feijdo azuki + cha de
jasmim

M) 220 kcal (k) 3500 keal

ALMOCO

Bento com arroz, frango

de repolho e tomate
(M)500 kcal (H)600 kcal

JANTAR

Yakimeshi (arroz frito japonés) com ovo e

legumes + missoshiru

(M)450 kecal (H)550 keal

LANCHE MANHA

Castanhas de soja
torradas

(M)100 kcal (H)100 kcal

CAFE DA TARDE

Frutas frescas + cha

verde
EVMIEL 2.0 keal (H)1:50 keal

Total estimagdeaE 400—-41. 580 1.800-1.900
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Refeicdo Itens Mulher (kcal) Homem (kcal)

SABADO

CAFE DA MANHA LANCHE DA MANHA

Arroz + peixe grelhado + sopa de miss6 + nabo
ralado

Biscoitos de gergelim preto

(M)100 kcal (H) 130 kcal
(M)300 kcal (H) 380 kcal

ALMOGCO

Ladmen artesanal com caldo leve de frango +
legumes e ovo cozido

(M)480 kcal (H) 550 kcal

CAFE DA TARDE

Mochi com morango (ichigo daifuku)

(M)180 kcal (H) 220 kcal

JANTAR

Sukiyaki (cozido com carne magra, legumes e
tofu)

(M)450 kcal (H) 580 kcal

chefe / sushi man
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Refeicdo Itens Mulher (kcal) Homem (kcal)

DOMINGO

CAFE DA MANHA LANCHE MANHA

Fruta da estacao (melao

Panqueca japonesa

japonés ou maga Fuji)

(M)70 kcal (H)100 kcal

(okonomiyaki pequena
com legumes) + cha

verde

(M)280 kcal (H)350 kca

ALMOCO CAFE DA TARDE
Sashimi de salmdo e atum / Oniguiri com alga + ché
+ arroz + salada de pepino de cevada

+ sopa de misso e

— ' (M)180 kcal (H)220 keal
e TN
(M)500 kcal (H)600 kcal
i
JANTAR )
Chirashi (tigela de arroz com sashimi variado e v
legumes) : 'rf{nv

(M)420 kcal (H)500 kcal

Total estiimagaat. 400 4l.5680 1.800-1.900
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RESTAURANTE
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RESTAURANTE

DICAS =X
DO CHEF LEO

1. COMIDAS ENERGETICAS

ONIGIRI
bolinho de arroz
com ecipe e
atum, salmao
ou umeboshi

ARROZ GOHAN +
TAMAGOYAKI

SOPA DE MISSO
COM TOFU

PEIXE GRELHADO

2. ALIMENTOS E BEBIDAS DIURETICAS

CHA VERDE
matcha, sencha
ou bancha

O

CHA DE CEVADA
PEPINO E NABO CRU
ALGA WAKAME

3. ALIMENTOS COM EFEITO LAXATIVO

UMEBOSHI

Chadegengura
com liimad

®

puzu

Cha de gengibre
MISO

Kombu e outras argas
Vegetais ceiados

4. SUCOS E “FETICHES” JAPONESES

[/ SUCO DE PEPINO,
MAGCA VERDE
E GENGIBRE

SUCO DE CENOURA
COM YUzu

CHA FRIO DE MATCHA
COM LIMAO E HORTELA

SUCO DE PERA NASHI
E CHA DE CEVADA

chefe / sushi man
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