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semanal

Ssemana 2

Segunda-feira

LANCHE: Banana + abacate

Refeicdo 1: Frango desfiado, brécolis,
batata doce cozida em pedagos,
cenoura refogada e feijdo branco.

LANCHE: Melancia

Refeicdo 2: Carne cozida em cubos,
couve crua picada, pepino em
rodelas, abobrinha, arroz integral e
feijao preto.

Terga-feira

LANCHE: manga

Refeicdo 1: Lombo, puré de
batata inglesa, tomate picadinho,
acelga, arrozintegral e ervilha.

LANCHE: Abacaxi

Refei¢do 2: Frango cozido ao
vapor, brécolis, batata doce
assada em rodelas, espinafre e
feijdo branco.

Carddpio Espago Bergdrio ¢ Més:

Quarta-feira

LANCHE: Banana + abacate

Refei¢do 1: Frango desfiado, puré

de batata doce, cenoura cozida

em rodelas finas, arroz integral e

gréo de bico.
LANCHE: Mexerica

Refeicdo 2: Quinoa, mandioca

cozida, tomate em rodelas, alface, :

arroz integral e feijao.

Quarta-feira

LANCHE: ameixa

Refeicdo 1: Lentilha,
mandioquinha salsa cozida,
chuchu, cebolaroxa, arroz
integral e feijao fradinho.

LANCHE: Pera
Refei¢cdo 2: Quinoa, ab6bora

cozida, inhame, alface, feijdo e
arroz integral.

JULHO

Quinta-feira
LANCHE: Meldo
Refeigdo 1: Carne moida, couve
flor, pepino em palitos, beterraba
cozida, arroz integral e feijao
preto.

LANCHE: Laranja
Refei¢cdo 2: Moela, lentilha,

chuchu, racula, arroz integral e
feijdo branco.

Quinta-feira

FERIADO

Sexta-feira
LANCHE: Kiwi
Refei¢do 1: Frango picadinho,
escarola, berinjela, arroz integral
e feijao.

LANCHE: Pera
Refeicdo 2: Lombo, beterraba

crua ralada, ab6bora cozida,
agrido, arroz integral e lentilha

sexta-feira

FERIADO




semana 3
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Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

LANCHE: Mamé&o papaia LANCHE: Laranja LANCHE: Mexerica LANCHE: Manga LANCHE: Melédo

Refei¢do 1: Carne moida,

abébora cozida, berinjela,
arroz integral e ervilha.

Refei¢do 1: Frango cozido ao Refei¢éo 1: Lombo, cenoura crua Refeicdo 1: Quinoa, puré de Refeicdo 1: Carne desfiada,
vapor, inhame, escarola, arroz ralada, beterraba cozida, arroz batata, doce, chuchu, agrido e abobrinha, repolho roxo, arroz
integral e feijéo branco. integral e lentilha. arroz integral. integral e feijdo.
LANCHE: Macd LANCHE: Kiwi LANCHE: Pera cozida LANCHE: Creme de papaia LANCHE: Melancia
Refeicdo 2: Lombo, couve-flor,
couve crua picada, arroz
integral e feijao preto.

Refei¢do 2: Carne picadinha, Refeicdo 2: Frango desfiado, puré Refei¢cdo 2: Lombo, batata inglesa Refeicdo 2: Gréo de bico, batata
vagem, abobrinha, arroz integral de mandioquinha, brécolis, arroz cozida em cubos, acelga, arroz inglesa ao vapor em pedagos,
e feijao preto. : integral e feijao. integral e feijdo preto. escarola, tomate em rodelas e arroz
integral.

semana 4
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semanas

segunda-feira

LANCHE: Laranja

Refei¢do 1: Frango picadinho,

mandioquinha salsa cozida,

abobrinha, arroz integral e ervilha.

LANCHE: Melancia

Refeicdo 2: Carne, mandioca cozida

ao vapor, escarola, cenoura ralada

refogada e feijao branco.

Terga-feira Quarta-feira

LANCHE: Mamé&o papaia ! LANCHE: Meldo

Refeicdo 1: Lombo, abobora cozida, : Refeigéo 1: Carne desfiada, berinjela,
couve crua picada, arroz integral e : alface, tomate picadinho, arroz

feijéo preto. : integral e feijdo.

LANCHE: Pera LANCHE: Manga

Refeicdo 2: Figado, escarola, batata : Refeigdo 2: Frango desfiado,

- inglesa cozida ao vapor em pedagos,:  peterraba crua ralada, chuchu,

agrido e arroz integral.

‘ rlcula, arroz integral e feijéo branco.

arvavaren

arrrrasravaraaey

Quinta-feira
LANCHE: Abacaxi

Refei¢cdo 1: Frango cozido ao
vapor em cubos, abobrinha,
vagem, arroz integral e feijéo.

LANCHE: Laranja

Refeicdo 2: Carne picadinha,
brécolis, puré de batata doce,
cenoura crua ralada e feijdo
preto.

E pensar

Alimentar-se
bem...

diferente!

S

Sexta-feira
LANCHE: Maca

Refei¢do 1: Quinoa, beterraba
cozida, batata assada em palitos,
agrido e arroz integral.

LANCHE: Mamé&o papaia

Refei¢do 2: Lombo, pepino em
palitos, couve crua picada,
inhame, arroz integral e feijdo
fradinho.




