Cardapio Almoco
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SABER Semana 1
Pratos Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
alface e tomate alface americana, pepino em cenoura em
Salada crua |beteraba em cubos . " o
picado tomate e rabanete palitinho palitinhos

arroz intfegral e

arroz integral e

arroz intfegral e sopa
de feij@o com

arroz integral, feijdo

arroz intfegral e . -
carioca e puré de

Prato base o . o x o
feijdo carioca feijdo preto . feijdo preto . .
espinafre mandioquinha
Prato . . . hamburguer
.. carne de panela frango assado flé de peixe assado | iscas de frango )
Principal caseiro
Guarnigcao couve flor cozida no abobrinha refogada | espinafre (na sopa) | puré de erviha couve manteiga
vapor refogada
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Cardapio Almoco

SABER Semana 2
Pratos Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Salada brocolis alface crespa e couve flor vinagrete berinjela com milho
cenoura
arroz integral, sopa . . . .
. arroz integral e arroz integral e feijdo . arroz integral com
Prato base de feijdo com o : . arroz integral .
- feijdo carioca carioca lentfilha
berinjela
Prato : omelete com . :
. . peixe assado frango em cubos . feifjoadinha carne moida
Principal tomatinho
Guarni¢gao milho cozido chuchu refogado puré de erviha farofa com repolho roxo
couve refogada

Juliana Lima Arantes
Nutricionista Funcional

julianalima.nutricdo@gmail.com
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SABER Semana 3
andFUN
Pratos Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
salada de
beteraba em . acelga crua . .
Salada o alface lisa e tomate . . erviha e cenoura berinjela com
palitinhos picadinha tomatinho
. v arroz integral , .
arroz integral, feijdo . . o . arroz integral e
. A arroz integral e arroz integral e feijdo carioca e 2
Prato base | carioca e puré de v . - - sopa de feijdo com
feijdo preto lentilha puré de grdo de .
batata doce . espinafre
bico
F.’ra'fo frango desfiado kibe ossodo com frango assado carne desfiada peixe grelhado
Principal aveia
Guarni¢cao jardineira de milho cozido vagem cozida couve refogada espinafre (na
legumes sopa)
Juliana Lima Arantes
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SABER Semana 4
Pratos Segunda Tergca Quarta Quinta Sexta
Salada tomate emrodela mix de alface pepino em palitinhos| tomate cereja | salada de chuchu
macarrdo sem . . . arroz integral, |arroz integral, feijdo
. arroz integral e arroz integral e feijdo . . . .
Prato base gluten com molho teido caroca eto feijdo e puré de | carioca e lentiiha
de tomate ) P abodbora cozida
Prato alméndegas iscas de peixe ao omelete com came mgldo com
Principal caseira ao sugo forno tomatinho e cebola frango grelhado pure de
rincipa 9 mandiogquinha
Guarnigcao puré de ervilha chuchu cozido abobrinha refogada vagem cozida couve refoggdo
no vapor com tomatinho
Juliana Lima Arantes

Nutricionista Funcional
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SABER Semana 5
andFUN
Pratos Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
. . chuchu com cenoura em abobrinha e
Salada mix de alfaces vinagrete o -~
rabanete palitinho berinjela
. . arroz integral, feijdo . macarrdo sem
arroz integral e arroz integral c/ . - arroz integral .
Prato base g . o~ carioca e puré de o gluten com molho
feijdo carioca feijdo preto ~ . com feijdo preto .
grdo de bico de carne moida
Prato omelete com ) kibe assado com .
.. A frango desfiado . frango ensopado carne moida
Principal tomatinho e cebola quinoa
Guarnigdo |abobrinha refogada| brécolis no vapor couve refogada mix de repolhos milho cozido

refogado
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