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Suco de laranja 200ml

P&o integral com queijo 20g

Arroz 95g e feijdo preto 100g

LENTILHA REFOGADA

Jardineira de legumes 50g

Salada de repolho com tomate 30g

Melancia

Vitamina de banana 180 ml/ Flocos de
milho sem acucar 20g

POLENTA A BOLONHESA VEGANA

SEM CARNE

o Leite 190ml Suco de maca 200ml Vitamina de morango 180ml Leite 190ml Suco de uva 200ml
Desjejum P&o de leite com manteiga 8g P&o de forma com queijo 20g P&o integral com queijo 20g P&o de forma com manteiga 8g Bolo de fuba 60g
Arroz 95¢ e feijéo preto 100g Arroz 95¢ e feijdo carioca 100g Arroz 95¢ e feijdo preto 100g Arroz 95¢ e feijao carioca 100g Arroz 95¢ e feijéo preto 100g
PROTEINA DE SOJA AO MOLHO | PROTEINA DE SOJA A CAMPONESA GRAO DE BICO AO MOLHO LENTILHA REFOGADA PROTEINA DE SOJA AO MOLHO
Almogo Quibebe 50g Farofa de couve 20g Creme de aipim 70g Batata doce refogada 50g Farofa de banana 20g
Salada de tomate com pepino 45g | Salada de brécolis com couve-flor 20g Salada de vagem 30g Salada de repc;glxc:)vse(;’ge com repolho Salada de alface
Mel&o Maca Pudim de uva Pésseg;J Laranja
Lanche Suco de~laranja 200 ml /Muffin de | logurte de_ morango 1?0m| |/ Flocos de Maméo / Aveia em flocos finos 20g Suco de maga 200ml/ Sanduiche Vitamina de manga 180ml / Flocos de
magéa com uva passa 60g milho sem acucar 20g natural arroz 10g
Jantar RISOTO DE LEGUMES SOPA DE FEIJAO COM MACARRAO POLENTA A BOLONHESA VEGANA MACARRAO AO ALHO E OLEO POLENTA A BOLONHESA VEGANA
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SEGUNDA 11/12

TERCA 12/12

QUARTA 13/12

QUINTA 14/12

SEXTA 15/12

Leite 190ml Vitamina de manga 180ml Suco de laranja 200ml Vitamina de banana 180ml Leite 190ml
Desjejum
P&o de forma com manteiga 8g P&o de leite com queijo 20g Muffin de maca com uva passa 60g P&o integral com queijo 20g P&o de forma com manteiga 8g
Arroz 95¢ e feijao carioca 100g Arroz 95g e feijéo preto 100g Arroz 95¢ e feijéo carioca 100g Arroz 959 e feijéo preto 100g Arroz 95g e feijéo carioca 100g
PROTEINA DE SOJA A X PROTEINA DE SOJA A X
CAMPONESA LENTILHA REFOGADA GRAO DE BICO AO MOLHO CAMPONESA PASTA DE GRAO DE BICO
Almogo Puré de batata 60g Quirera - almoco 60g Beterraba cozida 50g Polenta - almogo 100g Cenoura refogada 50g
Salada de acelga com cenoura 30g Salada de repolho com tomate 30g Salada de alface 25g Salada de tomate com pepino 40g Salada de acelga 20g
Meléo Mamaéao Péssego Maca Manga
Lanche Vitamina d.e morango }SOmI/ Flocos Banana / Aveia em flocos finos 20g Leite 190ml / Sanduiche napolitano Mamaéo / Flocos de arroz 10g Suco de uva 200'“'( Bolo de banana
de milho sem agucar 20g com aveia 60g
= p QUIRERA COM MOLHO DE
Jantar RISOTO DE LEGUMES MACARRAO AO ALHO E OLEO PROTEINA DE SOJA RISOTO DE LEGUMES SOPA DE AIPIM SEM CARNE
SEGUNDA 18/12 TERCA 19/12 QUARTA 20/12 QUINTA 21/12 SEXTA 22/12
Vitamina de banana 180ml Suco de uva 200ml Leite 190ml Suco de laranja 200ml Leite 190ml
Desjejum
e P&o de leite com queijo 20g Muffin de macé com uva passa 60g Pao integral com manteiga 20g Pao de forma com queijo 8g Pao de leite com manteiga 8g
Arroz 95¢ e feijao carioca 100g Arroz 95¢ e feijéo preto 100g Arroz 95¢ e feijéo carioca 100g Arroz 95g e feijéo preto 100g Arroz 95g e feijéo carioca 100g
GRAO DE BICO AO MOLHO LENTILHA REFOGADA PASTA DE GRAO DE BICO PROTEINA DE SOJA AO MOLHO LENTILHA REFOGADA
Almogo Abobrinha refogada 50g Macarrdo ao alho e 6leo 65¢g Cenoura com brécolis refogados 50g Legumes refogados 40g Puré de batata 60g
Salada de beterraba 359 Salada de vagem com cenoura 30g Salada de abobrinha 30g Salada de tomate 40g Salada de alface 25¢g
Péssego Banana Melancia Laranja Melancia
Lanche Mamao / Flocos de arroz 10g logurte de_ morango 1?0m|/ Flocos de | Suco de magé 200ml/ I?ao de leite com Banana / Aveia em flocos finos 20g | Suco de uva 200 ml/ Bolo de coco 60g
milho sem acucar 20g carne moida
Jantar POLENTA A BOLONHESA RISOTO DE LEGUMES POLENTA A BOLONHESA VEGANA QUIRERA COM MOLHO DE MACARRAO A BOLONHESA VEGANO

VEGANA

PROTEINA DE SOJA




