Sugestéo de Cardapio Semana |

Café da Manha Colacéo Almoco Lanche da Tarde Jantar Ceia
Mamé&o Arroz Integral Salada mista de vegetais
Leite desnatado c/ cacau Feijéo Suco de frutas Crétons Ché& aromatico
Segunda P&o de forma integral Banana c/ aveia Omelete ¢/ legumes Barra de cereais Peito de frango desfiado (exceto: cha verde,
Margarina (s/ gordura trans) Salada de Folhas verdes Mexirica preto e mate)
Abacaxi
logurte de frutas desnatado Arroz verde (ervilha e vagem) Arroz Integral
Terca Granola Frango grelhado Mix de oleaginosas: Lentilha
Banana e Mel Biscoito salgado integral Legumes sauté Castanha do Para, Salada Mista ¢/ ovos Suco de Soja
Salada de alface e tomate caju e nozes Abacaxi
Melancia
Mel&o Puré de batatas Lanche Natural: P&o de
Torrada Integral c/ requeijao Peixe cozido c/ legumes Damasco forma integral, maionese logurte desnatado ¢/
Quarta Suco de soja Maca Salada de beterraba Suco de soja light, peito de peru, linhaca
Salada de Frutas Cenoura ralada
Laranja
Banana e Aveia Arroz Integral Arroz Integral
Leite desnatado c/ café Feijéo Suco de frutas Feijéo Ché& aromatico
Quinta P&o de forma integral logurte desnatado ¢/ Bife grelahdo acebolado Biscoito doce integral Omelete de queijo (exceto: cha verde,
Margarina (s/ gordura trans) linhaca Salada de brécolis Salada de tomate preto e mate)
Manga Melancia
Mamé&o Arroz primavera Pizza de frigideira:
logurte de frutas desnatado Frango assado Agua de coco Massa integral, molho de
Sexta ¢/ linhaca Castanha do Para Puré de ervilha Barra de cereais tomate, queijo branco, atum Banana c/ cacau

Torrada Integral c/ requeijao

Salada de Alface e rucula
Salada de Frutas

tomate e cebola
Mexirica

Recomendacdes:

*A semente de linhaca deve ser triturada e armazenada sob refrigeracao;
*Consumir 3-4 porcdes de frutas diferentes ao dia, sendo uma delas fonte de Vit. C (frutas citricas)
*Evitar a ingestao de liquidos junto das refei¢des;
*Ingerir no minimo 8 copos de agua ao dia;
*Mastigar muito bem os alimentos.

OBS: Este cardapio é baseado na Reeducacgédo Alimentar, ndo considera necessidades individuais.

Nutricionista: Yara A. de Castro
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