ALMOCO CENTRO PEDAGOGICO - JULHO DE 2025

LANCHE MANHA SALADA ACOMPANHAMENTO | PRATO PRINCIPAL| VEGETARIANO GUARNICAO LANCHE
DA TARDE
01-ter [BISCOITO MAIZENA / VITAMINA Salada de Acelga] Salada de Cenoura com| Arroz Branco| Feijdo Carioca Asa de Frango Assada Espinafre com Ricota e Angu com Quiabo Mamao
MACA E i com Agrido Vagem Abobrinha
MARACUJA
02-qua |PAO FRANCES C/ Cha Mate / CAFE Salada de Alface| Salada de Beterraba Arroz Branco | Feijdo Carioca | Carne Moida a Jardineira Quibe de Cenoura Parafuso com Melancia
MANTEIGA Crespa Cozida Brocolis
03-qui |PAO FRANCES C/ Café com Leite Salada de Acelgal galada (f';ile Pepino com | Arroz Branco | Feijao Carioca Strogonoff de Frango Cassoulet Vegetariano Batata ao Forno Banana Nanica
QUEIJO ouve-tlor
04 - sex |Bolo de Coco SUCO DE Salada de Alface| Salada de Tomate Arroz Branco | Feijdo Carioca Feijoada Feijoada de Soja Couve refogada Meldo
ABACAXI Crespa com repolho
05 - sab
06 - dom
07 -seg |PAO FRANCES C/ ACHOCOLATADO | Salada TOMATE | Salada de Repolho Arroz Branco | Feijdo Carioca Carne de Porco Frita Ratatule Canjiquinha com Melancia
MANTEIGA TEMPERADO Couve
08 -ter |BISCOITO MAIZENA VITAMINA DE [ Salada Grega Salpicéo de Cenoura Arroz Branco | Feijdo Carioca Fricassé de Frango Hambdrguer de grdo de | Penne ao Manjericdo Melao
BANANA bico
09 -qua |PAO DOCE UN SUCO DE UVA Salada de Alface gala_(éa de Beterraba Arroz Branco | Feijdo Carioca | Bife de Porco a Milanesa Quibe Assado com Puré de Batata Banana
ozida lentilha
10 - qui |PAO FRANCES C/ CAFE COM LEITE | Salada de Acelgal] Tabule Arroz Branco | Feijdo Carioca Sobrecoxa de Frango Soja Refogada com Abobrinha Tangerina
QUEIJO com Abacaxi Legumes Napolitana
11 -sex |BISCOITO DE POLVILHO| SUCO DE Salada de Alface| Salada de Tomate Arroz Branco | Feijdo Carioca Feijoada Bife de Milho Virado de Couve Abacaxi
ABACAXI com Agriao
12 - séb
13 - dom

Ter bons habitos alimentares também envolve a ingestdo adequada de agua. Ao manter-se hidratado, o
funcionamento dos orgaos € melhorado, pois o liquido € essencial para funcdes como a absorcdo de

O cardapio pode sofrer alteracdes.

nutrientes, transporte de oxigénio, circulacdo sanguinea e digestao.

RERA AGUA

Para facilitar a hidratacao:

BeEgA MAIS AGUA!

Deixe sempre uma
garrafinha ou um
copo de dgua por perto

Dé preferéncia aos
alimentos ricos em daua,
como frutas, legumes

e verduras

Coloque lembrete no
celular ou use aplicativos
para lembrar de beber 4gua

Caso prefira variar,
complemente a
hidratagao com
sucos naturais e chas

Bebidas quentes, como chas, também ajudam a aliviar
sintomnas de gripes e resfriados



https://drconsulta.com/conteudo/conheca-8-alimentos-que-ajudam-a-hidratar-o-corpo/

