LANCHE MANHA SALADA ACOMPANHAMENTO PRATO PRINCIPAL VEGETARIANO GUARNICAO LANCHE
DA TARDE
01 - dom
02 - seg
03 - ter
04 - quar P&o Doce Cha Mate/ CAFE Salada de Acelga Vsalada de Pepino ao [Arroz Branco Ferjao Carioca Strogonoff de Carne Cassoulet Vegetariano Batata ao Forno Melancia
inagrete
05 - quin PAO FRANCES C/ CHOCOLATE Salada Grega Tabule BArrOZ Feijdo Carioca | Asade Frango Assada Bife de Milho Angu com Quiabo Banana Nanica
QUEIO ranco
06 - sex Bolo de Coco SUCO DE Salada de Salada de Cenoura Arroz Tutu a Mineira Carne Assada Bolinho de Soja com Couve Refogada Meléo
ABACAXI TOMATE com Brdcolis Branco Batata
07 -sab
08 - dom
09 - seg PAO FRANCES C/ ACHOCOLATADO Salada de Alface Salpicdo de Arroz Felnjao Carioca Carne a Bolonhesa Strogonoff de Soja Penne ao Melao
MANTEIGA Crespa Legumes Branco Manjericéo
10 - ter BISCOITO MAIZENA/ VITAMINA DE Salada de Alface Salada de Tomate [Arroz Branco Ferjao Carioca Isca de Frango a Milanesa Bolinho de Ervilha Puré de Batata Melancia
MACA BANANA com Rucula il ]
11 - quar PAO DOCE SUCO DE UVA Salada de Acelga Salada de Berinjela [Arroz Branco Feijao Carioca Bife de Panela Torta Colorida Farofa com Frutas Banana Nanica
com Orégano
12 - quin PAO FRANCES C/ Suco de Maracuja Salada de Salada de Beterraba Arroz Feijdo Carioca Lasanha de Frango Espinafre com Ricota e Cenoura Vick Mamao
QUEIJO Qg*;)g'lﬁggg% Cozida Branco Abobrinha
13 - sex BISCOITO DE Suco de Goiaba Salada de Alface Salada de Abobrinha Arroz Feijdo Carioca | Carne de Porco Frita Quibe de Cenoura Chuchu Tropeiro Abacaxi
POLVILHO com Agrido com Bréc e Cenou Branco
14 - sab
15 - dom
16 - seg
17 - ter
18 - quar
19 - quin BISCOITO MAIZENA/|  Suco de Maracuja E| ~Salada de Alface Salada de Pepino ao Arroz Feijdo Carioca | Carne Cozida Bife de Milho Virado de Cenoura Melancia
IMAGA FRAPE DE Crespa Vinagrete Branco
MARACUJA
20 - sex Bolo de Chocolate SUCO DE UVA Salada de Alface Tabule Arroz Felao Carioca | Carne a Bolonhesa Quibe Assado com Puré de Batata Meldo
pa Branco lentilha
21 - sab
22 - dom
23 -seg PAO FRANCES C/ ACHOCOLATADO | Salada de Alface Salada Diferente Arroz Feijdo Carioca | Bife de Panela Bolinho de Ervilha Parafuso com Maga
MANTEIGA Crespa Branco B ] Brocolis
24 - ter BISCOITO MAIZENA VITAMINA DE Salada de Acelga Salada de Abobrinha[Arroz Branco  [Feijao Carioca Frango Assado ao molho Quibe de Cenoura Angu com Quiabo Banana Nanica
BANANA com Agrido com Broc e Cenou B ]
25 - quar PAO DOCE SUCO DE Salada de Alface Salada de Tomate [Arroz Branco  [Feijao Carioca Carne de Porco Frita Cassoulet Vegetariano Chuchu Tropeiro Meldo
ABACAXI Crespa
26 - quin PAO FRANCES C/ Cha Mate / CAFE Salada de Alface Salada de Pepino ao Arroz Feljao Carioca Frango gratinado com creme de Soja Refogada com Abobrinha no Fuba Abacaxi
QUENO com Alface Roxa Vinagrete Branco milho Legumes
27 - sex Bolo de Chocolate Suco de manga Salada de Alface Salada de Berinjela Arroz Feijdo Carioca | Carne Moida com Azeitonas Hamburguer de gréo de| Batata Sauté Melancia
Crespa com Orégano Branco bico
28 - sab

. O CARDAPIO DOS SABADOS LETIVOS SERA DECIDIDO NA SEXTA FEIRA QUE O ANTECEDE.

Ter bons habitos alimentares também envolve aingestdo adequada de dgua. Ao manter-se hidratado, o funcionamento dos 6rgéos
€ melhorado, pois o liquido é essencial para fungcbes como a absorcao de nutrientes, transporte de oxigénio, circulagcdo sanguinea
e digestéao.



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

