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Sopa de cenoura +

frango desfiado grelhado +
milho cozido +

legumes salteados

Sopa de legumes +

peru desfiado grelhado +
grao-de-bico cozido +
legumes cozidos a vapor




Sopa de legumes + batata
cozida + fejjao verde e
outros legumes cozidos +
carne de frango estufada

N

Sopa de legumes +
couve flor salteada com

brécolos + carne de frango
grelhada + massa pene

N




Creme de legumes +
frango desfiado +

alface + cenoura + milho +
abacaxi (salada fria)

Sopa de Abodbora +

batata cozida + feijjao verde e
outros legumes cozidos

+ carne de frango estufada

N




-

Sopa de tomate +

peito de peru grelhado +
quinoa + espinafres e
pimentos salteados

N

Creme de curgete +

carne de frango desfiada +
salada de couve, cenoura e
beterraba temperada com
vinagre de limao

N




s

Sopa de legumes +
lombo de porco assado +
batata-doce cozida +
salada de alface, tomate
e pepino

N

. |

Creme de cogumelos +
almdndegas de peru +
batata-doce no forno +
salada de espinafres,
morango € nozes

N
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Creme de espinafres +

atum cozido + massa espiral
cozida + salada fresca de
tomate cereja, cebola e pepino

N

Sopa de agriao + salmao
grelhado + grao-de-bico
cozido + legumes salteados

N




Gaspacho + atum em lata
+ fejjao frade + ovo +
salada variada de cenoura,
tomate e alface

Creme de cenoura + massa
integral + atum em lata + ovo +
salada variada de azeitonas e
tomate cereja

N




Sopa de tomate +

peito de peru grelhado +
quinoa + espinafres e
pimentos salteados

N

1

Creme de cenoura +
mistura de salada russa
(mistura de legumes com
ervilhas e batata aos
cubos) sem molho + atum
ao natural

N
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Sopa de legumes +
sardinha assada +
mistura de pimentos
assados sem gordura +
batata cozida

N

1t

Sopa de legumes +
caldeirada de peixe e
Marisco com arroz branco
ou batata cozida

N




Sopa de abobora e
espinafres + peixe
espada grelhado +
pimentos assados com
brocolos cozidos +
batata cozida

/

Creme de legumes +
medalhdes de pescada
cozida com mexilhdes +
batata cozida aos cubos +
salada mista de tomate,
alface e cebola

N




Sopa de couve roxa +
ovo cozido + quinoa
cozida + salada fresca de
espinafres, tomate cereja
e pésseqgo

-

Sopa de agriao +
arroz cozido +
ovos mexidos/omelete +
cogumelos + espinafres +
tomate cereja

N




Sopa de abobora +
ovos escalfados +
puré de batata-doce +
salada de espinafres,
tomate e laranja

/

Za

Sopa de tomate e
Mmanjericao + ovos cozidos
picados + quinoa + salada de
rdcula, manga e cebola roxa

N




Creme de abobora e
gengibre + omelete de
espinafre e queijo de
cabra + bulgur + salada

de alface, tomate cereja e
e cenoura ralada 20

N




A

Sopa de legumes +
quinoa + curgete
recheada com tomate e
queijo mozzarella

N

-~

Creme de curgete +
arroz integral + hamburguer
de grao-de-bico e cenoura +
salada de alface, tomate

e pepino

N




Creme de ervilhas e
hortela + bulgur + tofu
marinado grelhado com
molho de soja + salada de
alface, pepino e rabanete

N

Sopa de beterraba +
humus de grao-de-bico +
cuscuz integral + pimento

doce e cogumelos
salteados

N




Creme de coentros +
lentilhas cozidas + arroz
basmati cozido + salada
fresca de espinafres,
rdcula e cenoura
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