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	Segunda - 10
	Terça – 11 
	Quarta – 12
	Quinta – 13
	Sexta - 14

	Polenta/arroz

carne moída com legumes

Salada de alface e tomate 

 *Fruta

	Mat: Sopa de frango com lentilha e legumes (cenoura, chuchu, batata).

Vesp: rosca ou pão de queijo + café com leite 

Kcal: 178,24g

CHO: 20,96

   PTN:8,43g 

*Salada de fruta (laranja, banana, maçã) 
	Arroz/ feijão vermelho/lentilha

 Carne de panela com abóbora

 Salada de pepino e tomate

Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g.
*Limonada
	Pão fatiado com queijo/tomate e orégano no forno

Iogurte

*Fruta

 
	Aipim / arroz

Frango ensopado com legumes

Salada de repolho refogado e beterraba

*Fruta



	Segunda – 17
	Terça – 18
	Quarta – 19
	Quinta – 20
	Sexta- 21

	 Macarrão com carne 

moída  e legumes

Salada de alface e tomate
Kcal: 306,91

CHO: 39,38g

PTN: 13,63g 
*Fruta 

	Aipim ou batata doce/arroz
carne de frango ensopado

Salada de cenoura/ grão de bico e tomate

*Fruta


	Arroz/feijão preto

 carne de panela ou omelete
Legumes refogados

 Salada de alface e beterraba
Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g

*Fruta
	Pão fatiado com mel ou doce de fruta

Café com leite

*Fruta


	Arroz/ feijão carioca e frango ensopado com abóbora

 Salada de pepino e tomate
Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g 

*Fruta


	Segunda – 24
	Terça – 25
	Quarta – 26
	Quinta – 27
	Sexta- 28

	FERIADO

	FERIADO
	Arroz/ feijão carioca e carne moída com legumes

 Salada de alface e tomate

Kcal: 531,25

CHO:82,32g

PTN:20g 

*Fruta
	Pão Francês com queijo 

Todi

Salada de Fruta*
(laranja/banana/ maça)
	Aipim ou batata-doce / arroz, frango ensopado com legumes.

Salada de repolho refogado e cenoura ralada
*Fruta 


*BBV: Biomassa de banana verde
Incluir biomassa de banana verde ou a própria banana verde nas preparações salgadas, molhos, feijão, sopa.

Linhaça, aveia nas preparações doces como as cucas.

RECEITA DE BIOMASSA DE BANANA VERDE

Lave 10 bananas verdes (banana d’água), uma a uma. Corte a ponta da casca e leve ao fogo. Deixe cozinhar por 30 minutos coberto de água fervente. Está cozido quando a banana ficar macia quando espetar com garfo. Espere 10 minutos. Ao término do cozimento mantenha as bananas na água quente da panela. Vá aos poucos separando a polpa da casca. Processe a polpa em processador ou liquidificador, se necessário adicione um pouco de água (que não seja a água do cozimento) e bata bem a polpa ainda quente até obter uma massa espessa e homogênea. Guarde em um vidro fechado em geladeira por até 4 dias ou congele e vá utilizando aos poucos.

BENEFÍCIOS: A biomassa de banana verde é um alimento poderoso rico em fibras que ajudam a controlar o açúcar no sangue, a reduzir o colesterol, ajuda no funcionamento do intestino, é rica em compostos antioxidantes que ajudam na prevenção de doenças A massa tem um gosto neutro e agradável e é um espessante natural, ajudando a engrossar caldos e molhos. 

