Emerla Sudenauel

Planeamento
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NUTRICAO & BEM-ESTAR



Marta Babs Leal

NUTRIGAO & BEM-ESTAR

SOPA

PRATO CARNE

PRATO
VEGETARIANO

LEGUMES

SOBREMESA

Alimoco

Sopa com legumes da época (curgete, ervilhas, favas, alho-francés,

cenoura, cebola, nabigas, couve)

Frango estufado com legumes da época e arroz

Bolonhesa de lentilhas com cogumelos

Alface, tomate, pepino, cenoura raspada

Fruta da época
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Marta Babs Leal

NUTRIGAO & BEM-ESTAR

_ logurte sélido natural
OPQAO I Panquecas de banana (1 ovo + 1 banana + 2 colheres de sopa de
farinha de aveia + canela q.b. + raspas de lim&o q.b. + 2 colheres

de sopa de leite magro)

Tortilhas de arroz ou milho sem sal com manteiga de amendoim e

OP(;AOZ rodelas de banana

logurte liquido

OPQAO} 1 pega de fruta da época

Frutos gordos (nozes, améndoins ou avel&s ou cajus ou améndoas)

Sandes de p&o escuro com ingredientes simples:
~ e Pdo fresco escuro
OPCAO
(; 4 e Himus, abacate ou queijo fresco

e Tomate, espinafres ou cenoura ralada

1 fatia de bolo de maca

OPQAO 4 Limonada com horteld e canela
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