PLANEJAMENTO SEMANAL DAS REFEICOES PRINCIPAIS
NowE:

REFEICAO

ALMOGCO

LANCHE

JANTAR

3&} Cereais
e Tubérculos

Arroz integral,
quinoaq, batata,
inhame, aveia,
mandioquinha,
mandioca, macarrdo.

SEGUNDA-FEIRA

SEGUNDA-FEIRA

SEGUNDA-FEIRA

SEGUNDA-FEIRA

Leguminosas

Feijdo, lentilha,
grdo-de-bico,
ervilha, soja,
tremoco.

TERCA-FEIRA

TERCA-FEIRA

TERCA-FEIRA

TERCA-FEIRA

Carnes

Frango,
peixe,
carne bovina magra,
ovos.

QUARTA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

DATA:

DATA

QUINTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

EXEMPLOS DE ALIMENTOS

Nozes
e Sementes

Castanhas,
améndoas, nozes,
sementes de girassol,
linhaga, chia.

@ Folhas

Alface, espinafre,
rucula, agrido,
acelga, couve.

SEXTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

@ Legumes

Brocolis, abobrinha,
cenourag, chuchu,
beterraba, pimentdo,
berinjela, tomate.

SABADO

SABADO

SABADO

SABADO

@ Bebidas

Agua (natural,
com gds, saborizadal),
dagua de coco,
chdg, suco.

E)

< PEPSICO

DOMINGO

DOMINGO

DOMINGO

DOMINGO

@ Extras para
Yy temperar

Manjericdo, coentro,
tomilho, orégano,
salsa, cebolinha,

horteld, paprica.
Uso moderado:
Azeite de oliva.
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