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Sibado ¢ Domihﬁo

Café / lanche

logurte natural
caseiro

Smoothie de
framboesas

Granola caseira

Overnight oats com

banana, chocolate
amargo e améndoas

Vitamina de goji
berries

Brunch delicioso
(escolha suas receitas preferidas)

* Molho de shimeji

* Frango com

* Linguado no

® Parmegiana de

Quiche de palmito
com creme de
ricota

mucarela de bufala
com tomate seco
e rucula

mandioquinha com
shimeji (para
aproveitar sobras

de puré)

queijo No micro-
ondas (Mac‘n’

cheese)

= Chilli com carne
= Nachos
mexicanos

Hot dog mais
saudavel sem
salsicha

Sopa lentilha
masala

. Sukiyaki com lamen = Almoéndegas o = Risoto de ,
S = Puré de ? pesto e cebolas vapor de limao P carne moida
. . (carne, legumes e ! ) suecas ao molho ' beterraba -
mandioquinha - - caramelizadas . com pesto . = Arroz ou
' macarrao japones o = Batatas rusticas - = Tiras de frango -
= Salada de alface T * Arroz e feijao " Arroz e feijao . macarrao
com molho) = Salada Caprese a oriental
com manga = Salada de cenoura ' = Salada de folhas — = Salada de folhas
, Sopa de -
g Sanduiche de Macarrao com
D

So/,remcm

Frutas frescas, salada de frutas ou compotas com queijo branco.

Arroz doce de micro-ondas



http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/01/25/como-fazer-iogurte-natural-caseiro/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/01/18/smoothie-de-framboesas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/01/13/como-fazer-granola-caseira/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/08/12/overnight-oats-aveia-com-iogurte-banana-chocolate-amargo-e-amendoas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/03/26/vitamina-de-goji-berries/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/02/14/receitas-para-preparar-um-brunch-delicioso/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/05/15/molho-cremoso-de-shimeji/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/05/02/pure-de-mandioquinha-com-cebola-tostada/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/10/14/salada-agridoce-de-alface-frise-com-manga/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/03/24/sukiyaki-com-lamen/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/10/19/frango-com-pesto-e-cebolas-caramelizadas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/06/11/salada-de-cenoura-diferente/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/07/19/almondegas-suecas-ao-molho-kottbullar-med-brunsas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/12/20/batatas-rusticas-com-alecrim-e-limao-no-forno-ou-na-air-fryer/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/06/02/salada-caprese/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/02/27/linguado-no-vapor-de-limao-com-pesto/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/04/27/quiche-light-de-palmito-com-creme-de-ricota/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/01/16/sanduiche-de-mucarela-de-bufala-com-tomate-seco-e-rucula/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/05/06/sopa-de-mandioquinha-com-shimeji-ou-como-aproveitar-sobras-de-pure/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/08/10/macarrao-com-queijo-no-micro-ondas-mac-n-cheese-na-caneca-com-ou-sem-brocolis/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/04/21/chilli-con-carne-carne-moida-com-feijao-e-molho-de-tomate-apimentado/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/07/01/nachos-mexicanos-tortilhas-crocantes-de-milho-tipo-doritos/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/02/24/como-fazer-arroz-doce-no-micro-ondas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/04/02/risoto-de-beterraba-da-rita-lobo/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/04/02/risoto-de-beterraba-da-rita-lobo/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/04/02/risoto-de-beterraba-da-rita-lobo/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/13/tiras-de-frango-a-oriental/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/16/parmegiana-de-carne-moida/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/19/sopa-lentilha-masala/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/02/22/hot-dog-mais-saudavel-vegano/

