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Sibado ¢ Domihﬁo

Bolinho fit do bem
com castanhas,
COCO, passas e

canela

Café / lanche

Crepioca
salgada ou crepioca

doce

Cookies com
chocolate e avelas

Milkshake saudavel

de chocolate (sem
lactose, vegano)

Bolo integral de
chocolate (sem

leite)

Panquecas americanas supersaudaveis
de banana (calorias reduzidas, sem
gluten, sem lactose)

* Escondidinho de
batata baroa com

= Carne assada na
pressao com puré

ricota e espinafre

= Salada grega

de feijao branco
= Salada de folhas

* Frango com
vagem ao creme

de gorgonzola
" Arroz e feijao

= Salada com
vinagrete de salsa

= Sardinhas a
escabeche
= Puré de
macaxeira
= Salada de folhas

* Wrap de frango
com manga e
molho caesar light
= Salada de folhas

= Tori Katsu ou
Chicken Katsu
= Brocolis no

shoyo
= Salada califérnia

= Caneloni
= Salada de folhas

Cheesecake salgada
com tomate confit

Jantar Almoco

Okonomiyaki
(omelete japonesa
com vegetais)

= Rondele de
berinjela com

ricota temperada
= Salada de folhas

Macarrao
instantaneo
supersaudavel

Batata cozida e
recheada com
queijo e bacon
crocante
(microondas)

Fondue de Pao recheado
gorgonzola no com queijos ao
pao italiano forno

So/,remcm

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

Bolo de pagoca de amendoim



http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/08/05/bolinho-fit-do-bem-com-castanhas-coco-passas-e-canela-vegano-sem-acucar-sem-oleo-sem-gluten-sem-lactose/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/07/24/crepioca-salgada-e-crepioca-doce-no-voce-bonita/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/09/20/cookies-com-chocolate-e-avelas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/02/27/milkshake-saudavel-de-chocolate/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/11/07/bolo-integral-de-chocolate-sem-leite-para-os-3-anos-do-cp2ou1/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/06/11/panquecas-americanas-supersaudaveis-de-banana-sem-gluten/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/04/17/escondidinho-de-batata-baroa-com-ricota-e-espinafre/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/09/12/salada-grega-choriatiki-salata-com-tomate-cebola-roxa-pepino-queijo-e-azeitonas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/05/10/carne-assada-na-pressao-com-pure-de-feijao-branco/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/10/19/frango-com-pesto-e-cebolas-caramelizadas/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/01/19/vagem-ao-creme-de-gorgonzola-com-file-de-frango/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/01/19/vagem-ao-creme-de-gorgonzola-com-file-de-frango/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/09/22/salada-de-folhas-com-tomate-queijo-meia-cura-e-vinagrete-de-salsa/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/21/sardinhas-a-escabeche/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/26/pure-de-macaxeira-com-manteiga-de-garrafa-e-queijo-coalho/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/02/24/wrap-de-frango-com-manga/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/09/08/cheesecake-salgada-com-tomate-confit/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/08/08/okonomiyaki-omelete-japonesa-com-vegetais/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/01/09/rondele-de-berinjela-com-ricota-caseira-temperada/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/10/08/macarrao-instantaneo-supersaudavel-macarrao-de-arroz-bifum-com-legumes/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2016/10/05/batata-cozida-e-recheada-com-queijo-e-bacon-crocante/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/24/bolo-de-pacoca-de-amendoim/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2015/04/02/risoto-de-beterraba-da-rita-lobo/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/11/08/tori-katsu-ou-chicken-katsu-frango-empanado-oriental-com-molho-agridoce/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/11/08/tori-katsu-ou-chicken-katsu-frango-empanado-oriental-com-molho-agridoce/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/11/10/brocolis-no-shoyo-com-alho-e-gergelim/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2014/07/22/salada-california-com-pepino-manga-kani-kama-e-molho-tare/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/06/29/como-fazer-caneloni/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2013/06/04/fondue-de-gorgonzola/
http://www.cozinhandopara2ou1.com.br/2017/04/21/pao-recheado-com-queijos-ao-forno/

