CECILIA
CORSI

FOOD COACH

SEGUNDA-FEIRA
Café da Manha

PROT+

Semana 1

TERCA-FEIRA
Café da Manha

QUARTA-FEIRA
Café da Manha

QUINTA-FEIRA
Café da manha

SEXTA-FEIRA
Café da manha

—| | Toast ¢/ pasta de ervas,  Bolo de milho acomp. Sanduiche no pao Toast ¢/ pasta de grdo Sanduiche ¢/ gueijo,
< gueijo, tomate e peito de frape de coco de beterraba ¢/ creme  de bico, queijo e semente = tomate e orégano, cha
O de peru acomp. e puré de pera de ricota acomp. de abobora acomp. de hibisco ¢/ hortela
z de achocolatado ¢/ avela e linhaca de achocolatado de achocolatado acomp. de pure de manga
L (misturar 1 colher em 200ml de leite,  (acrescente uma porcéo de frutas)  (misturar 1 colher em 200mL de leite, (misturar 1 colher em 200mL de leite, C/ maca e castanha
n acrescente uma porcao de frutas) acrescente uma porcao de frutas) acrescente uma porcao de frutas) (acrescente uma porcao de frutas)
2 = = = = 5 =

w Lanche da Manha Lanche da Manha Lanche da Manha Lanche da Manha Lanche da Manha
— Suco de frutas Suco de frutas Suco de frutas Suco de frutas Suco de frutas
] Almoco Almoco Almoco Almoco Almoco

2| | Frangogrelhadoaomolio  Strogonoff de carne Torta de abobora Cassoulet de frango Bacalhau ac azeite

m| deespeciarias ¢/ quinoa, e trio de cogumelos acomp. legumes ¢/ cenoura e escarola | mediterranec acomp.

» escarola e nozes ¢/ ervitha ¢/ salmdo {Faca sua salada) brocolis ¢/ amendoas

s (Faca sua salada) (Faca sua salada) (Faca sua salada) e orao de bico

o} Lanche da Tarde Lanche da Tarde Lanche da Tarde Lanche da Tarde (Faca sua salads)

O  Mixdenutsc/curcuma  Maca ¢/ uva passa e ~Sanduiche no pao Bolo de chocolate Lanche da Tarde
—  acomp. de iogurte batido = tomilho citamina de cacau — integral ¢/ hormmus ¢/ nibs e chai P3o a Provencal
- Jantar Jantar Jantar Jantar Jantar

< Sopa de legumes Almoéndega de guinoa Sopa de aspargos Berinjela recheada Sopa de batata

@ acomp. de quibe ao pesto de rucula acomp. fricasse de grao de bico, brocolis doce ¢/ polpetone

S de carne ¢/ espaguete de frango ¢/ molho de gergelim de carne recheado

de pupunha, abobrinha (Faca sua salada) de Quewjto ¢/ molho
b3 ao molho de tomate de tomate

1] (Faca sua salada)

CECILIACORSIFOODCOACH.COM.BR
RUA MARIA ROSA 53 - ITAIM BIBI | SAO PAULO 3079 1307 @CECILIACORSI.FC f /CECILIACORSI.FC



