CECILIA

CORS| VEGGIE

Semana 1
FOOD COACH
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
] Café da Manha Café da Manha Café da Manha Café damanha Café da manha
2 Toast de queio Bolo de milho ¢/ cha By %anduwchbe No pao dTobast ¢/ pasta de grao Sanduiche ¢/ queijo,
5| ¢/ tomate e manjericao  de hibisco ¢/ erva doce | d€ Detérraba ¢/ Creme ed ‘CObQBe‘\O e semente | tomate e orégano, cha
> | acomp. de achocolatado acomp. de pure de pera gg ggﬁg@&%@g&% %S a%h%rc%act%?op' de hibisco ¢/ hortela
% (msturar WYCOlher o E‘OdeLfdetLei)te‘ ;E/matve‘are\ Umh?,jcfa tac) | (misturar 1 colher em 200ml de leite. (misturar 1 colher em 200mL de leite, Ca8Ane) depure de [PRNES
3 acrescente uma porcao de frutas, (acrescente uma porcao de frutas) acrescente uma porcao de frutas) Y| " acrescente uma porcao de frutas) (acgeé@%%—%ae gracégg‘élmgﬁ]ag
L 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
= Hamb.ur%uer de quinoa Strogonoff Torta de abdbora Espaguete ¢/ molho de Raviale de pupunha,
@ e espinafre ¢/ brocolis, de cogumelos ¢/ fejljao branco tomate, alcachofra e mix recheio de abobora,
cenoura e nozes ¢/ arroz integral e legumes de verduras refogadas molho rustico e nuts
< (Faca sua salada) (Faca sua salada) (Faca stia salada) (Faca sua satadag c/ caponata de abobrinha
= (Faca sua salada)
8 ~ Lanche da Tarde Lanche da Tarde Lanche da Tarde L?n?e %a Tarde Lanche da Tarde
Mix de nuts ¢/ cdrcuma Maca ¢/ uva ~Sanduiche no pado Bolo de chocolate Pao a provencal
— acomp. de iogurte batido passa e tomilho integral ¢/ hommus ¢/ Nibs e chai )
- Jantar Jantar Jantar Jantar Jantar
< Sopa de legumes Almondega de guinoa Sopa de aspargos Berinjela recheada Sopa de batata
» e torta de queijo ao pesto de rucula ¢/ a de grao de bico, brocolis doce ¢/ bolinho de
S c/ egﬁaguete ‘ recheada de creme ¢/ olho de %ergetm espinafre recheado
de pupunha, abobrinha de champignon (Faca sua salada) ¢/ cream cheese
b3 ao molho de tomate e molho de tomate
L (Faca sua salada)
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