Refeicao

2.2 feira

1iogurte magro
sem aglcar +4

colheres de sopa
de cereais sem

3.2 feira

1 copo de leite
magro + 2 fatias
pequenas de pdo

Boa Saude

4.2 feira

1 batido
incluindo 150 ml
de leite magro,
meia banana, 5

5.2 feira

1 chéavena de cha
sem aglcar +5

6.2 feira

1 taga pequena
de flocos de
aveia com leite

Sabado

1 ovo mexido
sem gordura +5
tostas integrais

Domingo

1 copo de sumo
de 2 laranjas
(adicionar dgua,

Pequeno- , . tostas integrais . se necessario) +
acucar + 1 colher | integral com 1 morangos, 5 . magro e canela+ | com queijo de . -
almogo . X X . com queijo de . 1 fatia média de
de cha de fatia de fiambre |bolachas maria e barrar light + 1 1colherdecha |barrar magro+1 20 de centeio
sementesde |de avesou 1 fatia | 1colherdecha g. de sementes de gelatina sem P . .
: . . laranja A . . com meio queijo
linhaga + 1 magd | de queijo magro | de sementes de chia + 1 maga agucar
. . fresco magro
fatiada sésamo
. 1iogurte magro
. 1 gelatina sem . & . &
- 1cenouracrua+ | 1liogurte magro . , 1péra+2 semacgucar +1
Meio da ) 1 ovo cozido + 2 aglcar + 1 1 cenoura crua + )
~ 2 bolachas de sem agucar +5 K . . bolachas de . colher de cha de
manha tostas integrais | iogurte magro . 1 queijo fresco
arroz nozes , milho sementes de
sem aglcar .
linhaga
Sopa sem batata, |Sopa sem batata,
Sopa sem batata, Sopa sem batata, K .
Sopa sem batata, salada incluindo | omolete com 2
1 posta de 1 Espetada de
K 1 pernade - alface, cenoura, ovos e Sopa sem batata,
maruca cozida a camardo,
frango estufada . tomate, cebola e | cogumelos, sem Pato no forno
vapor com salmdo, tomate - o~
couves de em cru com 3 cherrv e cogumelos, 1 adicdo de com adigdo de
Almo;o . tenazes de v peito de frango gordura, 3 Almocgo livre pouca gordura
Bruxelas cozidas cogumelos com 6 X -
esparguete ... | desfiado, meio | colheres de sopa com 4 colheres
avapore 2 . colheres de feijdo - . R
integral e salada R queijo fresco de arroz integral de arroz cozido,
batatas do ) cozido e salada ) .
de rdcula, alface magroe 3 e salada de nabigas cozidas
tamanho de um de alface e
. e cenoura colheres de sopa tomate e
ovo cozidas cebola )
de massa espiral cenoura
o . A S . 1rodelade
1.2 lanche 1 laranja 8 bagos de uva 1 péra 1 kiwi médio 2 ameixas 1/3 manga ananis
1 batido
. . 1rodelade incluindo 150 ml
. . 1tagaincluindo 1 ., . . . . .
1tacaincluindo 1 elating sem ananas + 3 1tacaincluindo 1| de leite magro, |1chasem agucar
queijo fresco 3 tostas integrais ga Gcar +1 bolachas de arroz | queijo fresco meia banana, 2 | comcanela+1
o magro, 5 tomates | com queijo de ) " com doce sem magroe 1 bolachas maria e | fatia pequena de
2.2 lanche ) iogurte natural . , N )
cherry e 1 colher | barrarlight +1 - agucar + 1 colher | cenoura crua 1colherdechd | pédo de centeio
. ndo agucarado + . N .
de cha de cenoura crua , de cha de cortados as de sementesde | com 1 fatia de
) 1 colherdecha ) X
sementes de chia .| sementesde rodelas girassol fiambre de aves
de bagas de Goji ) L N
linhaga (adicionar agua,
se necessario)
1 bife de peru |Sopa sem batata,
y e : = 1salada
Sopa sem batata, |1 hamburguer de Sopa sem frito" emvinho | 1medalhdode |.
. . incluindo alface,
1 bife de peru | salada de agrido, aves com batata, Lulas branco, pouco pescada no cenoura. cebola
grelhado com alfrace tomate, brécolos e recheadas com azeite, louroe |forno, com pouco ! .
Jantar ‘ A tomate, camar3o,
espinafres cebola e atum cenoura tomate e ervas | alho, com molho | azeite, limae L
. o R . delicias do mar e
cozidos em conserva de salteados em frescas, feijdo |deiogurte, café e | coentros, com atum em
agua pouco azeite verde cozido mostarda e couve flor e ,
. ) . conserva de agua
brécolos cozidos | cenoura cozidas
. . . 1iogurte magro
Ceia(se 1 copo de leite 1 gelatina sem . . ) .
3 . 1 maga 7 améndoas sem agucar com 8 morangos 8 avelds
sentir fome) magro agucar

canela

Visite a nossa loja e veja mais Dicas e Artigos em
www.boa-saude.pt
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