


NMawmilao
Ideal para quem tem bastante fome ao meio dia
Salada Alface americana, tomate, cenoura
ralada e beterraba ralada.

Prato quente Arroz, feijao, couve refogada e

carme cozida ou proteina de soja cozida com
molho de tomate fresco.

Soloda feiada

Perfeita para quem quer um prato mais leve

Prato frio Salada de folhas variadas, tomate,
cenouras, grao de bico, milho cozido,
croutons e atum.

NMaumitex
Qutra boa opgao para um almogo reforcado
Legumes cozidos Cenoura, brocolis, couve

flor e berinjela.

Prato quente Macarrao integral e filé de
frango grelhado.




Econdmica

Um classico: arroz de forno

Prato quente Misture arroz ja cozido (pode
ser o que sobrou de outra refeicao), molho
de tomate fresco, frango desfiado, ervilha,
cenoura em cubinhos, brocolis e champignon.
Leve ao fomo por 15 minutos.

Jaurtinha love

Excelente opcao para o jantar

Sanduichao Pao integral, requeijao cremoso
light, rosbife, alface, ricula e erva-doce picada.

Basica e sanddvel
Mas que enche o buchinho

Salada

Prato quente Arroz integral, feljao, legumes
cozidos ou crus (cenoura, vagem e beterraba)




Vegelariana

Essa é para arrasar

Salada

Prato quente Puré de mandioquinha, grao
de bico e legumes cozidos ou crus.

Salada verde

Um almoco de boa

Salada Mix de folhas (alface, nicula, agriao,
acelga, escarola etc), abacate, frango cortado
em tiras, tomate cereja, castanha de caju
moida. Tempere com suco de limao e azeite.

. A
Peixe com (pu,w
Vanando o cardapio
Salada Mix de folhas
Prato quente Filé de tilapia, salmao ou
sardinha, puré de abdbora ou batata-doce.

Depois de pronto, tempere com suco de
laranja e gengibre.




Salada colorida

Para conquistar a cnancada

Salada Repolho ou folhas verdes, atum, feijao
cebola, salsinha, tomate e pimentao. Tempere
com azeite, pimenta do reino e alcaparras,
levados a parte.

Omelete com salada

Um classico

Salada Mix de folhas verdes.
Prato quente Omelete de legumes com um
ovo, couve ou espinafre refogados no alho.

Tempere com azeite, alecrim e curcuma,
levados a parte.

Recads final

As receitas deste matenal sao sugestoes.

Se vocé tem algum tipo de restricao alimentar, siga as onentagoes de substituicoes

indicadas pelo seu médico e nutncionista, ok?

Fontes consultadas:

Guia Alimentar para a Populacao Brasileira / Portal Nacional Unimed
Ministério da Satide / Organizacao Mundial da Saude / Hospital Albert Einstein.
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CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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