Pequenos Almocos

Creme de millet e maca

Granola espetacular

Sumo verde com pao com
sésamo e shoyo ou chucroute

Video
e P.A.: Creme de millet e maca

e Prato Principal: Omelete sem
ovos, Quinoa com tamaras,
brécolos escaldados ou ao
vapor.

Video
e P.A.: Granola espetacular

e Prato Principal:Grao salteado
com alho francés, arroz
integral de cenoura, verdes
escaldados ou ao vapor.

Video
e P.A.:.Creme de millet e maca

e Prato Principal:Falafel de
lentilhas vermelhas, arroz int
de ervilhas, salada de couves
com vinagrete.

PLANEAMENTO SEMANAL DE REFEICOES

Cereais integrais
Quinoa
Arroz Integral

Soba

Video
e P.A.:Sumo verde com pao
com sésamo e shoyo ou
chucroute
e Prato Principal:Tofd no forno,
guinoa com tamaras, verdes
escaldados ou ao vapor.

Video
e P.A.:Granola espetacular

e Prato Principal:Ramén com
soba

Sopas
Cevada

Lentilhas verdes

Creme de legumes que sobraram

Pratos principais

Omelete sem ovos, Quinoa com
tamaras

Grao salteado com alho francés, arroz
integral de cenoura,

Falafel de lentilhas, arroz int de ervilhas

Tofu no forno, guinoa com tdmaras

Ramén com soba

Verdes para escaldar
Snacks

Panguecas

Fruta fresca

Trufas de limdo com spirulina ou
clorela



https://www.youtube.com/watch?v=G7zwwm04Wbc&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=PdZUMUJizJk
https://www.youtube.com/watch?v=O8gb-VrdaYY
https://www.youtube.com/watch?v=yLtmoDpN5Mw
https://www.youtube.com/watch?v=e8qNJyqQ_yo&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=YUfXmp8C9A0
https://www.youtube.com/watch?v=ggkTP9QfmdA&t=436s
https://www.youtube.com/watch?v=YUfXmp8C9A0
https://www.youtube.com/watch?v=tWVGzur9_m8&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=yLtmoDpN5Mw
https://www.youtube.com/watch?v=q7RPvUfs-78&t=245s
https://www.youtube.com/watch?v=SAIlJge2bhw&t=160s
https://www.youtube.com/watch?v=1u2ftdj0TQU
https://www.youtube.com/watch?v=8Fdgf7-Bbhc&t=44s
https://www.youtube.com/watch?v=QFCmG0VjYzo
https://www.youtube.com/watch?v=g0zO9ft9g_Q

