Planeamento de Refeictes — Semanal

( Criangas e Graddes)

Dia da semana

P eq’ueno-Nvmogo

Meio da manh3
(D2 Gaby, gque faz m

Al*tﬂogo
(A Gaby almega 2

Lanche

J_ antar

escola escola, este € o hossu)
Ses‘mda Papa de aveia com Diéspiro Sopa de courgette Pdo integral com Sopa de Abébora
banana, nozes e mel Empaddo de seitan e | queijo fresco Ratatouille
cenoura (feito com Ché de cidreira Fruta
batata doce) (folhas)
Salada de agrido, Péra cortada em tiras
tomate e sementes de
sésamo
Ten;a Pdo de alfarroba com | Leite de arroz Sopa de courgette Togurte caseiro (ou Sopa de Abébora
marmelada caseira Feijoada de cogumelos | natural de compra), Empaddo de seitan
Batido de banana com arroz integral com fruta e cereais e cenoura
Kiwi as rodelas integrais Salada de tomate,
cenoura ralada e
orégdos
Fruta
Guarta Pdo integral com Banana Sopa de lentilhas Bolo de aveia e banana | Sopa de courgette

requeijdo

Sumo de laranja
natural

Magd as tiras com
canela

Ratatouille

Cha de frutos
vermelhos (este é de
saquinho, porque a
miuda adora)

Massa com atum e
legumes salteados
Magad reineta
assada
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Quinta

Bolo de aveia e
banana

Cha de moringa e
camomila (folhas)
Tangerina

Leite de arroz e
cacau

Sopa de abébora
Feijoada de cogumelos
com arroz integral

Pdo de cereais com
queijo flamengo
Néctar de manga
(caseiro)

Macd reineta assada

Sopa de lentilhas
Tofu salteado com
legumes e caril com
quinoa

Fruta

Sexta

Togurte com grdnola e
fruta (magad)

Péra

Sopa de courgette
Hamblrguer de grdo
com cuscuz

Salada de ricula,
cenoura ralada,
tomate e rabanetes

Panquecas de
alfarroba

Cha de alfazema e
ldcia-lima (folhas)
Tdmaras

Sopa de abébora
Empaddo de seitan
e cenoura

Salada de alface
tomate e orégdos
Fruta

Sabado

Panquecas de magd e
canela
Sumo de laranja

Sopa de lentilhas
Hambdrguer de grdo
com cuscuz

Leite de aveia
(caseiro) com cereais
integrais e frutos

Polvo a lagareiro
Grelos cozidos
Leite-creme

almogo mais tarde.

As leguminosas costumam ser ao almogo, por terem uma digestdo mais morosa.
Ao almogo durante a semana, ndo costumo almogar com a filhota, entdo por norma ndo costumo comer frutal
No meu caso, ao jantar costumo comer apenas a sopa.
A fruta ao jantar, costumamos comer antes do prato.
Comemos muita cenoura ralada, pelo que costumo ralar bastante e colocar no frigorifico para cerca de trés dias.

natural Salada de tomate e secos (améndoas e
Figos secos cenoura ralada avelds)

‘Domingo Pdo baguete com Polvo a lagareiro Bolachas de limdo com | O que houver. Por
doce/compota Grelos cozidos sementes de chia vezes cada um
Cha de equinacea (caseiras) come uma coisa
Laranja as rodelas Sumo de laranja diferente para
com canela natural acabar o que ainda

Tangerina ha.
Not'as Por norma ao sdbado e domingo, acabamos por ndo fazer refeigdo a meio da manhd, porque tomamos o pequeno-
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