22 Feira 32 Feira
Pequeno almogo
Pequeno almogo
[ pao integral (50g) +
fatia de queijo flamengo
magro + | iogurte magro
de aromag ou natural + |
iwi

Papag de aveia com leite
magro ou bebida vegetal
de aveia + | mao de
frutog vermelhog

Snack damanha
2 tortilhag de arroz com
manteiga de amendoim

Snack damanha
3 nozes + | maga

Almogo Almoco
Sopa de legumes (sem  Sopa de legumes (sem
batata) batata)
Lombo de peixe espada  Arroz de legumeg com
no forno com [ batata  peito de frango grelhado

doce + ealada variada + galada variada

Snack da tarde Snack da tarde
[ ovo cozido [ pudim proteico
2 tangerinag [ peca de fruta

Jantar

Jantar
Courgette recheada com
com carne de aveg
picada

Atum grelhado com
migtura de lequmeg
calteados

42 Feira

Pequeno almogo

logurte natural com
granola gem adicgo de
aedear + | kiwi

Snack da manha
logurte grego ligeiro
batido com gelatina

Almoco
Sopa de legumes (gem
batata)
Salmao grelhado com
legumeg galteados

Snack da tarde
[ Skyr com [ colher de
gopa de aveia

Jantar
Empadao de batata doce
e carne de vitela com
legumeg

542 Feira

Pequeno almogo

Batido com iogurte
liquido natural magro +
frutog vermelhog + /2
banana + gementeg de

chia

Snack da manha
[ ovo cozido
2 tangerinag

Almoco
Sopa de legumes (sem
batata)
Almondegas de frango
com magea fuggili cozida
+ 2alada variada

Snack da tarde
[ barra proteica (zero bar
prozig)
[ peca de fruta

Jantar
Risoto de quinoa com
filetes de pescada

62 Sexta

Pequeno almogo

3 togtag pequenag
integraig + [ fatia de
queijo flamengo magro +
[ fatia de fiambre de aveg
+ [ ch4 gem acticar

Snack da manha
logurte Skyr to go
[ banana pequena

Almoco
Sopa de legumes (gem
batata)
Dourada grelhada com
batata cozida + brocolog
cozidog

Snack da tarde
[ queijo quark eaboreg
[ peca de fruta

Jantar
Bolonhega de <oja ou
tofu e lequmes

Sabado

Pequeno almogo

Panqueca de aveia -
[OOml de clarag+5 g de
whey+ canela gb.

[ cha de frutog vermelhog

Snack da manha
2 marinheirag com | fatia
de fiambre de aveg ou |
queijinho babybel light

Almoco
Sopa de legumes (sem
batata)
Caril de frango com
arroz bagmati

Snack da tarde
2 tortilhag de milho com
manteiga de amendoim
[ banana pequena

Jantar
Cogulemog a Brag +
qalada variada

Domingo

Pequeno almogo

[ pao integral (50g) +
ovo + 50ml de clarag
mexidog + [ iogurte
magro

Snack da manha
Gelatina O%
[ queijinho vaca que ri
light

Almoco
Sopa de legumeg (gem
batata)
Bacalhau com broa no
forno e grao

Snack da tarde
Crepioca com uma fatia
de queijo flamengo magro
+| fatia de fiambre de
aveg

Jantar
Eepetada de peru com
courgette e cogumelos



