semana 1 semana 2

SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

0 NECTAR .
acordar momento VI _cl_ NS 1 medida (20 ml) 40 NECTAR

VITAE 1 medida (20 ml)

acordar momento

Papas de aveia Tostas de
pequeno com manteiga de M d 2
almoco améndoa I + paode cgntem
¢ e papaia com azeite

) Péo de cereais
Chd de Matcha germinados Papas de Pao de centeio

: : Papas de aveia
comabacate | Millete maca efio de azeite pequeno Papas detigo | Batdodebanan | Paodecente | (e e e

" . - com manteiga de
almogo sarraceno eaméndoa efiodeazeite |+ PA0decenteio) oatsdegoji améndoa e papaia
e tomate com azeite

c ; Hiimus de Améndoas Papaia Cha de :
ameioda e grio-debic el LU - Gengibree ameioda| | Pesegoom | Qufofesode | Poltosde
manha aipo com ché de p jasmim ché verde Umaimacd manha ) @ | tostasdeaveia | cabracommel | cenouraeaipo
jasmim

Papaia
com chd de Maca assada
gengibre e com canela
curcuma

Trufas de
cacau e feijdo
preto

Repolho Abdbora no ii Beringelas
Dourada em Cacarola de P Feijocas g

o com forno com em molho recheadas Tomatada Repolho
trouxa de couve AN arroz tofu e couves de tomate com bacalhau om ovo

a|m0§0 Salmao com Abdbora no Beringelas

com arroz ameéndoas forno com recheadas
tofuecouves | com bacalhau

Almondegas de Torta de Grao
grao e Tofu com recheio de chili

e | o | g | S| i | s | S | S
|

j i Sopa de Sopa de Sopa de Sopa
repolho e curgete jantar Sopa miso Sopa de tomate | Sopa de feijao i i i e

*0almogo deve ser precedidodesopa  * 0 almogo deve ser precedido de sopa




semana 3

SEGUNDA

a0
acordar

pequeno
almogo

Ché de
Gengibre e
uma maca

ameioda
manha

Abébora no
forno com
tofu e couves

Sopa miso

TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO

NECTAR1mmm

momento

Tostas de
batata-doce
e azeite

Himus de gréo
de bico com
chd de jasmim

Cagarola de
feijao-branco

Sopa de
lentilhas

VITAE

Chd de Matcha
+paode
centeio com
azeite

Papas de aveia

Punhado de
nozes e
sumo de
cenoura

Dourada em Repolho
trouxa de couve com
arroz

Sopa de
repolho

Sopa de
ervilhas

Papas de
Millet e
papaia

Améndoas
com chd de
jasmim

Tofu com
cogumelos

Gaspacho

(20 ml)

DOMINGO

Pdo de cereais
germinados com
abacate e ovo

Sopa miso

Palitos
de cenoura

Feijocas em
molho de
tomate

Espetada de polvo
com tomate-cereja
e pimentos

Sopa de
abdbora

Sopa de beterraba
e curgete

*0almogo deve ser precedido de sopa

SEGUNDA

ao
acordar

pequeno
almogo

Manteiga de
Améndoa com
palitos de cenoura

ameioda
manha

Rolos de
vegetais

Sopa de curgete
enabo

*0almogo deve ser precedido de sopa

semana 4

TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

momento

VITAE

Chd verde+
pao de centeio
com queijo fresco
de cabra

Papas de aveia
com manteiga
de améndoa
e papaia

Pdo de aveia,
fio de azeite,
tomate
oregaos

Maga Palitos de
com canela cenoura e aipo

Meldoe
cha verde

Lombos de
pescada
em cama de
espinafres

Cacarola de

Salada grega feijao-branco

Sopa de

Sopa de
alho francés

Sopa de feijao
brécolos

NECTAR1mwm

(20 ml)

Tostas de
batata-doce
e azeite

Overnight
oats de cenoura

Bebida de aveia
com gengibre
€ curcuma

Chd verde
etosta

Noodles de
curgete e roma

Tomatada
com ovo

Sopamiso [ Sopa de abobora

Pao de aveia,
ovo e cevada

Queijo fresco
de cabra com mel

Abdbora no forno
com tofu e couves

Sopa nabo e
coentros




