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Opgdo 1 Opgdo 2 Opgdo 3
Mandiquinh:
Arroz Inhame no vapor andiquinha
assada
Feijdo Ervilha salteada | Lentilha Acebolada

Iscas de frango com
tomate

Peixe assado com
molho de alecrim

Picadinho

Abobrinha em

Cenoura no vapor

Beterraba em

cubos palito
L Espinafre no azeite
Brocolis no vapor | Vagem refogada e alho

Mandiquinha Mandioquinha Mandioquinha Mandioquinha Mandioquinha
Arroz Inhame no vapor q Arroz q Inhame no vapor Arroz 9 Inhame no vapor 9 Arroz Inhame no vapor Arroz 9 Inhame no vapor
assada assada assada assada assada
Feijao Ervilha salteada | Lentilha Acebolada | Lentilha acebolada Feijao Ervilha salteada Feijao Ervilha salteada | Lentilha acebolada | Ervilha salteada Feijdo Lentilha acebolada | Ervilha salteada | Lentilha acebolada Feijdo
Iscas de frango com - Peixe assado com |Iscas de frango com| Peixe assado com - Iscas de frango com| Peixe assado com |lscas de frango com| Peixe assado com - - Peixe assado com |Iscas de frango com| Peixe assado com
Picadinho Picadinho Picadinho Picadinho

tomate

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Espinafre no azeite
e dleo

Brocolis no vapor

Vagem refogada

Brécolis no vapor

Espinafre no azeite
e alho

Vagem refogada

Espinafre no azeite
e alho

Vagem refogada

Brécolis no vapor

Vagem refogada

Espinafre no azeite
ealho

Brécolis no vapor

Vagem refogada

Espinafre no azeite
ealho

Vagem refogada

Mandiquinha Mandioquinha Mandioquinha Mandioquinha Mandioquinha
Arroz Inhame no vapor ‘aul Arroz roqul Inhame no vapor Arroz loqut Inhame no vapor loqut Arroz Inhame no vapor Arroz roqul Inhame no vapor
assada assada assada assada assada
Feijdo Ervilha salteada | Lentilha Acebolada | Lentilha acebolada Feijdo Ervilha salteada Feijdo Ervilha salteada | Lentilha acebolada | Ervilha salteada Feijdo Lentilha acebolada | Ervilha salteada | Lentilha acebolada Feijdo
Iscas de frango com o Peixe assado com |[lIscas de frango com| Peixe assado com . Iscas de frango com| Peixe assado com |lIscas de frango com| Peixe assado com - — Peixe assado com |Iscas de frango com| Peixe assado com
Picadinho Picadinho Picadinho Picadinho

tomate

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

molho de alecrim

tomate

molho de alecrim

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Cenoura no vapor

Abobrinha em
cubos

Beterraba em
palito

Espinafre no azeite
e 6leo

Brocolis no vapor

Vagem refogada

Brécolis no vapor

Espinafre no azeite
e alho

Vagem refogada

Espinafre no azeite
e alho

Vagem refogada

Brécolis no vapor

Vagem refogada

Espinafre no azeite
e alho

Brécolis no vapor

Vagem refogada

Espinafre no azeite
ealho

Vagem refogada

Alimento

n marmitas

LISTA DE COMPRAS

Alimento

n marmitas

Feira /

hortifruti

Peito de frango em
Mandioquinha 2 100 iscas 10| 500
Acougue / peixaria
Inhame 10 500 SOUE P Filé de tilapia 12 600
Miolo de acém em
Abobrinha 10 500 cubos 8 400
Cenoura 10 500 Arroz 10 500
Beterraba 10| 500 Feijdo 10| 500
Brécolis 8 400 Ervilha 10 500
Mercado
Espinafre 8| 400 Lentilha 10 500
Vagem 12 600 Azeite - 500 ml
Alho - 200 Alecrim - 30
Cebola - 500
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