SEGUNDA-FEIRA
~ MANHA:

SANDUICHE DE PAO INTEGRAL COM
QUEITO BRANCO OU REQUEIJAO.
BANANA OU MACA INTEIRA,
AGUA OU SUCO NATURAL DE
LARANJA,

TARDE:
IOGURTE NATURAL OU BEBIDA
LACTEA (EM POTINHO TERMICO).
BISCOITOS DE AVEIA OU COOKIES
_ INTEGRAIS.
AGUA DE COCO.

Quinta-feira
Manha:
Pdo de queijo caseiro (ou integral).
Maca cortada em fatias com um

pouquinho de limao para ndo escurecer.

Agua ou suco de uva integral diluido.

Tarde:
Biscoitos de polvilho ou crackers
integrais.
logurte com granola ou frutas picadas
Aguo de coco.
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Terca-feira
Manha:

Paozinho com manteiga ou geleia natural.

Uvas sem sementes (em potinho).
Cha gelado natural ou dgua.

Tarde:

Bolinho caseiro de cenoura ou banana.
| Palitinhos de cenoura e pepino com homus (opcional).

Suco de melancia,

Sexta-feira

Manha:

Sanduiche de pao integral com pasta de

atum ou frango desfiado.
Morangos frescos (em potinho).
Agua ou cha gelado natural,

Tarde:

Bolinho de cenoura (sem cobertura).
Palitinhos de frutas variadas
(espetinhos com uva, banana e maca).
Suco de maracuja.
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Quarta-feira

Manha:

Fatias de pera ou manga.
Agua ou suco de abacaxi com hortela.

Tarde;

Queijo coalho em palitinhos.

Mix de castanhas
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e frutas secas (améndoas,

nozes, damasco - em pequena quantidade).

Agua.




