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Nutricionista Diana Sintra

Suplemento da manhã
Pão [1, 3, 7, 8, 11, 14]

Sopa
Sopa à lavrador[1, 3]

Prato
Arroz à valenciana c/ salada de alface e curgete [1, 6, 7, 9, 10, 11, 14]

Dieta
Frango cozido c/ arroz cenoura e salada de alface e curgete [14]

Vegetariano
Tofu grelhado c/ arroz de cenoura e salada de alface e curgete [1,
5, 6, 8, 9, 10, 14]

Sobremesa
Fruta da época

Lanche
Iogurte e pão c/ manteiga [1, 3, 7, 8, 11, 14]

Suplemento da manhã
Bolachas[1, 3, 5, 6, 7, 8, 11, 14]

Sopa
Sopa de cebola

Prato
Massada de peixe c/ salada de tomate [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 13, 14]

Dieta
Pescada cozida c/ batata e couve [4]

Vegetariano
Salada fria de couscous e ervilhas [1, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12]

Sobremesa
Fruta da época

Lanche
Cereais de arroz e trigo integral c/ leite [1, 5, 7, 8]

Suplemento da manhã
Maçã

Sopa
Sopa de Peixe[1, 2, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 13]

Prato
Atum c/ ovo, feijão-frade, batata e cenoura[3, 4, 6]

Dieta
Atum em água c/ ovo,  feijão-frade, batata e cenoura [3, 4]

Vegetariano
Salada de feijão-frade c/ batata, brócolos e cenoura[6, 12, 14]

Sobremesa
Fruta da época

Lanche
Leite e pão c/ queijo[1, 3, 7, 8, 11, 14]

Suplemento da manhã
Pera

Sopa
Sopa de agrião

Prato
Peitinhos frango salt. c/ arroz de tomate e s. alface e milho [9, 10,
11, 14]

Dieta
Peitinhos frango estuf. c/ arroz de tomate e s. alface e milho [9, 10,
11, 14]

Vegetariano
Hambúrguer veg. grelh. c/ arroz tomate e salada alface e milho [1,
3, 7, 9, 10, 14]

Sobremesa
Fruta da época

Lanche
Iogurte e pão c/ queijo fresco de barrar [1, 3, 7, 8, 11, 14]


