
REFEIÇÕES
SAUDÁVEIS E

BALANCEADAS
Vamos tornar a sua alimentação 

mais prática, saudável e 
equilibrada
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Café com leite, 
bolo de milho e melão

Leite, cuscuz, 
ovo de galinha e banana

Café com leite, pão integral 
com queijo e ameixa

Café com leite, 
tapioca e banana

Café com leite, pão de 
queijo e mamão

Café com leite, bolo de
mandioca, queijo e mamão

Suco de laranja natural, pão 
francês com manteiga e mamão

Café com leite, cuscuz
e manga

Arroz, feijão, coxa de frango assada, 
beterraba e polenta com queijo

Arroz, feijão, 
omelete e jiló refogado

Feijoada, arroz, vinagrete de cebola e 
tomate, farofa, couve refogada e laranja

Salada de tomate, arroz, feijão, bife 
grelhado e salada de frutas

Alface, arroz, lentilha, pernil, 
batata, repolho e abacaxi

Alface, tomate, feijão, farinha de 
mandioca, peixe e cocada

Arroz, feijão, angu, abóbora, 
quiabo e mamão

Alface e tomate, arroz, feijão, 
berinjela e suco cupuaçu

Arroz, feijão, fígado bovino e 
abobrinha refogada

Salada de folhas, arroz, 
feijão, ovo e maçã

Sopa de legumes, torrada de 
pão e pera

Salada de folhas, 
macarrão e frango assado

Arroz, feijão, coxa de frango, 
repolho, abóbora e laranja

Alface, tomate, pepino, arroz,
feijão, omelete, mandioca assada

Arroz, feijão, peito de frango, 
abóbora com quiabo e salada 

de frutas

Arroz, feijão, carne 
moída com legumes

Arroz, feijão, fígado bovino e 
abobrinha refogada

Arroz, feijão, fígado bovino e 
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feijão, omelete, mandioca assada
Arroz, feijão, coxa de frango, 
repolho, abóbora e laranja

Alface, tomate, pepino, arroz,
feijão, omelete, mandioca assada
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Alface, tomate, pepino, arroz,
feijão, omelete, mandioca assada
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