SUGESTÃO DE CARDÁPIO EQUILIBRADO PARA ALMOÇO
	TIPO DE ALIMENTO
	OPÇÕES
	Modo de apresentação

	UMA PORÇÃO DE PROTEÍNA
	Carne de Gado, Frango, Porco ou Peixe, pode-se considerar Ovo como fonte de proteína também
	Grelhados, pedaços grandes ao molho, assados, carne moída em molho e fritos

	OPÇÕES DE CARBOÍDRATOS (A SUGESTÃO É FORNECER ARROZ TODOS OS DIAS E ALGUMA OUTRA OPÇÃO)
	Arroz, polenta, mandioca, massa (de todos os tipos), panqueca, lasanha, pão e batata.
	Receitas variadas

	UMA OPÇÃO DE GRÃOS
	Feijão, lentilha, grão de bico e ervilha
	Receitas variadas

	SALADAS CRUAS PODEM SER DISPONIBILIZADAS VARIAS OPÇÕES
	Alface, rúcula, repolho, cenoura, beterraba, chicória, tomate...
	

	SALADAS COZIDAS PODEM SER DISPONIBILIZADAS VARIAS OPÇÕES
	Chuchu, beterraba, brócolis, couve-flor, abóbora, cenoura...
	

	UMA OPÇÃO DE SUCO (SE POSSÍVEL NATURAL)
	Abacaxi, laranja, uva...
	

	SOBREMESA
	Fruta, salada de frutas ou doce
	Receitas variadas


