
QUARTA

W E K L Y L U N C H  
P L A N

M   E   N   U

D I A R I A M E N T E  O F E R E C E M O S  M I X  D E
F O L H A S ,  A R R O Z  B R A N C O  E

I N T E G R A L ,  F E I J Ã O  ( B R A N C O ,
C A R I O C A ,  P R E T O  O U  V E R M E L H O ) ,  O U
L E N T I L H A ,  Á G U A  M I N E R A L  E  F R U T A S

( S O B R E M E S A ) ;  

O  M E N U  P O D E R Á  S E R  A L T E R A D O  S E M
A V I S O  P R É V I O ,  N E S T E  C A S O   A S

P R E P A R A Ç Õ E S  S E R Ã O  S U B S T I T U Í D A S
P O R  O U T R A S  D O  M E S M O  V A L O R

N U T R I C I O N A L .  

H A V E N D O  R E S T R I Ç Õ E S
A L I M E N T A R E S ,  A S  P R E P A R A Ç Õ E S

S E R Ã O  A D A P T A D A S  D E  F O R M A
S E G U R A  E  C O M  S U P E R V I S Ã O  D A

N U T R I C I O N I S T A .

01 À 05 DEZ. 2025

SEGUNDA TERÇA

SEXTA

S  E  M  A  N  A  L

0 5  D E Z E M B R O

QUARTA QUINTA

LINGUIÇA ACEBOLADA

SALADA DE LARANJA COM
CEBOLA E AZEITONAS

MOUSSE ROMEU E JULIETA

FEIJOADA

VINAGRETE

FAROFA DOURADA

COUVE REFOGADA

TERÇA

FAROFA DE BETERRABA

ESCALOPINHO DE CARNE
SUÍNA AO MOLHO DE

LIMÃO

S A L A D A 

OPÇÃO

G U A R N I Ç Ã O

S O B R E M E S A

FRUTA DA ESTAÇÃO

P R A T O   P R I N C I P A L 

PEIXE ASSADO COM
ALCAPARRAS

CHUCHU REFOGADO COM
SALVIA

VINAGRETE DE ABOBRINHA

CENOURA RALADA

BRÓCOLIS AO VAPOR

RAGU DE CARNE

S A L A D A 

OPÇÃO

G U A R N I Ç Ã O

S O B R E M E S A

FRUTA DA ESTAÇÃO

P R A T O   P R I N C I P A L 

FILÉ DE FRANGO
GRELHADO

CENOURA SALTEADA

SALADA DE TOMATE COM
ERVILHA

SALADA DE PEPINO

0 2  D E Z E M B R O

0 3  D E Z E M B R O

BERINJELA REFOGADA

FRANGO ASSADO

S A L A D A 

OPÇÃO

G U A R N I Ç Ã O

S O B R E M E S A

FRUTA DA ESTAÇÃO

P R A T O   P R I N C I P A L 

ESTROGONOFE DE CARNE

BATATA ASSADA

BETERRABA RALADA

SALADA DE ACELGA,
COUVE, TOMATE E CEBOLA

0 4  D E Z E M B R O

0 1  D E Z E M B R O

VAGEM REFOGADA

OMELETE DE SHITAKE

S A L A D A 

OPÇÃO

G U A R N I Ç Ã O

S O B R E M E S A

BOLO DE LARANJA

P R A T O   P R I N C I P A L 

CHURRASQUINHO DE
CARNE

CHICÓRIA REFOGADA

SALADA DE COUVE FLOR

TABULE

MILHO SALTEADO

ESCALOPINHO FRANGO
GRELHADO

S A L A D A 

OPÇÃO

G U A R N I Ç Ã O

S O B R E M E S A

FLAN DE CACAU

P R A T O   P R I N C I P A L 

ISCA DE FÍGADO

PURÊ DE BATATA

SALADA DE TOMATE

SALADA DE BRÓCOLIS

MASSA SALTEADA


