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Cardapio para marmitex para
semana

1.Primeira opcao Cardapio tradicional

Segunda:
Arroz, feijao, batata frita, carne de panela e farofa temperada.
Terca:

Arroz, feijao, filé de frango a milanesa, repolho refogado e puré de
batata.

Quarta:

Estrogonofe de frango, arroz, batata palha e chuchu.
Quinta:

Arroz, feijao, peixe, legumes refogados e puré de batata.
Sexta:

Bisteca, arroz, couve, ovo frito e banana empanada frita.




2.Segunda opcao Fitness

Segunda:

Feijao, arroz, macarrao, carne bovina assada e salada.

Terca:

Peito de frango, arroz integral com brocolis e refogado de legumes.
Quarta:

Macarrao integral com alméndegas e molho de tomate.

Quinta:

Carne grelhada, batata doce, grao de bico e legumes.

Sexta:

Lasanha de couve-flor com carne moida e salada.




3.Terceira opcao Vegetariano

Segunda:

Escondidinho de carne de soja, puré de abobora e lentilha.
Terca:

Lasanha de abobrinha, arroz colorido e salada.

Quarta:

Arroz, feijao, omelete com legumes e tomate recheado.
Quinta:

Macarrao de batata-doce com legumes e cogumelos
Sexta:

Nhoque de batata e cenoura, arroz e lentilha.
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