Cardapio Bem Nutrir —JAlmoco MARCO 2026

DATA

Se!;“";‘a*e"a Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos.
02/03/2026

Proteinas - Filé ao molho madeira e frango crocante

Acompanhamentos - Arroz branco, arroz com brdcolis, feijao preto, macarrao espaguete,
molho de tomate, farofa e quiche de queijo

Te;Qa-/Feifa Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino, salpicao.
03/03/2026

Proteinas - Espetinho de carne com molho barbecue a parte e sobrecoxa assada

Acompanhamentos - Arroz branco, feijao mulatinho, macarrao penne, molho de tomate, puré
de batata, farofa e torta salgada.

Qu/artj'Fe"a Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos
04/03/2026

Proteinas - Estrogonofe de carne e isca de frango

Acompanhamentos - Arroz branco, feijao macassar, macarrdao, molho de tomate, farofa,
vinagrete e batata palito assada.

i el Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, couve refolgada

05/03/2026
Proteinas - Carne de cozido (pirdo) e cubos de frango grelhado
Acompanhamentos - Arroz branco, feijao preto, macarrao parafuso, molho de tomate, farofa e
escondidinho.

Sexta-Feira

06/03/2026

FERIADO

Seiunfa'Feira Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos .
09/03/2026

Proteinas - Creme de galinha e tiras de carne acebolada

Acompanhamentos - Arroz branco, feijao mulatinho, macarrao talharim, molho de tomate,
farofa e gratinado de macaxeira.

Te;ga'/Feira Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e salada de maionese.
10/02/2026

Proteinas - Aiméndegas e espetinho de frango

Acompanhamentos - Arroz branco,arroz temperado, batata palha, feijao preto, macarrao
parafuso, molho de tomate, farofa de bacon e lasanha de abobrinha.

Qu/aftj":eira Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos.
11/03/2026

Proteinas - Lasanha a bolonhesa e frango na chapa

Acompanhamentos - Arroz carioca, feijao mulatinho, puré de jerimum, macarrao penne, molho
de tomate, farofa e suflé de legumes.




Quinta-Feira

Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e salada de grao de bico

12/03/2026
Proteinas - Panqueca de carne moida, frango em cubos e figado acebolado
Acompanhamentos — Arroz branco, arroz com brocolis, feijao verde, macarrdo espaguete,
molho de tomate,vinagrete, farofa com batata e pastelao.

Se;ta'/Feira Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e tomate recheado

13/03/2026

Proteinas - Isca de peixe empanado e isca de carne ao molho shoyo

Acompanhamentos - Arroz branco, arroz colorido, feijao mulatinho, macarrao parafuso, molho
de tomate, pirdo, farofa de ovos e chips de batata doce.

Segunda -Feira

Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino,legumes cozidos.

16/03/2026 i o
Proteinas - Isca de carne e creme de milho a parte.
Acompanhamentos - Arroz branco, feijao preto, macarrdo na manteiga, molho de tomate,
molho branco, batata palha, farofa e suflé de queijo.
Terca-Feira Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e batata rechada .
17/03/2026 ; L
Proteinas - Yaksoba de came e frango a milanesa
Acompanhamentos - Arroz carioca, feijao mulatinho, macarrao ninho,molho de tomate,
farofa e torta cremosa.
Quarta-Feira Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos.
18/03/2026 Proteinas - Estrogonofe de frango e hamburguer caseiro
Acompanhamentos - Arroz branco, feijao preto, puré de batata, macarrao espeguete, molho
de tomate, farofa de cebola crocante e suflé de queijo.
Qu/i”t*’;'Feira Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e beterraba em rodelas.
19/03/2026
Proteinas — Lombo ao molho e sobrecoxa ao forno
Acompanhamentos — Arroz branco, feijao mulatinho, macarrao espaguete, molho de tomate,
vinagrete, farofa de bacon e gratinado de batata.
2?))/(:);53-/':;(;?6 Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e abobrinha rechada.

Proteinas — Frango a rolé e carne moida

Acompanhamentos — Arroz carioca, arroz com legumes em cubos, feijao preto,

macarrao, molho de tomate, farofa e torta de legumes.

Segunda-Feira

Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos.

23/03/2026
Proteinas — Peixe a milanesa e isca de carne ao molho barbecue
Acompanhamentos — Arroz branco, feijao mulatinho, macarrao, molho de tomate, farofa e
laminhas de batatas ao molho branco

;Z;f)as-/ltze(i)% Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e salada de macarr&o.

Proteinas — Medalh&o de frango e panqueca de carne moida

Acompanhamentos — Arroz carioca, feijao preto, macarrdao, molho de tomate, puré de

batata, farofa e chips de batatata.




Quarta-Feira

Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e legumes cozidos.

25/03/2026
Proteinas — Carne a parmegiana e frango grelhado
Acompanhamentos — Arroz branco, feijao preto, macarréo, molho de tomate, farofa e
croquete de batata
Quinta-Feira  |ggladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e salada tropical
26/03/2026 Proteinas — Lasanha a bolonhesa, espetinho misto.
Acompanhamentos — Arroz branco, feijao macassar, macarrao, molho de tomate, farofa
dourada, vinagrete e pizzas.
Sexta-Feira Saladas — Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e batata a doré
27/03/2026 Proteinas — Nuggets caseiro e carne ao molho de tomate

Acompanhamentos — Arroz branco, arroz com milho, feijao preto, macarrao espaguete,
molhoto de tomate, farofa e bolinho de arroz.

Segunda-Feira

30/03/2026 Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e salada cremosa de repolho.
Proteinas - Frango a parmegiana e carne acebolada
Acompanhamentos - Arroz branco, feijao mulatinho, macarrao, molho de tomate, farofa e
quiche de alho poré.

Terca-Feira ) . ) )

31/03/2026 Saladas - Mix de folhas, tomate, cebola, cenoura ralada, pepino e mix de repolho corolido.

Proteinas - Fricassé de frango e cubos de carne de sol com queijo coalho

Acompanhamentos - Arroz branco, arroz temperado, feijao preto, macarrdo, molho de
tomate,farofa e escondidinho.




