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Pueri Nutri

Consultoria e Assessoria em Nutri¢io

Sugestdo de cardapio para criancas de 2 a 3 anos de idade:

Moamade
Prdtica

Por Fabi Fontainha ¢ Mari Branco

Horério Refeicao Segunda- Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
feira
7:00 Café da Composto Suco de melancia Composto Suco de abacaxi Vitamina de
Manhé& lacteo batido (natural) lacteo (natural) composto lacteo
com abacate com frutas diversas
Pé&o de leite Torrada tradicional Biscoito de Pé&o de forma Biscoito de aveia e
com com polenguinho leite integral com mel
margarina light requeijao
light
Ameixa
vermelha
Agua
10:00 Lanche da Macéa Banana Pera Cenoura baby Morango
Manhé&
Agua
12:00 Almoco Salada de Salada de chicoéria Salada de Salada de Salada de almeiréo
mandioca chuchu e catalonha
com horteld mostarda
salpicada e Arroz “colorido” (com Arroz branco e
alface roxa cenoura ralada) Arroz feijéo fradinho
Arroz integral “primavera” cozido
Arroz branco e feijdo carioca (com legumes
e feijéo preto Bife grelhado cozido variados e
cozido picados em Nuggets caseiro de
cubos frango com
Batata assada Almdndega de pequenos) abobrinha
Tiras de cortada em meia lua pescadinha
frango com alecrim Carne louca Farofa rica
grelhado (reaproveitamento
Puré de cara integral das
com cebolinha Chips de hortalicas)
Brdcolis ao mandioquinha
creme assada cortada
em rodelas
(finas) com
gueijo branco e
orégano
Agua
15:00 Lanche da | Cha de frutas Suco de kiwi e Smoothie de logurte sabor Suco de laranja
Tarde diversas com meldo com agua de iogurte natural | salada de frutas (natural)
camomila coco com maracuja
e manga Bolo nutritivo de
Biscoito P&o Frances com maca Pao Frances
“cream queijo cottage Biscoito de integral com queijo
cracker” com cacau e mussarela e peito




creme de cereais de peru light
ricota
Agua
18:00 Jantar Salada de Salada de tomate Salada de Salada de Salada de repolho
agrido alface lisa beterraba branco
Sopa de feijao com
Macarréo frango e legumes e Arroz Risotinho de Pizza integral com
integral ao pao (para “jardineira” ao frango com atum (fresco ou
molho acompanhamento) forno (com ervilha fresca conservado em
bolonhesa legumes) agua), queijo ricota,
(molho de tomate baby e
tomate natural Ovos mexidos orégano
com carne cremosos
moida)
Agua
21:00 Ceia Composto Composto lacteo Composto Composto lacteo Composto lacteo
lacteo lacteo
Sugestéo de cardapio para criancas de 4 a 6 anos de idade:
Horério Refeicdo Segunda- Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
feira
7:00 Café da Leite integral Suco de melancia Leite integral Suco de abacaxi Vitamina de leite
Manha batido com (natural) com agucar (natural) integral com frutas
chocolate em mascavo diversas
pé (50%
cacau) e
abacate Torrada tradicional Biscoito de Pao de forma Biscoito de aveia e
com polenguinho leite integral com mel
Péo de leite light requeijao
com
margarina Ameixa
light vermelha
Agua
10:00 Lanche da Maca Banana Pera Cenoura baby Morango
Manha
Agua
12:00 Almoco Salada de Salada de chicoéria Salada de Salada de Salada de almeiréo
mandioca chuchu e catalonha
com horteléd mostarda
salpicada e Arroz “colorido” Arroz branco e
alface roxa (com cenoura Arroz feijéo fradinho
ralada) Arroz integral e “primavera” cozido
Arroz branco feijéo carioca (com legumes
e feijao preto cozido variados e
cozido Bife grelhado picados em Nuggets caseiro de
cubos frango com
Alméndega de pequenos) abobrinha




Tiras de Batata assada pescadinha
frango cortada em meia lua Carne louca Farofa rica
grelhado com alecrim (reaproveitamento
Puré de cara integral das
com cebolinha Chips de hortalicas)
Brécolis ao mandioquinha
creme Maméo assada cortada
em rodelas Mel&o
(finas) com
Salada de queijo branco e
frutas crocante orégano
Uva rubi (com granola
triturada) Caqui
Agua
15:00 Lanche da | Cha de frutas Suco de kiwi e Smoothie de logurte sabor Suco de laranja
Tarde diversas com meldo com agua de iogurte natural salada de frutas (natural)
camomila coco com maracuja
e manga Bolo nutritivo de
Biscoito P&o Frances com maga P&o Frances
“cream queijo cottage Biscoito de integral com queijo
cracker” com cacau e mussarela e peito
creme de cereais de peru light
ricota
Agua
18:00 Jantar Salada de Salada de tomate e Salada de Salada de Salada de repolho
chuchu e couve pepino e alface beterraba e branco e rabanete
agriao lisa espinafre
Pizza integral com
Sopa de feijao com Risotinho de atum (fresco ou
Macarréo frango e legumes e Arroz frango com conservado em
integral ao pao (para “jardineira” ao ervilha fresca agua), queijo ricota,
molho acompanhamento) forno (com tomate baby e
bolonhesa legumes) orégano
(molho de
tomate natural Ovos mexidos
com carne cremosos
moida)
Agua
21:00 Ceia logurte sabor Leite integral Suco de Leite integral Leite integral com
frutas maracuja com chocolate aclcar mascavo
vermelhas em po (50%
Rosquinha de coco cacau) Biscoito integral
“Lanchinho” de salgado
Biscoito biscoit? "agua Mini cookie
e sal” com
maisena creme de integral
ricota
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