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16.2    SUGESTÃO DE CARDÁPIO SIMPLES SEMANAL

Café da manhã: pão caseiro com ovo, café e leite.
 arroz, feijão, linguiça e salada de chuchu.Almoço:

 porção de fruta.Lanche da tarde:
 sopa de legumes.Jantar:

SEGUNDA-FEIRA

Café da manhã: leite batido com banana e pão caseiro.
 arroz, feijão, frango e abobrinha.Almoço:

 porção de fruta.Lanche da tarde:
 macarrão ao molho de tomate e carne moída (ou frango).Jantar:

Café da manhã: pão caseiro com ovo e café com leite.
 arroz, feijão, acém ao molho e salada de cenoura.Almoço:

 porção de fruta.Lanche da tarde:
 polenta ao molho de frango.Jantar:

Café da manhã: leite batido com banana e pão caseiro.
 arroz, virado de feijão, bisteca de porco e salada Almoço:

de beterraba.
 porção de fruta.Lanche da tarde:

 arroz com legumes, omelete e salada de repolho.Jantar:

Café da manhã: pão caseiro com ovo, café e leite.
 arroz, feijão, sardinha cozida na panela de pressão Almoço:

e salada de tomate.
 porção de fruta.Lanche da tarde:

 sopa de legumes.Jantar:

Café da manhã: bolo simples, café e leite.
 arroz, feijão, frango ao molho e legumes cozidos.Almoço:

 porção de fruta.Lanche da tarde:
 pizza caseira.Jantar:

Café da manhã: bolinho de chuva, café e leite.
 macarronada ao molho de tomate, maionese de batataAlmoço:

e costela assada na panela de pressão.
 porção de fruta.Lanche da tarde:

 cachorro quente caseiro.Jantar:

TERÇA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SÁBADO

DOMINGO







16.5 SUGESTÃO DE COMPRAS BÁSICAS PARA 4 PESSOAS PARA UM MÊS

PRODUTO MEDIDA QUANT. FREQ. VALOR UNIT. TOTAL

Pacote 5 kgARROZ Mensal2

Pacote 5 kg

Pacote 1 kg

Pacote 1 kg

Pacote 5 kg

Pacote 1 kg

Pacote 1 kg

500 g

100 g

10 g

Pacote 500 g

Pacote 400 g

Pacote 500 g

Sachê

900 ml

1 Litro

Pacote 500 g

Caixa 200 g

Caixa 395 g

Pote 500 g

AÇÚCAR

FEIJÃO

SAL

FARINHA DE TRIGO

FARINHA DE MANDIOCA

FUBÁ

AMIDO DE MILHO

FERMENTO EM PÓ

FERMENTO BIOLÓGICO

CAFÉ

ACHOCOLATADO

MACARRÃO

MOLHO DE TOMATE

ÓLEO

LEITE

MARGARINA

CREME DE LEITE

LEITE CONDENSADO

MAIONESE
(ou fazer em casa:

leite, óleo, tempero)

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

Mensal

1

5

1

1

1

1

1

1

4

3

2

4

5

5

24

2

2

2

2
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