
A s  e m e n t a s  a p r e s e n t a d a s  b a s e i a m - s e  n o  p a d r ã o  d a
D i e t a  M e d i t e r r â n i c a ,  u m  m o d e l o  a l i m e n t a r
e q u i l i b r a d o  e  c u l t u r a l m e n t e  e n r a i z a d o ,  r e c o n h e c i d o
p e l o s  s e u s  b e n e f í c i o s  p a r a  a  s a ú d e .  E s t e  p a d r ã o
v a l o r i z a  n ã o  s ó  a  q u a l i d a d e  d o s  a l i m e n t o s ,  m a s
t a m b é m  o  c o n v í v i o  à  m e s a ,  a  p a r t i l h a  d a s  r e f e i ç õ e s
e m  f a m í l i a  e  a  t r a n s m i s s ã o  d e  h á b i t o s  a l i m e n t a r e s
s a u d á v e i s  e n t r e  g e r a ç õ e s ,  a s p e t o s  p a r t i c u l a r m e n t e
r e l e v a n t e s  n a  r e f e i ç ã o .
E s t a s  p r o p o s t a s  c o n s t i t u e m  a p e n a s  s u g e s t õ e s  p a r a  o
j a n t a r ,  u m a  v e z  q u e ,  d u r a n t e  o  p e r í o d o  d e  a l m o ç o ,  o s
a d u l t o s  s e  e n c o n t r a m  h a b i t u a l m e n t e  n o s  s e u s  l o c a i s
d e  t r a b a l h o  e  a s  c r i a n ç a s  n a  e s c o l a .  T ê m  c o m o
o b j e t i v o  a p o i a r  a s  f a m í l i a s  n a  o r g a n i z a ç ã o  d a s
r e f e i ç õ e s  d a  n o i t e ,  p r o m o v e n d o  u m a  a l i m e n t a ç ã o
e q u i l i b r a d a ,  v a r i a d a  e  n u t r i c i o n a l m e n t e  a d e q u a d a ,
d e  a c o r d o  c o m  a s  r e c o m e n d a ç õ e s  d o  P r a t o  e m  T .
P r i v i l e g i a m - s e  r e f e i ç õ e s  d e  c o m i d a  d e  p a n e l a ,
r e c o n f o r t a n t e s  e  p r á t i c a s ,  c o n f e c i o n a d a s  c o m
a l i m e n t o s  s i m p l e s  e  a c e s s í v e i s ,  n u t r i c i o n a l m e n t e
r i c a s  e  a l i n h a d a s  c o m  o s  p r i n c í p i o s  d a  d i e t a   
m e d i t e r r â n i c a .  D e s t a  f o r m a ,  e s t a s  e m e n t a s
p r o m o v e m  r e f e i ç õ e s  c o m p l e t a s  e  e q u i l i b r a d a s ,
f a c i l i t a n d o  a  a d o ç ã o  d e  u m  e s t i l o  d e  v i d a  s a u d á v e l
n o  c o n t e x t o  f a m i l i a r .
E  l e m b r e - s e . . .
C o m e c e  s e m p r e  p e l a  s o p a ,
t e r m i n e  c o m  a  f r u t a !

EMENTA SEMANAL



EMPRATAMENTO

Hortícolas

C
a

rne, pescado e ovos Cereais, t
ubérc

ul
os

 
 e le

gum
in

osa
s



Segunda
-feira

Terça-
feira

Quarta-
feira

Quinta-
feira

Sexta-
feira

Sábado Domingo

Sopa

Sopa de
grão-de-

bico e
espinafres

Sopa de
abóbora

Sopa de
couve e

feijão
encarnado

Sopa de
agrião

Sopa de
lentilhas

com
cenoura e

alho-
francês

Sopa de
legumes

Sopa de
ervilhas
secas

Prato
Principal

Arroz de
marisco

com
brócolos e
cenouras

Esparguete
à bolonhesa

com
legumes

salteados
em vinagre

Peixe
grelhado

com puré de
batata-
doce e

legumes
assados

Frango
grelhado

com
legumes

salteados e
quinoa

Lulas
estufadas

com arroz e
legumes

estufados

Carne de
porco à

alentejana
com grelos e

brócolos
salteados

Polvo à
lagareiro

com
batata
assada

com pele e
espinafres

Sobremesa Ananás Maçã Uvas Kiwi Pêra Mirtilos
Laranja

com romã

EMENTA SEMANAL

Hortícolas

C
a
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ubérc
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 e le
gum
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s

Sopa Prato em T Fruta

+ +

CONSTRUÇÃO DA REFEIÇÃO



SEGUNDA-FEIRA
S O P A
S o p a  d e  g r ã o - d e - b i c o  e  e s p i n a f r e s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

2 0 0  g  d e  g r ã o - d e - b i c o  c o z i d o ;
1 5 0  g  d e  e s p i n a f r e s  f r e s c o s ;
1 5 0  g  d e  b a t a t a ;
1 0 0  g  d e  c e n o u r a ;
1 0 0  g  d e  c e b o l a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 , 2 L  d e  á g u a ;
S a l  a  g o s t o .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . R e f o g a r  a  c e b o l a  e  o  a l h o  n o  a z e i t e ;
2 . A d i c i o n a r  a  c e n o u r a ,  a  b a t a t a  e  1 0 0  g  d o  g r ã o - d e - b i c o ;
3 . A d i c i o n a r  a  á g u a  e  d e i x a r  c o z i n h a r ,  a t é  o s  l e g u m e s  f i c a r e m

m a c i o s .  T r i t u r a r  a t é  o b t e r  u m  c r e m e  l i s o ;
4 . A c r e s c e n t a r  o s  r e s t a n t e s  1 0 0  g  d e  g r ã o - d e - b i c o  e  o s  e s p i n a f r e s .

A j u s t a r  t e m p e r o s .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
A r r o z  d e  m a r i s c o  e  p e i x e  c o m  b r ó c o l o s  e  c e n o u r a s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

2 0 0  g  d e  p e s c a d a ;
2 0 0  g  d e  c a m a r ã o ;
1 5 0  g  d e  m e x i l h ã o  s e m  c a s c a ;
1 5 0  g  d e  a m e i j o a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
2 0 0  g  d e  a r r o z  c a r o l i n o ;
1  c e b o l a ;
3 0 0  g  d e  b r ó c o l o s ;
3 0 0  g  d e  c e n o u r a s ;
E s p e c i a r i a s :  1  f o l h a  d e  l o u r o  e  s a l .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . C o z e r  o s  b r ó c o l o s  e  a  c e n o u r a  e m  á g u a  t e m p e r a d a  c o m  s a l ;
2 . E s c o r r e r  e  r e s e r v a r ;
3 . C o z e r  r a p i d a m e n t e  a  p e s c a d a ,  o  c a m a r ã o ,  o  m e x i l h ã o  e  a s

a m ê i j o a s  e m  á g u a  c o m  l o u r o ;
4 . R e t i r a r  o  p e i x e  e  o  m a r i s c o ,  r e s e r v a r  e  c o a r  o  c a l d o  p a r a  u s a r

n o  a r r o z ;
5 . N u m  t a c h o ,  s a l t e a r  o  a l h o  n o  a z e i t e ,  j u n t a r  o  p e i x e  e  o  m a r i s c o .

E n v o l v e r ;
6 . R e f o g a r  a  c e b o l a  n o  a z e i t e .  J u n t a r  o  a r r o z  e  a d i c i o n a r  6 0 0  m L

d o  c a l d o  d o  m a r i s c o  q u e n t e .  D e i x a r  c o z i n h a r .

S O B R E M E S A
A n a n á s



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

83
kcal

1 g 0 g 2 g 0 g 15 g 0 g
194
mg

Hidratos de
Carbono 

87
kcal

20 g 0 g 0 g 0 g 2 g 1 g
3

mg

Hortícolas
29

kcal
3 g 3 g 0 g 0 g 2 g 3 g

33
mg

SEGUNDA-FEIRA

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

28 kcal 4 g 1 g 1 g 0 g 1 g 1 g
45

mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

48 kcal 9,5 g 9,5 g 0,2 g 0 g 0,5 g 1,2 g 2 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( A n a n á s ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
O  m e r c ú r i o  é  u m  m e t a l  p e s a d o  q u e  p o d e  a c u m u l a r - s e  n o s  p e i x e s ,
s o b r e t u d o  n o s  d e  g r a n d e  p o r t e  e  p r e d a d o r e s ,  e  o  s e u  c o n s u m o
e x c e s s i v o  p o d e  t e r  e f e i t o s  n e g a t i v o s  n o  s i s t e m a  n e r v o s o .  P a r a
r e d u z i r  r i s c o s ,  é  i m p o r t a n t e  v a r i a r  o  t i p o  d e  p e i x e  c o n s u m i d o ,
p r i v i l e g i a n d o  e s p é c i e s  d e  p e q u e n o  e  m é d i o  p o r t e ,  q u e  t e n d e m  a
a c u m u l a r  m e n o r e s  q u a n t i d a d e s  d e  m e r c ú r i o .



TERÇA-FEIRA
S O P A
S o p a  d e  a b ó b o r a
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

5 0 0  g  d e  a b ó b o r a  d e s c a s c a d a ;
1 5 0  g  d e  b a t a t a ;
1 0 0  g  d e  c e b o l a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 L  d e  á g u a ;
E s p e c i a r i a s :  N o z - m o s c a d a ,  s a l  e  p i m e n t a .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . N u m a  p a n e l a ,  a q u e c e r  o  a z e i t e  e  r e f o g a r  a  c e b o l a  e  o  a l h o  a t é

f i c a r e m  m a c i o s .
2 . A d i c i o n a r  a  a b ó b o r a  e  a  b a t a t a ,  e n v o l v e r  b e m  e  c o b r i r  c o m

á g u a .  T e m p e r a r  c o m  s a l ,  p i m e n t a  e  n o z - m o s c a d a .
3 . T r i t u r a r  c o m  u m a  v a r i n h a  m á g i c a  a t é  o b t e r  u m  c r e m e  l i s o .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
E s p a r g u e t e  à  b o l o n h e s a  c o m  l e g u m e s  s a l t e a d o s  e m  v i n a g r e
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

5 0 0  g  d e  c a r n e  d e  v a c a  m a g r a  p i c a d a ;
1 2 5  g  d e  c e b o l a  m é d i a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
2 0 0  g  d e  p o l p a  d e  t o m a t e ;
2 0 0  g  d e  e s p a r g u e t e  i n t e g r a l ;
1 5 0  g  d e  c e n o u r a ;
1 5 0  g  d e  c o u r g e t t e ;
1 5 0  g  d e  p i m e n t o  v e r m e l h o ;
1 5 0  g  d e  p i c k l e s ;
E s p e c i a r i a s :  S a l  e  p i m e n t a .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . A q u e c e r  u m a  c o l h e r  d e  a z e i t e  n u m a  f r i g i d e i r a .  S a l t e a r  a

c e n o u r a ,  a  c o u r g e t t e  e  o  p i m e n t o .  A d i c i o n a r  o  v i n a g r e  d o s
p i c k l e s .  R e t i r a r  d o  l u m e ;

2 . R e f o g a r  a  c e b o l a  e  o  a l h o  n o  a z e i t e .  A c r e s c e n t a r  a  c a r n e
p i c a d a  e  c o z i n h a r .  J u n t a r  a  p o l p a  d e  t o m a t e .  T e m p e r a r  c o m  s a l
e  p i m e n t a ;

3 . C o z e r  o  e s p a r g u e t e  e m  á g u a  c o m  s a l ,  a t é  f i c a r  a l  d e n t e .

S O B R E M E S A
M a ç ã



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

121
kcal

1 g 0 g 7 g 2 g 13 g 0 g
41

mg

Hidratos de
Carbono 

102
kcal

19,9 g 0,9 g 0,6 g 0,1 g 3,4 g 1,5 g
240
mg

Hortícolas
21

kcal
3 g 2 g 0 g 0 g 1 g 2 g

126
mg

TERÇA-FEIRA

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

15 kcal 2 g 1 g 0 g 0 g 0 g 0 g 11 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

64 kcal 13,4 g 13,4 g 0,5 g 0,1 g 0,2 g 2,1 g 6 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( M a ç ã ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
A  c a r n e  v e r m e l h a  é  u m a  e x c e l e n t e  f o n t e  d e  p r o t e í n a  d e  a l t o  v a l o r
b i o l ó g i c o ,  f e r r o  h e m e  ( f a c i l m e n t e  a b s o r v i d o  p e l o  o r g a n i s m o ) ,
z i n c o  e  v i t a m i n a s  d o  c o m p l e x o  B  ( c o m o  B 1 2 ) .
N o  e n t a n t o ,  o  c o n s u m o  e x c e s s i v o  d e  c a r n e  v e r m e l h a ,  s o b r e t u d o
p r o c e s s a d a  ( c o m o  e n c h i d o s ,  f i a m b r e s ,  s a l s i c h a s ) ,  t e m  s i d o
a s s o c i a d o  a  m a i o r  r i s c o  d e  d o e n ç a s  c a r d i o v a s c u l a r e s ,  a l g u n s
t i p o s  d e  c a n c r o  e  e x c e s s o  d e  g o r d u r a  s a t u r a d a .



QUARTA-FEIRA
S O P A
S o p a  d e  c o u v e  e  f e i j ã o  e n c a r n a d o
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

2 0 0  g  d e  f e i j ã o  e n c a r n a d o  c o z i d o ;
2 0 0  g  d e  c o u v e  g a l e g a ;
1 5 0  g  d e  b a t a t a ;
1 0 0  g  d e  c e n o u r a  m é d i a ;
1 0 0  g  d e  c e b o l a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 , 2  L  d e  á g u a ;
E s p e c i a r i a s :  S a l ,  p i m e n t a  e  1  f o l h a  d e  l o u r o .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . N u m a  p a n e l a  g r a n d e ,  a q u e c e r  o  a z e i t e  e  r e f o g a r  a  c e b o l a  e  o

a l h o  a t é  f i c a r e m  m a c i o s ;
2 . A d i c i o n a r  a  b a t a t a ,  a  c e n o u r a ,  o  f e i j ã o  e n c a r n a d o  e  a  f o l h a  d e

l o u r o .  C o b r i r  c o m  á g u a  e  t e m p e r a r  c o m  s a l  e  p i m e n t a ;
3 . C o z i n h a r  a t é  o s  l e g u m e s  e s t a r e m  m a c i o s .
4 . T r i t u r a r  a  s o p a  a t é  o b t e r  u m  c r e m e  h o m o g é n e o .
5 . A c r e s c e n t a r  a  c o u v e  e  d e i x a r  c o z i n h a r  m a i s  5  m i n u t o s ,  p a r a  q u e

f i q u e  v e r d e  e  t e n r a .  A j u s t a r  o s  t e m p e r o s .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
P e i x e  g r e l h a d o  c o m  p u r é  d e  b a t a t a - d o c e  e  l e g u m e s  a s s a d o s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

6 0 0  g  d e  f i l e t e s  d e  p e i x e ;
3  c o l h e r e s  d e  c h á  d e  a z e i t e ;
1  l i m ã o ;
5 0 0  g  d e  b a t a t a - d o c e ;
5 0  m L  d e  l e i t e ;
2 0 0  g  d e  p i m e n t o  v e r m e l h o ;
2 0 0  g  d e  c e n o u r a ;
3 0 0  g  d e  b r ó c o l o s ;
E s p e c i a r i a s :  S a l ,  p i m e n t a ,  t o m i l h o  e  o r é g ã o s .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a  2 0 0 º C ;
2 . C o r t a r  o s  l e g u m e s  e  t e m p e r a r  c o m  a z e i t e ,  s a l ,  p i m e n t a  e  e r v a s ;
3 . C o l o c a r  o s  l e g u m e s  n u m  t a b u l e i r o  d e  f o r n o  e  l e v á - l o s  a o  f o r n o ;
4 . N u m a  p a n e l a ,  c o z e r  a  b a t a t a - d o c e  e m  á g u a .  E s c o r r e r .  A m a s s a r

a s  b a t a t a s  e  m i s t u r a r  1  c o l h e r  d e  a z e i t e  e  o  l e i t e ;
5 . T e m p e r a r  o s  f i l e t e s  d e  p e i x e  c o m  s a l ,  p i m e n t a  e  1  c o l h e r  d e

s o p a  d e  a z e i t e .  G r e l h a r  n u m a  f r i g i d e i r a  a n t i a d e r e n t e .  S e r v i r
c o m  l i m ã o .

S O B R E M E S A
U v a s



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

72
kcal

0 g 0 g 2 g 0 g 14 g 0 g
109
mg

Hidratos de
Carbono 

126
kcal

26 g 8 g 1 g 0 g 1 g 2 g
22

mg

Hortícolas
29

kcal
3 g 2 g 1 g 0 g 2 g 2 g

21
mg

QUARTA-FEIRA

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

22 kcal 3 g 1 g 0 g 0 g 1 g 2 g 61 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

78 kcal 17,3 g 17,3 g 0,5 g 0,1 g 0,3 g 0,8 g 2 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( U v a s ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
A  b a t a t a - d o c e  q u a n d o  c o m p a r a d a  c o m  a  b a t a t a  t r a d i c i o n a l
p o s s u i  u m  í n d i c e  g l i c é m i c o  m a i s  b a i x o ,  d e p e n d e n d o  d a  f o r m a  d e
c o n f e ç ã o ,  l i b e r t a n d o  a  g l i c o s e  d e  f o r m a  g r a d u a l  e  a j u d a n d o  a
c o n t r o l a r  o s  n í v e i s  d e  a ç ú c a r  n o  s a n g u e .



QUINTA-FEIRA
S O P A
S o p a  d e  a g r i ã o
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

2 0 0  g  d e  a g r i ã o ;
1 5 0  g  d e  b a t a t a ;
1 0 0  g  d e  c e n o u r a ;
1 0 0  g  d e  c e b o l a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 , 2  L  d e  á g u a ;
E s p e c i a r i a s :  S a l ,  p i m e n t a  e  1  f o l h a  d e  l o u r o .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . N u m a  p a n e l a ,  a q u e c e r  o  a z e i t e  e  r e f o g a r  a  c e b o l a  e  o  a l h o ;
2 . A d i c i o n a r  a  b a t a t a ,  a  c e n o u r a  e  a  f o l h a  d e  l o u r o .  C o b r i r  c o m

á g u a  e  t e m p e r a r ;
3 . C o z i n h a r  a t é  o s  l e g u m e s  e s t a r e m  m a c i o s .  J u n t a r  o  a g r i ã o ;
4 . T r i t u r a r  a  s o p a .  A j u s t a r  t e m p e r o s .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
F r a n g o  g r e l h a d o  c o m  l e g u m e s  s a l t e a d o s  e  q u i n o a
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

6 0 0  g  d e  p e i t o s  d e  f r a n g o ;
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1  l i m ã o ;
2 0 0  g  d e  q u i n o a ;
1 5 0  g  d e  c e n o u r a ;
1 5 0  g  d e  c o u r g e t t e ;
1 5 0  g  d e  p i m e n t o  v e r m e l h o ;
1 5 0  g  d e  b r ó c o l o s ;
E s p e c i a r i a s :  S a l ,  p i m e n t a ,  t o m i l h o  e  o r é g ã o s .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . L a v a r  b e m  a  q u i n o a .  C o z e r  a  q u i n o a  e m  5 0 0  m L  d e  á g u a ,  a t é

a b s o r v e r  o  l í q u i d o  e  f i c a r  m a c i a .  E s c o r r e r  e  r e s e r v a r ;
2 . A q u e c e r  o  a z e i t e  n u m a  f r i g i d e i r a  l a r g a .  S a l t e a r  o s  l e g u m e s  a t é

f i c a r e m  t e n r o s .  T e m p e r a r  c o m  s a l ,  p i m e n t a  e  e r v a s  a r o m á t i c a s .
3 . T e m p e r a r  o s  p e i t o s  d e  f r a n g o  c o m  s a l ,  p i m e n t a  e  e r v a s ;
4 . G r e l h a r  n u m a  f r i g i d e i r a  a n t i a d e r e n t e ,  a t é  e s t a r e m  b e m  c o z i d o s .  
5 . S e r v i r  c o m  l i m ã o  a  g o s t o .

S O B R E M E S A
K i w i



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

119
kcal

0 g 0 g 3 g 1 g 23 g 0 g
76

mg

Hidratos de
Carbono 

107
kcal

20 g 0 g 2 g 0 g 4 g 0 g
8

mg

Hortícolas
36

kcal
3 g 2 g 2 g 0 g 2 g 2 g

18
mg

QUINTA-FEIRA

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

17 kcal 2 g 1 g 1 g 0 g 1 g 1 g 12 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

60 kcal 10,9 g 10,9 g 0,5 g 0,1 g 1,1 g 1,9 g 9 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( K i w i ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
É  p r e c i s o  l a v a r  a  q u i n o a  p o r q u e  a  s u a  c a s c a  c o n t é m  s a p o n i n a ,
u m a  s u b s t â n c i a  n a t u r a l  q u e  t e m  u m  s a b o r  a m a r g o .  P a r a  a l é m
d i s s o ,  a  l a v a g e m  p e r m i t e  e l i m i n a r  i m p u r e z a s  e  m e l h o r a r  a
d i g e s t ã o ,  u m a  v e z  q u e  a  s a p o n i n a  p o d e  i r r i t a r  o  e s t ô m a g o .



SEXTA-FEIRA
S O P A
S o p a  d e  l e n t i l h a s  c o m  c e n o u r a  e  a l h o - f r a n c ê s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

2 0 0  g  d e  l e n t i l h a s  s e c a s ;
1 5 0  g  d e  c e n o u r a s ;
1 5 0  g  d e  a l h o - f r a n c ê s ;
1 0 0  g  d e  c e b o l a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 , 2  L  d e  á g u a ;
E s p e c i a r i a s :  S a l ,  p i m e n t a  e  1  f o l h a  d e  l o u r o .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . L a v a r  b e m  a s  l e n t i l h a s  e m  á g u a  c o r r e n t e .  E s c o r r e r ;
2 . N u m  t a c h o ,  a q u e c e r  o  a z e i t e  e  r e f o g a r  a  c e b o l a  e  o  a l h o ;
3 . J u n t a r  o  a l h o - f r a n c ê s  e  a  c e n o u r a ;
4 . A c r e s c e n t a r  a s  l e n t i l h a s ,  a  á g u a ,  o  l o u r o  e  o  s a l ;
5 . C o z i n h a r  a t é  a s  l e n t i l h a s  e s t a r e m  m a c i a s ;
6 . T r i t u r a r  e  a j u s t a r  o  s a l  e  a  p i m e n t a .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
L u l a s  e s t u f a d a s  c o m  a r r o z  e  l e g u m e s  e s t u f a d o s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

1 0 0 0  g  d e  l u l a s ;
3 2 0  g  d e  c e b o l a ;
3  d e n t e s  d e  a l h o ;
3 0 0  g  d e  t o m a t e s  m a d u r o s ;
1  c e n o u r a ;
1 5 0  m L  d e  v i n h o  b r a n c o ;
5  c o l h e r e s  d e  a z e i t e ;
3 0 0  g  d e  a r r o z ;
2 5 0  g  d e  c o u r g e t t e ;
1 5 0  g  d e  c e n o u r a ;
1 5 0  g  d e  p i m e n t o ;
E s p e c i a r i a s :  1  f o l h a  d e  l o u r o ,  s a l ,  p i r i - p i r i ,  s a l s a ,  o r é g ã o s ,
t o m i l h o  e  p i m e n t a .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . R e f o g a r  2 0 0  g  d e  c e b o l a  e  2  d e n t e s  d e  a l h o  n u m a  f r i g i d e i r a  c o m

2  c o l h e r e s  d e  a z e i t e ;
2 . J u n t a r  3 0 0  g  d e  t o m a t e  e m  c u b o s ,  1 2 0  g  d e  c e n o u r a  e  o  l o u r o ;
3 . A d i c i o n a r  a s  l u l a s ,  t e m p e r a r  e  r e g a r  c o m  v i n h o ;
4 . C o z i n h a r  t a p a d o .  A j u s t a r  a  á g u a  e  f i n a l i z a r  a s  l u l a s  c o m  á g u a ;
5 . N u m a  p a n e l a ,  r e f o g a r  1  d e n t e  d e  a l h o .  J u n t a r  o  a r r o z  e  e n v o l v e r

e  a d i c i o n a r  á g u a  ( p r o p o r ç ã o  d e  2  p a r a  1 ) ;
6 . N o u t r a  f r i g i d e i r a ,  r e f o g a r  a  c e b o l a  n o  a z e i t e ;
7 . J u n t a r  à  p a n e l a  o s  l e g u m e s ,  t e m p e r a r  e  c o z i n h a r  t a p a d o .

S O B R E M E S A
P ê r a



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

61
kcal

1 g 1 g 1 g 0 g 9 g 1 g
120
mg

Hidratos de
Carbono 

116
kcal

26 g 0 g 0 g 0 g 2 g 1 g
3

mg

Hortícolas
40

kcall
3 g 3 g 2 g 0 g 1 g 2 g

16
mg

SEXTA-FEIRA

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

44 kcal 6 g 1 g 1 g 0 g 3 g 2 g 8 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

47 kcal 9,4 g 9,4 g 0,4 g 0 g 0,3 g 2,2 g 8 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P ê r a ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
A s  l e g u m i n o s a s  d e v e m  s e r  l a v a d a s  e m  á g u a  c o r r e n t e  a p ó s  a
d e m o l h a  e  a n t e s  d a  c o n f e ç ã o ,  p a r a  r e m o v e r  r e s í d u o s ,  r e d u z i r
f a t o r e s  a n t i n u t r i c i o n a i s  ( c o m o  f i t a t o s  e  o l i g o s s a c a r í d e o s )  e
m e l h o r a r  a  d i g e s t i b i l i d a d e .



SÁBADO
S O P A
S o p a  d e  l e g u m e s  s e m  b a t a t a
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

1  c e b o l a  m é d i a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
2 0 0  g  d e  c e n o u r a s ;
3 0 0  g  d e  c o u r g e t t e ;
1 5 0  g  d e  a l h o - f r a n c ê s ;
1 5 0  g  d e  n a b o ;
1 2 0  g  d e  b r ó c o l o s ;
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 , 2 L  d e  á g u a ;
S a l  a  g o s t o .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . L a v a r  b e m  t o d o s  o s  l e g u m e s  e m  á g u a  c o r r e n t e ;
2 . D e s c a s c a r  e  c o r t a r  a  c e b o l a ,  o  a l h o ,  a  c e n o u r a  e  o  n a b o ;
3 . C o l o c a r  o s  l e g u m e s  n u m a  p a n e l a  e  a d i c i o n a r  a  á g u a .  D e i x a r

c o z i n h a r .  T r i t u r a r  e  a d i c i o n a r  o  a z e i t e  n o  f i n a l .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
C a r n e  d e  p o r c o  à  a l e n t e j a n a  c o m  a r r o z ,  g r e l o s  e  b r ó c o l o s
s a l t e a d o s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

6 0 0  g  d e  c a r n e  d e  p o r c o ;
6 0 0  g  d e  a m ê i j o a s ;
4  d e n t e s  d e  a l h o ;
1 5 0  g  d e  c e b o l a ;
1 0 0  m L  d e  v i n h o  b r a n c o ;
4  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
3 0 0  g  d e  g r e l o s ;
3 0 0  g  d e  b r ó c o l o s ;
2 4 0  g  d e  a r r o z ;  
E s p e c i a r i a s :  p i m e n t ã o - d o c e ,  1  f o l h a  d e  l o u r o ,  c o e n t r o s  f r e s c o s ,
s a l  e  p i m e n t a .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . L a v a r  a s  a m ê i j o a s  e m  á g u a  f r i a  c o m  s a l  a t é  l i b e r t a r e m  a  a r e i a ;
2 . T e m p e r a r  a  c a r n e  c o m  a l h o  p i c a d o ,  p i m e n t ã o - d o c e ,  l o u r o ,  s a l ,

p i m e n t a  e  v i n h o  b r a n c o .  D e i x a r  m a r i n a r  c e r c a  d e  1  h o r a ;
3 . A q u e c e r  o  a z e i t e  e  r e f o g a r  l i g e i r a m e n t e  a  c e b o l a  p i c a d a .

J u n t a r  a  c a r n e  e  d e i x a r  d o u r a r .  A d i c i o n a r  a s  a m ê i j o a s  e
c o z i n h a r  a t é  a b r i r e m .  F i n a l i z a r  c o m  c o e n t r o s  p i c a d o s ;

4 . N u m a  p a n e l a ,  a q u e c e r  o  a z e i t e  e  j u n t a r  o  a l h o ;
5 . A d i c i o n a r  o  a r r o z ,  e n v o l v e r  e  j u n t a r  á g u a .  T e m p e r a r  c o m  s a l  e

d e i x a r  c o z i n h a r ;
6 . L a v a r  o s  l e g u m e s .  S a l t e a r  o  a l h o  n o  a z e i t e ,  j u n t a r  o s  g r e l o s  e  o s

b r ó c o l o s .  A j u s t a r  o  s a l  e  s e r v i r .

S O B R E M E S A
M i r t i l o s



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

150
kcal

1 g 0 g 8 g 3 g 17 g 0 g
268
mg

Hidratos de
Carbono 

116
kcal

26 g 0 g 0 g  0 g 2 g 1 g
3

mg

Hortícolas
30

kcal
2 g 2 g 1 g 0 g 3 g 3 g

14
mg

SÁBADO

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

16 kcal 1 g 1 g 1 g 0 g 1 g 1 g 9 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

43 kcal 6,4 g 6,4 g 0,6 g 0,1 g 0,5 g 3,1 g
0,3
mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P ê r a ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
O s  f r u t o s  v e r m e l h o s  s ã o  r i c o s  e m  a n t i o x i d a n t e s ,  f i b r a s  e  v i t a m i n a
C ,  p r o m o v e n d o  s a ú d e  c a r d i o v a s c u l a r ,  c o n t r o l o  d a  g l i c e m i a ,  b o a
d i g e s t ã o ,  f u n ç ã o  c o g n i t i v a  e  r e f o r ç o  d o  s i s t e m a  i m u n i t á r i o ,
s e n d o  t a m b é m  p o u c o  c a l ó r i c o s  e  s a c i a n t e s .



DOMINGOS O P A
S o p a  d e  e r v i l h a s  s e c a s  |  S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

2 5 0  g  d e  e r v i l h a s  s e c a s ;
1 0 0  g  d e  c e b o l a ;
2  d e n t e s  d e  a l h o ;
1 5 0  g  d e  c e n o u r a ;
5 0  g  d e  a i p o ;
2 0 0  g  d e  b a t a t a ;
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
1 , 2  L  d e  á g u a ;
E s p e c i a r i a s :  S a l ,  p i m e n t a  e  1  f o l h a  d e  l o u r o .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . L a v a r  b e m  a s  e r v i l h a s  s e c a s ;
2 . N u m a  p a n e l a ,  a q u e c e r  o  a z e i t e  e  r e f o g a r  a  c e b o l a  e  o  a l h o ;
3 . A d i c i o n a r  a  c e n o u r a ,  a i p o  e  b a t a t a  c o r t a d o s  e m  c u b o s ,  j u n t a m e n t e

c o m  a s  e r v i l h a s  e s c o r r i d a s  e  a  f o l h a  d e  l o u r o ;
4 . C o b r i r  c o m  á g u a .  R e t i r a r  a  f o l h a  d e  l o u r o  e  t r i t u r a r  a  s o p a  a t é

f i c a r  c r e m o s a .  A j u s t a r  a  c o n s i s t ê n c i a  c o m  á g u a ;
5 . T e m p e r a r  c o m  s a l  e  p i m e n t a  a  g o s t o .  S e r v i r  q u e n t e .

P R A T O  P R I N C I P A L  E M  T
P o l v o  à  l a g a r e i r o  c o m  b a t a t a  a s s a d a  c o m  p e l e  e  e s p i n a f r e s
S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

1  k g  d e  p o l v o  l i m p o ;
3  d e n t e s  d e  a l h o ;
3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a z e i t e ;
6 0 0  g  d e  b a t a t a ;
8 0 0  g  d e  e s p i n a f r e s ;
E s p e c i a r i a s :  2  f o l h a s  d e  l o u r o ,  s a l ,  p i m e n t a ,  a l e c r i m  e  c o e n t r o s .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . C o z e r  o  p o l v o  e m  á g u a  c o m  1  f o l h a  d e  l o u r o ,  a t é  f i c a r  m a c i o ;
2 . N u m  t a b u l e i r o  d e  f o r n o ,  c o l o c a r  o  p o l v o ,  o  a z e i t e  e  j u n t a r  o   a l h o ;
3 . L a v a r  a s  b a t a t a s  e  c o r t a r  a o  m e i o .  T e m p e r a r  c o m  a z e i t e ,  s a l  e

e r v a s  a r o m á t i c a s .  L e v a r  a o  f o r n o  a  2 0 0 º C ,  a t é  a d o u r a r ;
4 . L a v a r  o s  e s p i n a f r e s  e  e s c o r r e r  b e m .  S a l t e a r  o  a l h o  p i c a d o  n o

a z e i t e .  J u n t a r  o s  e s p i n a f r e s  e  c o z i n h a r  a t é  m u r c h a r e m ;
5 . A j u s t a r  o  s a l  e  s e r v i r  c o m o  a c o m p a n h a m e n t o .

S O B R E M E S A
L a r a n j a  c o m  c a n e l a  e  r o m ã  |  S e r v e :  4  p e s s o a s
I n g r e d i e n t e s :

1 0 0  g  d e  r o m ã ;
5 0 0  g  d e  l a r a n j a ;
C a n e l a  e m  p ó .

M o d o  d e  p r e p a r a ç ã o :
1 . A b r i r  a  r o m ã  a o  m e i o  e  r e t i r a r  o s  b a g o s ,  r e s e r v a n d o  o  s u m o  q u e

c o n s e g u i r  a p r o v e i t a r ;
2 . D e s c a s c a r  a s  l a r a n j a s  d e  m o d o  a  e l i m i n a r  q u a l q u e r  p e l í c u l a

b r a n c a ,  c o r t a r  e m  r o d e l a s  e  d i s p o r  n o s  p r a t o s  d e  s e r v i ç o ;
3 . C o l o c a r  a  r o m ã  p o r  c i m a .  T e m p e r a r  c o m  s u m o  d e  r o m ã  e  c o m

c a n e l a  e m  p ó .



Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

Carne,
Pescado e

Ovos

79
kcal

0 g 0 g 2 g 0 g 15 g 0 g
258
mg

Hidratos de
Carbono 

90
kcal

19 g 1 g 0 g 0 g 3 g 2 g
9

mg

Hortícolas
35

kcal
1 g 1 g 2 g 0 g 3 g 3 g

169
mg

DOMINGO

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( P r a t o  P r i n c i p a l ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

33 kcal 5 g 1 g 1 g 0 g 1 g 1 g 41 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( S o p a ) :

Energia
(kcal)

Hidratos de
Carbono (g)

Açúcares
(g)

Gordura
Total

Gordura
Saturada

(g)

Proteína
(g)

Fibra
(g)

Sal
(mg)

50 kcal 9 g 9 g 0 g 0 g 1 g 2 g 4 mg

I n f o r m a ç ã o  N u t r i c i o n a l / 1 0 0 g  ( L a r a n j a  c o m  c a n e l a  e  r o m ã ) :

E s t r a t é g i a  N u t r i c i o n a l :
C o n s u m i r  a  f r u t a  i n t e i r a  é  e s p e c i a l m e n t e  b e n é f i c o  p o r  c a u s a  d a
f i b r a  a l i m e n t a r  p r e s e n t e  n a  p o l p a  e  n a  c a s c a ,  q u e  a j u d a  a
r e g u l a r  o  t r â n s i t o  i n t e s t i n a l ,  p r o m o v e  s a c i e d a d e ,  c o n t r o l a  a
g l i c e m i a  e  c o n t r i b u i  p a r a  a  s a ú d e  d a  m i c r o b i o t a  i n t e s t i n a l ,
e f e i t o s  q u e  s e  p e r d e m  q u a n d o  a  f r u t a  é  p r o c e s s a d a  e m  s u m o s  o u
p u r é s .


