SEMANA LOW-CARB
SEGUNDA-FEIRA - 09/03

e ALMOCO

Couscous marroquino de couve-flor com
camarao e ameéndoas + saladinha verde
organica

e LANCHE:
Bolinho de batata doce com frango e ervas

e JANTAR
Poke de salmao

carol antunes

COZINHACRIATIVA



SEMANA LOW-CARB
TERCA-FEIRA - 10/03

e CAFE DA MANHA
Pudim de chia com uva e mirtilo

e ALMOCO

Robalo com vinagrete de caju, puré de
pupunha e vagem francesa + saladinha verde
Oorganica

e LANCHE:
Bolinho de maca com canela

e JANTAR

Salada Ottolenghi (folhas verdes, abdbora e
cebola roxa assadas e lascas de frango ao
molho de tahine)

carol antunes

COZINHACRIATIVA



SEMANA LOW-CARB
QUARTA-FEIRA - 11/03

e CAFE DA MANHA
Shake de morango com whey de baunilha e
logurte

e ALMOCO

Picadinho, couve, banana da terra e farofa de ovos
+ saladinha verde organica

e LANCHE:
Cracker de sementes com rilette de atum

e JANTAR
Sopa de couve-flor com tomate e améndoas

carol antunes

COZINHACRIATIVA



SEMANA LOW-CARB
QUINTA-FEIRA - 12/03

e CAFE DA MANHA
Pao de sementes com pastinha de ovos com
ricota

e ALMOCO
Frango com abobrinha ao molho de manga e mix
de abodbora, brocolis e cebola roxa + saladinha
verde organica

e LANCHE:

Wrap de couve com recheio de frango ao pesto,
cenoura e abobrinha

e JANTAR

Trouxinha de alho pord com recheio de peixe e
alho poré ao molho de tomate + saladinha verde
organica

carol antunes

COZINHACRIATIVA



SEMANA LOW-CARB
SEXTA-FEIRA - 13/03

e CAFE DA MANHA
Muffin de abdbora com feta e espinafre

e ALMOCO
Atum, puré de batata doce com wasabi +
espinafre, cebola pérola e cogumelos salteados

e LANCHE:

Bolinho de banana com calda de chocolate
70%

e JANTAR

Frutos do mar ao romesco com espaguete de
legumes + saladinha verde organica

carol antunes

COZINHACRIATIVA



SEMANA LOW-CARB
SABADO - 14/03

e CAFE DA MANHA
Creploca com chia e recheio de mozzarella de
bufala e tomatinho

e ALMOCO
Kafta de carne, tabule de quinoa, molho de
logurte com hortela e berinjela ao zattar

e LANCHE:
Acal com banana

e JANTAR
Curry de frango com legumes

carol antunes

COZINHACRIATIVA



SEMANA LOW-CARB
DOMINGO - 15/03

e CAFE DA MANHA
Mamao com iogurte proteico e sementes

e ALMOCO
Salpicao de filé suino + saladinha verde organica

e LANCHE:
Pao de fermentacao natural com pastinha de
salmao

e JANTAR

Lasanha de vegetais com rechelo de ricota e
cogumelo + saladinha verde organica

carol antunes

COZINHACRIATIVA



Valor do cardapio com café e lanche: 1.645,00
Valor do cardapio sem café e lanche: 1.290,00

- OS PRATOS SERAO ENTREGUES FRESCOS
DIARIAMENTE, NA PARTE DA TARDE,
CONTEMPLANDO O JANTAR DO DIA E
ALMOCO DO DIA SEGUINTE;

- OS MENUS DE SABADO E DOMINGO SERAO
ENTREGUES NA SEXTA A TARDE;

- SERA NECESSARIO AQUECER PARA
CONSUMIR;

- FRETE GRATIS PARA A ZONA SUL
CONSULTAR DEMAIS LOCALIDADES

- PEDIDO MIiNIMO DE 5 REFEICOES
e Valor individual do prato: R$95,00.

carol antunes

COZINHACRIATIVA



