A escola é certamente um local onde os habitos alimentares
\O saudaveis devem ser ensinados, estimulados e praticados.
Pensando nisso, o Colégio Evolucao desenvolve, ha 13

anos,um sistema de cardapio sugerido, onde os pais podem,

mensalmente, encontrar opgoes diarias de lanches nutritivos

para seus filhos. Aos poucos, a crianca compreende e se

O apropria de bons habitos alimentares reconhecendo sua
importancia para uma melhor qualidade de vida. Todavia, cabe

a familia a manutencao das praticas saudaveis apropriadas

pelo filho também no ambiente familiar bem como no envio
diariodaquilo que esta proposto no cardapio.

Ualidade: 88/18- @1/
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Bolo caseiro + fatiade || Cupcake de cenoura Cereal integral com Cuscuzcomo Sanduiche natural OU
mucarela OU (sem recheio) OU leite ou iogurte lei hambiirguer caseiro* +
sanduiche de queijo + sanduiche natural + suco OU agua de coco

+1tipode fruta
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suco + salada de frutas cubinhos de queij
*** DICA DO MES ***

branco +
Hambrguer nutritivo

1/2Rgde carnemoida (fraldinhaoumaminha), /2 xicarade farelodeaveia, 1/2 cebola picadabem fininha, 1/4 xicarade salsinha picada, 2 colheres (sopa) de sementede
linhaga, 3 colheres (sopa) de semente de chia, 1ovo, sal a gosto. Em um recipiente junte todos os ingredientes e amasse com as maos até formar um bolo de carne
homogéneo. Molde os hamburgueres a partir de uma bolinha. Numa frigideira anti-aderente grelhe o hambuirguer em fogo médio e com tampa para que nao fique cru
por dentro. Podem ser congelados antes de grelhar ou assar. *Para congelar, coloque-os em prato forrado com plastico e faca outro andar separando-os com novo
plastico. Depois queestiverem congelados, transfira paraumsaquinho.

Os alimentos que necessitam de refrigeracao deverao ser personalizados com o nome da crianga e a respectiva turma.

So6 devera ser enviada apenas a quantidade de alimentos que a crianga costuma lanchar.
Todo lanche que sobrar, sera devolvido na lancheira, para um melhor acompanhamento da familia.
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