Ualidade: 88/84 - 83/85

Bolo de laranja + OU
*chips de batata doce +

cubos de queijo branco
+suco + fruta

\ sy

Cartola (banana,
queijo coalho e canela

em po) + biscoito de
polvilho + suco

{ cuarta )

% %% DICA DO MES %%

A escola é certamente um local onde os habitos alimentares
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
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.

(/ Sexta \)

Pipoca + iogurte natural
+granola + fruta

\ _/

Uma dica para estimular o seu filho a consumir alimentos saudaveis é leva-lo com voceé a feira ou ao supermercado. Apresente diferentes
frutas, de varias cores e formatos, e compre nao apenas as que voce gosta, mas as que despertam o interesse dele. Assim, a crianca entra em contato
com produtos variados e tem curiosidade de prova-los.

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

So 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.




Receital:Chipsdebatatadoce

Descasque a batata doce (pode ser com casca também, nao esqueca de lava-las), corte em rodelas bem fininhas, coloque sobre uma
assadeira e tempere com o que mais gostar, pode ser orégano, pimenta do reino, alecrim. Levar ao forno pré-aquecido até dourar. Deixar
10 minutos, virarolado edeixarmais 5minutos. Quanto mais fino cortar, mais crocantevaificar.

Receita 2:Bolinhodebatatacomcenoura

Ingredientes:

lcenoura/ 2batatasinglesas médias / sale pimentaagosto/ 1cebola/ 1colher(sopa) azeite / Queijominas picado / Sal e pimenta agosto
/1gema parapincelar.

Modo de preparo: Cozinhe a batata por 20-30 minutos em agua fervente. Separadamente cozinhe a cenoura por 10-15 minutos em agua
fervente. Amasse os dois ingredientes com um garfo até formar um pureé e misture. Adicione sal e pimenta a gosto e reserve. Refogue a
cebola no azeite e adicione ao pure. Espere esfriar, faca os bolinhos e recheie com queijo. Coloque uma assadeira untada com papel
manteigaepinceleagema.Leveaofornoporcercade 30 minutos atédourar.

Receita 3: Bolinhodefrangocomaveia

Ingredientes:

400g Peito de frango desfiado / 1cenouraralada / 4 colheres (sopa) farelo de aveia / 2 colheres (sobremesa) semente de gergelim / suco
delimaoagosto/ Alhoagosto/ Pimentaagosto.

Modo de preparo: Tempere o frango com alholimao e pimenta. Acrescente a cenoura, a aveia e o gergelim. Mistureemolde bolinhas. Leve
aofornoatédourar.
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