
CESTA 

BÁSICA 



CARDÁPIO PARA 

DUAS SEMANAS 



CARDÁPIO PRIMEIRA SEMANA 

SEG sem carne TER QUA QUI SEX 

 arroz branco  

 feijão 

 milho cozido 

 farofa de mãe 

 ovo frito 

 

 frango assado 

na cerveja e 

mandioca  

 arroz com 

brócolis 

 farofa de 

miúdos 

 salada de 

alface, tomate, 

cenoura e ovo 

cozido com 

molho de 

mostarda  

 arroz de forno 

 almôndegas 

gratinadas 

 arroz colorido 

 moqueca 

baiana  

 farofa de 

banana-da-

terra 

 arroz de coco 

 panqueca de 

cenoura 

recheada com 

legumes e 

gratinada  

 bolinho de 

arroz 

 hambúrguer, 

salada, pão e 

maionese  

 frango com 

catupiry  

 mandioca 

palha 

 couve refogada 

 

 sopa de milho 

com couve 

 nhoque a 

bolonhesa  

A
lm

o
ço

 
Ja

n
ta

r 



CARDÁPIO SEGUNDA SEMANA 

SEG sem carne TER QUA QUI SEX 

 arroz branco  

 feijão 

 couve flor 

gratinada 

 omelete 

simples 

 frango a Brás  

 brócolis 

salteado no 

alho 

 carne moída 

refogada  

 farofa de ovo 

 arroz branco 

 feijão 

 panqueca de 

carne 

gratinada 

 peixe no 

forno  

 chips de 

mandioca  

 brócolis 

salteado 

 torta de 

legumes de 

liquidificador  

 vinagrete de 

tomate 

 escondidinho 

de carne 

moída  

 torta de frango 

cremosa 

 caldinho de 

feijão com 

torresmo e 

couve 

 nhoque 

gratinado 

A
lm

o
ço

 
Ja

n
ta

r 



Sobremesas  

 pudim 

 bolo de fubá  

 

Lanches 

 pão de queijo  

 biscoito de polvilho  

 

PARA COMPLEMENTAR 



Obrigada 

#pelacozinhabrasileira 
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