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BOLO SAUDÁVEL DA 
SEMANA 

BEBIDA:
LEITE PURO OU LEITE 
COM CACAU OU 

CHOCOLATE EM PÓ 

BOLO SAUDÁVEL DA 
SEMANA 

BEBIDA:
LEITE PURO OU LEITE 
COM CACAU OU 

CHOCOLATE EM PÓ 

PANQUECA DE BANANA 
OU MAÇÃ OU PÊRA
BEBIDA:
SUCO 

LANCHE DIFERENTE
IMPORTANTE:
SIGA AS ORIENTAÇÕES 
SOBRE O LANCHE 
DIFERENTE

SUBSTITUIÇÃO:
BOLINHOS SALGADOS 
DOS CARDÁPIOS 
ANTERIORES

BEBIDA:
SUCO

SUBSTITUIÇÃO:
BOLINHOS SALGADOS 
DOS CARDÁPIOS 
ANTERIORES

BEBIDA:
SUCO

MILHO COZIDO +
5 OVOS DE CODORNA
BEBIDA: 
SUCO

SUBSTITUIÇÃO:
REPETIR AS OPÇÕES DE 
QUARTA

 

SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA

SUBSTITUIÇÃO:
MINI PÃO DE QUEIJO +
5 OVOS DE CODORNA

FEVEREIRO

DEIXEI OPÇÕES DE  BISCOITO INDUSTRIALIZADOS ACEITAVÉIS PARA OS IMPREVISTOS
REFORÇO QUE AS RECEITAS ENVIADAS SÃO BEM MAIS NUTRITIVAS PARA AS CRIANÇAS DO QUE OS BISCOITOS INDUSTRIALLIZADOS .



INGREDIENTES:

✓ 2 ovos

✓ 2 maçãs raladas e sem 

casca

✓ 1 xícara de chá de uva 

passa

✓ 1/2 xícara de óleo de 

girassol

✓ 1 xícara de farelo de aveia

✓ 1 xícara de aveia em flocos

✓ Canela à gosto

✓ 2 colheres de sopa de 

fermento em pó

BOLO DE MAÇÃ

Preparo:

Bata no liquidificador os ovos, as maçãs raladas, a uva e o 

óleo. Acrescente os demais ingredientes em uma tigela 

com a mistura do liquidificador e mexa levemente.

Coloque a massa em forma untada e asse em forno pré-

aquecido à 180º por 20 a 30 minutos.

Armazene em GELADEIRA por até 3 dias.

Congele o bolo embalado em plástico filme por até 1 mês.

NOVO BOLO SAUDÁVEL

IMPORTANTE: ALÉRGICOS FAÇAM AS SUBSTITUIÇÕES INDICADAS NO MATERIAL: “CONHECENDO AS ATIVIDADES”

OS BOLOS DOS MESES ANTERIORES TAMBÉM PODEM SER ENVIADOS



Uva com laranja

100 ml de água 

+

Suco de 2 

laranjas +

10 bagos de uva 

roxa sem caroço 

+ 2 folhas de 

hortelã

Liquidificar bem 

e coar.

OPCIONAL: 

Acrescentar: 

Até 2 c (chá) de 

açúcar 

demerara.

NOVIDADE PARA JUNHO

Se escolher preparar para a semana e congelar é só multiplicar os 
ingredientes por 5. 
Importante:
Descongelar passando para a geladeira 24hs antes.

AS OPÇÕES DO MÊS ANTERIOR TAMBÉM PODEM 
SER ENVIADAS
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