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REFEIÇÕES MAIORES/ALMOÇO E JANTAR

SUGESTÕES SAUDÁVEIS EVITE, SEMPRE QUE POSSÍVEL

> Acompanhamentos
- Arroz branco ou integral (risoto, arroz à grega, arroz 
de cuxá, arroz de carreteiro, galinhada, maria-isabel), 
arroz com castanhas, arroz com brócolis.
- Leguminosas (feijão com caldo, tutu à mineira,  
feijão-tropeiro, feijoada, sopa de feijão, acarajé, 
lentilhas e grãos-de-bico cozidos, salada de  
feijão-fradinho, etc.).
- Macarrão (ao sugo, à bolonhesa, ao molho branco, 
com manjericão, com alho e azeite).
- Cuscuz.
- Farofas de couve, cenoura, uva-passa, banana.
- Pirão, polenta.

> Geral
- Pizza.
- Hambúrguer.
- Lanches em geral.
- Alimentos congelados prontos para 
consumo.
- Macarrão instantâneo.

> Guarnições
- Suflês de legumes, carne ou queijo.
- Legumes cozidos ou assados (abóbora com gergelim, 
abobrinha recheada, berinjela, tomates, etc.). 
- Purê de cenoura, de batata-baroa, de inhame, de 
abóbora.
- Raízes ou tubérculos (batata assada com alecrim, 
purê de batata-doce, mandioca cozida, creme de 
inhame, etc.).
- Bolinhos de arroz assados.
- Moqueca de couve-flor.
- Torta de abóbora.
- Torta de cogumelos.
- Quibe assado (de carne ou sem carne).

> Guarnições
- Batata frita ou mandioca frita.
- Bolinhos fritos.
- Batata palha.
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> Carnes e ovos
- Carne ou frango assado (com batatas, cebola, 
legumes).
- Ensopado de carne com legumes ou cogumelos.
- Peixe assado.
- Moqueca.
- Galinha guisada.
- Omeletes (com carne moída, frango desfiado, 
legumes, ervas, etc.).
- Ovos cozidos.
- Escondidinho de carnes e legumes.

> Carnes e ovos
- Cortes com gordura aparente e pele 
de frango.
- Ovo frito.
- Preparações fritas (ovos, carnes 
vermelhas, frango a passarinho).
- Empanados fritos.
- Salsicha, nuggets, hambúrguer 
industrializado.

> Saladas/legumes e verduras
- Salada de folhas (com frutas, castanhas, etc.).
- Legumes e verduras variados (abóbora, abobrinha, 
agrião, alface, beterraba, brócolis, couve, espinafre, 
maxixe, pepino, pimentão, repolho, tomate, etc.) crus, 
cozidos ou refogados.
- Berinjela recheada com tofu.

> Saladas/legumes e verduras
- Oferta exclusiva de vegetais 
processados – enlatados.
- Molhos de salada à base de 
maionese, ketchup, mostarda, queijos 
e cremes.

> Bebidas
- Água de coco natural.
- Água aromatizada (com rodelas de frutas, hortelã, 
gengibre, etc.).
- Suco de frutas 100% natural, sem adição de açúcar.
- Suco verde.
- Smoothies de frutas feitos com gelo ou iogurte.

> Bebidas
- Sucos industrializados.
- Sucos adoçados.
- Refrescos em pó.
- Bebidas com creme.
- Refrigerantes.

> Sobremesas
- Frutas frescas.
- Salada de frutas.
- Canjica com canela.
- Arroz-doce.
- Doces de fruta caseiros (goiaba, banana, caju, 
abóbora, mamão, etc.).
- Pudins caseiros.

> Sobremesas
- Doces industrializados.
- Gelatina.
- Sorvete.
- Sobremesas fritas.
- Balas e guloseimas em geral.
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