GOUR

servicos culi

Vegano e
Vegetariano

BOBO DESHITAKE

OPGAO 1: Batata baroa com abébora
OPCAO 2: Cenoura com inhame
OPGAO 3: Aipin com abbbora
OPGAO 4: Batata baroa com cenoura

RISOTO DE QUINOA

OPCAO 1: Cenoura com abobrinha
OPGAO 2: Shitake com cenoura
OPGAO 3: Shitake com nozes

OPGAO 4: Abobrinha com cenoura
e nozes

TABULE DE QUINOA
OPCAO 1: Cenoura com abobrinha
OPGAO 2: Shitake com cenoura
OPGAO 3: Shitake com nozes

ESCONDIDINHO DE
COGUMELOS

OPCAO 1: Batata baroa
OPGAO 2: Abbbora
OPCAO 3: Inhame
OPGAO 4: Cenoura

CANELONE MASSA
INTEGRAL PRE COZIDA

OPCAO 1: Shitake

OPGAO 2: Berinjela

OPGAO 3: Ricota com espinafre
OPGAO 4: Proteina de soja

HAMBURGUER

OPCAO 1: Quinoa e Batata doce
OPGAO 2: Lentilha

OPCAO 3: Grio de bico

OPGAO 4: Lentilha com espinafre

K

MACARRAO

OPGCAO 1: Abobrinha

OPGAO 2: Cenoura

OPGAO 3: Integral com cenoura
OPGAO 4: Abobrinha com cenoura

SUFLE

OPGAO 1: Cenoura com brécolis
OPGAO 2: Tofu e cogumelos
OPGAO 3: Espinafre com cenoura
OPGAO 4: Espinafre e tofu

SALADA DE BROTO
DE FEIJAO

OPGAO 1: Cogumelos

OPGAO 2: Cenoura com nozes
OPGAO 3: Brocolis e cenoura
OPGAO 4: Cenoura e cogumelos

PANQUECA VEGANA

OPGAO 1: Proteina de soja
OPGAO 2: Cenoura e brécolis
OPCAO 3: Shitake

OPGAO 4: Cenoura e cogumelos

SALADADE SOJA

OPGAO 1: Cenoura e vagem francesa
OPGAO 2: Abobrinha e cenoura
OPGAO 3: Cogumelos e cenoura
OPGAO 4: Brocolis e cenoura

CUZCUZ
MARROQUINO

OPGAO 1: Cenoura e vagem francesa
OPGAO 2: Abobrinha e cenoura

OPGAO 3: Cogumelos e cenoura
OP(;AO 4: Brocolis, cenoura e nozes

CARDAPIO
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EMPADAO VEGANO

OPGAO 1: Palmito tofu
OPCAO 2: Cenoura, palmito e tofu
OPCAO 3: Cogumelos, cenoura e tofu

OPCAO 4: Cenoura, brécolis, vagem
francesa e tofu

PANACHE

OPGAO 1: Brocolis com cenoura

OPGAO 2: Cenoura e vagem francesa

OPCAO 3: Brocolis, cenoura e vagem francesa
OPGAO 4: Cenoura e palmito

ARROZ

OPGAO 1: integral
OPCAO 2: Couve flor
OPGCAO 3:7 grios
OPCAO 4: 7 cereais

STROGONOFF VEGANO

OPGAO1:

OPCAO 2: Proteina de soja e cogumelos
OPGAO 3: Palmito e cogumelos
OPGAO 4: Grao debico e cogumelos

FEIJOADA VEGANA

OPCAO 1: Tofu defumado, cenoura e cogumelos
OPCAO 2: Proteina de soja, salsicha vegetal
OPGAO 3: Nabo e tofu

OPGAO 4: Berinjela, abobrinha, salsicha vegetal

FAROFA DE FIBRAS

OPGAO 1: Quinoa em flocos e farinha linhaca
OPGAO 2: Germen de trigo

OPCAO 3: Farelo e aveia fina

OPGAO 4: Farinha de mandioca



/'. ’ |
ot _éérVig’os culing

Tl

Vegano e
Vegetariano

K

SALPICAO VEGANO

OPGAO 1: Repolho e cenoura
OPGAO 2: Cenoura e amendoas
OPGAO 3: Tofu defumado e cenoura

OP(;AO 4: Tofu defumado, cenoura
e vagem francesa

CAPONATA

OPGAO 1: Berinjela

OPCAO 2: Abobrinha

OPGAO 3: Berinjela e abobrinha
OPCAO 4: Cogumelos

PURE

OPGCAO1: Banana da terra
OPGAO 2: Grao de bico
OPGAO 3: Batata baroa
OPGAO 4: Abbbora

CREME

OPGAO1: Inhame
OPGAO 2: Cenoura
OPCAO 3: Couve-flor
OPGAO 4: Batata doce

ALMONDEGAS

OPCAO 1: Quinoa e Batata doce
OPGAO 2: Lentilha

OPCAO 3: Grio de bico

OPGAO 4: Lentilha com espinafre

FEIJAO
OPGCAO1: Preto
OPGAO 2: Vermelho
OPGAO 3: Carioca
OPCAO 4: Manteiga

SALADA DE GRAO
OPCAO 1: Feijao branco
OPGAO 2: Feijao fradinho
OPGAO 3: Grio de bico
OPCAO 4: Soja

CHARUTO

OPGAO 1: Repolho com proteina de soja
OPCAO 2: Couve com proteina de soja

OPGAO 3: Repolho com cogumelos e
cenoura

OPGAO 4: Couve com cogumelos

e cenoura

RATATOUILLE

OPGAO 1: Berinjela e abobrinha
OPGAO 2: Berinjeca e cenoura
OPCAO 3: Cenoura e abobrinha

OPGAO 4: Berinjela, abrobrinha e
cenoura

KIBE

OPCAO 1: Berinjela com trigo
OPGAO 2: Quinoa com abébora

OPCAO 3: Cenoura e abobrinha com
trigo
OPGAO 4: Trigo, proteina e soja

BARQUINHO

OPCAO 1: Chuchu
OPGAO 2: Berinjela
OPCAO 3: Abobrinha
OPGAO 4: Pimentio

CARDAPIO
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LASANHA

OPGCAO 1: Abobrinha
OPGAO 2: Berinjela
OPGAO 3: Cogumelos
OPGAO 4: Proteina de soja

ESCONDIDINHO DE SOJA

OPGAO 1: Batata doce
OPGAO 2: Abébora
OPGAO 3: Inhame
OPGAO 4: Cenoura

QUICHE MASSA DE GRAO
DE BICO

OPGAO 1: Tofu e riicula
OPGAO 2: Palmito e tofu
OPGAO 3: inhame
OPGAO 4: Cenoura

CREME

OPGAO1: Palmito
OPGAO 2: Caldo verde
OPGAO 3: Milho
OPGAO 4: Ervilha
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KIBE

OPCAO 1: Carne, recheado com queijo
OPCAO 2: Berinjela com queijo

OPGAO 3: Trigo (sem carne) e recheado
com queijo

OPGAO 4: Carne com recheio de brécolis,
cenoura e queijo

BARQUINHO
OPGAO 1: Berinjela
OPGAO 2: Abobrinha
OPGAO 3: Pimentio
OPGAO 4: Chuchu

LASANHA

OPGAO 1: Quinoa massa e frango
OPGAO 2: Berinjela e carne
OPGAO 3: Abobrinha e carne

MACARRAO

OPCAO1: Abobrinha
OPGAO 2: Cenoura

RATATOUILLE

OPGAO 1: Berinjela e abobrinha
OPGAO 2: Berinjela e cenoura
OPCAO 3: Cenoura e abobrinha
OPCAO 4: Cogumelos

CAPONATA

OPGAO 1: Berinjela

OPCAO 2: Abobrinha

OPGAO 3: Berinjela e abobrinha
OPCAO 4: Cogumelos
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LEGUMES AO MOLHO

OPCAO 1: Cenoura, vagem francesa
e cogumelos

OPCAO 2: Cenoura, vagem francesa
e carne

OPCAO 3: Abobrinha, cenoura
e cogumelos

OPCAO 4: Abobrinha, cenourae
carne

ARROZ

OPGAO 1: Couve flor e cogumelos
OPGAO 2: Brécolis

OPGAO 4: Couve com cogumelos

MIGNON

OPGAO 1: Mostarda e mel
OPGAO 2: Acebolado

OPGAO 3: Acebolado e champion
OPGCAO 4: Molho madeira

FILEDE FRGANO EM
CUBOS

OPCAO 1: Creme de queijo e tomilho
OPCAO 2: Tomilho
OPCAO 3: Creme de queijo e alecrim
OPCAO 4: Alecrim

FILEDE FRGANO EM
CUBOS

OPCAO 1: Grelhado

OPGAO 2: Curry

OPCAO 3: Creme de queijo e curry
OPCAO 4: Creme de queijo

SALMAO

OPGAO 1: Assado
OPGAO 2: Assado shoyu
OPGAO 3: Ceviche
OPGCAO 4: Grelhado

CARNE

OPCAO1: Picanha
OPGAO 2: Churrasquinho
OPGAO 3: Parmediana
OPGCAO4: Assada

BACALHAU

OPGAO 1: Espiritual
OPGAO 2: Fricasseé
OPGCAO 3: Gomes de sa
OPGAO 4: Ze pipo

FRANGO

OPGAO1: Drumet assado

OPCAO 2: Drumel ao molho
OPGAO 3: Sobrecoxa assada, shoyu
OPCAO 4: Sobrexcoxa ao molho

PANACHE (SALTEADOS)

OPGAO1: Brocolis e cenoura

EP(;AO 2:Vagem francesa e couve-flor
OPGAO 3: Cenoura e vagem francesa
OP(;AO 4: Cenoura, bréocolis e palmito

REFOGADOS

OPGAO 1: Couve
OPGAO 2: Espinafre
OPCAO 3: Ricula
OPCAO 4: Acelga



Lowcarb

PAPILLOTE DE
LINGUADO

OPGAO 1: Cenoura e abobrinha
OPGAO 2: Brécolis e cenoura
OPGAO 3: Vagem francesa e cenoura

OPGAO 4: Vagem francesa, cenoura
e brocolis

COUVE-FLOR
OPCAO1: Sufle
OPCAO 2: Gratinada
OPCAO 3: Arroz
OPGAO 4: Vapor

ROCAMBOLE
OPGAO 1: Frango
OPCAO 2: Carne
OPGAO 3: Espinafre

CREME

OPGAO 3: Palmito
OPCAO 3: Couve-flor
OPCAO 3: Baroa
OPGAO 4: Inhame

STROGONOFF

OPCAO 1: Carne
OPGAO 2: Frango
OPCAO 3: Cogumelos
OPCAO 4: Camario

ALMODEGAS

OPGAO 1: Quinoa e batata doce
OPGAO 2: Lentilha

OPGAO 3: Grio de bico

OPGAO 4: Lentilha com cenoura
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PURE

OPGAO 1: Espinafre com queijo
OPGAO 2: Batata doce

OMELETE DE FORNO

OPGAO 1: Espinafre com queijo
OPCAO 2: Queijo, presunto e tomate

OP(;AO 3: Cenoura, vagem francesa,
brécolis e queijo

OP(;AO 4: Cogumelos, cenoura e
queijo

FRICASSE

OPGAO 1: Abobora
OPCAO 2: Tradicional com milho
OPGAO 3: Low Carb

SARDINHA PANELA
DE PRESSAO

CARNE MOIDA MODA
ARABE

BOBO

OP(;AO 1: Couve-flor, abébora e
camarao

OP(;AO 2: Couve-flor, abébora e
cogumelos

OP(;AO 3: Couve-flor, abébora e
frango

OPGAO 4: Couve-=flor e abébora
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OSSO BUCO COM
LEGUMES

OPGAO1: Cenoura e vagem francesa
OPGAO 2: Cenoura e abobrinha
OPGAO 3: Cenoura e brécolis
OPGAO 4: Cenoura e berinjela

FRANGO A MODA
ORIENTAL

PANQUECA

OPGAO 1: Espinafre com queijo e
peito de peru

OPGAO 2: Cenoura e peito
de peru

SALPICAO

SUFLE

OPGAO1: Chuchu

OPGAO 2: Cenoura

OPGAO 3: Brocolis e cenoura
OPGAO 4: Cenoura e espinafre

CHARUTO

OPGAO 1: Repolho com carne
OPGAO 2: Couve com carne
OPCAO 3: Repolho e legumes
OPGAO 4: Couve e legumes
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Tradicional ¥
EMPADAO Lol b
OPGAO 1: Frango S
OPGAO 2: Frango com palmito BAIAO DEDOIS
OPCI}O 3: Camarao
S Gl CATADO DE SIRI
PARMEGIANA CASSULET
OPGAO1: Frango
OPCAO 2: Carne
OPCAO 3: Berinjela MOQUECA
PENNE CARNE DE SOL
OPCAO1: Molho funghi
OPGAO 2: Cogumelos PICANHA AVESSO
OPGAO 3: Bolonhesa
OPCAO 4: Parisiense CARNE DE SOL
CAF{NE DE SOL ROBISFE
OPCAO1: Escondidinho
OPGAO 2: Fricassé
OPGAO 3: Aipim TORTA SALGADA
OPGAO 4: Abébora

ANGU E BAIANA

TORTA SALGADA

OPGAO 1: Palmito
OPGAO 2: Frango
OPCAO 3: Atum
OPCAO 4: Queijo
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