
CARDÁPIO SEMANAL PARA A FAMÍLIA

CAFÉ DA MANHÃ ALMOÇO JANTAR LANCHE/SOBREMESA

SEGUNDA Doce de leite Guacamole e molho de tomate Lasanha de lentilha Sorvete vegano de chocolate

TERÇA Manteiga vegana Churrasco mexicano de jaca Rolls de abobrinha Bombom estilo marroquino

QUARTA Wafles veganos Espetinho de batata grelhada Pad thai Cheesecake de maracujá

QUINTA Pão de abóbora Batata frita de abobrinha Curry de grão-de-bico e feijão Donuts

SEXTA Leite de arroz Salada de tofu agridoce Pasta arrabiata Maionese de grão-de-bico

SÁBADO Pão de quinoa e banana Noodle de abobrinha com pesto 
de manjericão Sopa de tomate, goji e pimentão Queijo ricota

DOMINGO Blondes de grão-de-bico Esfihas Torta mediterrânea de tomate Salgado sem porco

Experimente o veganismo este mês! Você pode encontrar receitas e planos de refeições em veganuary.com/pt-br

https://veganuary.com/pt-br/recipes/dulce-de-leche
https://veganuary.com/pt-br/recipes/guacamole-e-molho-de-tomate/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/helado-vegano-de-chocolate/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/cheesecake-de-maracuja/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/donuts-com-calda-mocha-expresso/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/queijo-ricota-vegano/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salgado-sem-porco/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/maionese-de-grao-de-bico/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/bombon-estilo-marroc-vegano/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/lasanha-de-lentilhas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/rolls-de-abobrinha/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pad-thai
https://veganuary.com/pt-br/recipes/curry-de-grao-de-bico-e-feijao/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/massa-arrabbiata
https://veganuary.com/pt-br/recipes/sopa-de-tomate-goji-e-pimentao/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/torta-mediterranea-de-tomate/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/churrasco-mexicano-de-jaca/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/espetinho-de-batata-grelhada/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/batatas-fritas-de-abobrinha-dourada-no-forno/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salada-de-tofu-doce-e-salgada/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/noodles-de-abobrinha-com-pesto-de-manjericao-e-abacate/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/esfihas
https://veganuary.com/pt-br/recipes/manteiga-vegana
https://veganuary.com/pt-br/recipes/wafles-veganos
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pao-de-abobora
https://veganuary.com/pt-br/recipes/leite-de-arroz
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pao-de-quinoa-e-banana/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/blondies-con-garbanzos-veganos-y-sin-gluten/


NOTAS:
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Experimente o veganismo este mês! Você pode encontrar receitas e planos de refeições em veganuary.com/pt-br


