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Cardéapio para a gravidez | Segundo trimestre, Exemplo 2

Capriche nos nutrientes que ajudam o bebé a crescer. O 6mega 3, presente nos alimentos destacados
em azul, auxilia no desenvolvimento cerebral.

Veja em |aranja os alimentos ricos em calcio, um nutriente que auxilia na formacgéo de dentes e 0ssos
saudaveis do bebé.

O ferro € uma peca fundamental para a producgéo de globulos vermelhos para seu bebé. Confira em
vermelho os alimentos ricos em ferro ou forticados com ele.

Sexta Quinta Quarta Terca Segunda

Sabado

Domingo

Café da
Manha

|_eite com café

Bolo de laranja

logurte natural

Torrada com geleia

Chocolate quente

Pao francés com manteiga

Suco de péssego

Pao integral com queijo

Leite com café

Torrada integral com cream

cheese

Vitamina de abacate

P&o na chapa

logurte com banana e aveia

Pao de queijo

Lanche da
Manha

Melao

Bolacha de
agua e sal

Biscoito de
aveia

Suco de
melancia com
gengibre

Péra

Suco de
laranja

Bolacha agua
e sal

Barra de
cereal

Salada de
fruta

Almoco
Arroz + feijao
Bife rolé

Abacaxi

Filé de peixe
dourado

Pirdo
Escarola refogada

Mamao

Ravidli de queijo,
salada de alface e
beterraba

Mexerica

Arroz
Frango assado

Salada de soja

Salada de fruta

Arroz + feijéo

Hambdrguer
caseiro

Espinafre refogado

Arroz, estrogonofe
de carne

Batata corada

Uva

Penne com molho
ao sugo

Maminha no forno

Lanche da
Tarde

Bisnaguinha
com requeljao

Magca

Barra de
cereal

Biscoito
maisena

Chéa gelado

Croissant com
geleia

Suco de frutas
mistas

P&o de leite
com
requeijao

Castanha do
Para e frutas
secas

Agua de coco

Bolo de fuba

Jantar

Omelete de queijo e
presunto

Salada de rucula,
alface e batata palha

Quibe assado
Ervilha torta

Suco de maracuja

Torta de palmito,
salada de agrido,
tomate e kani

Abacaxi

Arroz integral

Iscas de carne com
pimentao

Vagem francesa
refogada

Morango

Salméo ao forno
Arroz Primavera

Banana assada com
canela e aglcar

Pizza de mussarela,
tomate em rodelas e
ricula

Suco de laranja

Torta de alho por6

Salada de beterraba
e cenoura

Passas

Suco de acerola

Veja mais exemplos de cardapios em http://brasil.babycenter.com
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