EXTRA DO KIT COMPLETO

Cardapio 72h sem luz

3 DIAS SEM FOGAO E SEM GELADEIRA

O QUE TEM NESTE MATERIAL

@ Cardapio de 3 dias com refeicées frias e simples
@ Listade compras para1, 2 e 4 pessoas

@ Ideias de lanches para criancas
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SEM FOGAO E SEM GELADEIRA

Cardapio de 3 dias

s a
DIA1
Cafe Pao de forma com pasta de amendoim + leite UHT
Almoco Sanduiche de atum com milho em lata + fruta
Lanche Biscoito de agua e sal + suco de caixinha
Jantar Salada de grao-de-bico com sardinha + torradas
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DIA 2
Cafe Torradas + achocolatado de caixinha + banana
Almoco Feijao em lata com ervilha e atum + pao
Lanche Barra de cereal + castanhas
Jantar Sanduiche de sardinha + fruta em calda
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DIA3
Cafe Pao com pasta de amendoim + leite UHT + maca
Almoco Salada de milho, ervilha e grao-de-bico + atum
Lanche Frutas secas + suco de caixinha
Jantar Torradas com atum + laranja
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LEVE PARA O MERCADO

Listade compras

Item 1pessoa 2 pessoas 4 pessoas

(] Pao de forma (pacote) 1 2 4
D Torradas (pacote) 1 2 4
D Biscoito de dgua e sal (pacote) 1 2 4
C] Atum em lata 2 4 8
D Sardinha em lata 2 4 8
[:] Feijao pronto em lata 1 2 4
C] Grao-de-bico em lata 1 2 4
C] Milho em lata 1 2 4
(] Ervilhaem lata 1 2 4
C] Pasta de amendoim (pote) 1 2 4
(] Leite UHT (1L) 2 4 8
D Achocolatado de caixinha 3 6 12
E] Suco de caixinha 3 6 12
C] Barras de cereal 3 6 12
C] Castanhas (pacote) 1 2 4
D Frutas secas (pacote) 1 2 4
[:] Fruta em calda (lata) 1 2 4
D Bananas, macas e laranjas 6 12 24
(] Agua (litros) 6 12 24

Quantidades aproximadas para 3 dias. Ajuste as preferéncias e restricées da sua familia e confira a
validade na hora da compra.
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