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requisitos para um lanche saudavel.

Inclui produtos horticolas (tomate, alface, cenoura, couve roxa,-)
nos lanches da tarde?

Oferece fruta variada e da época nos lanches?

Ao longo da semana varia a fruta e horticolas?

Inclui frutos oleaginosos [nozes, améndoas,-) nos lanches?
Opta por p3o integral ou de mistura?
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Inclui laticinios sem adi¢3o de agicar nos lanches?

Privilegia a 3gua como bebida de eleicio?

N3o inclui bebidas agucaradas como sumos de fruta, néctares
ou refrigerantes?

L& os rotulos dos alimentos antes da compra?

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
SOPA SOPA DE AGRIAO E COUVE EE\EI"('E Eg = CANJA DE GALINHA'3 SOPA JULIANA
BRANCA
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PASTEIS DE BACALHAU COM | ALMONDEGAS DE VITELA EM
DIETA GERAL iLEgS%E%FEFN%EUEiBU G E&NSETQST?SERS'}‘? FORNO oAl ADA DE FEIUAO-FRADEE  MOLHO DE TOMATE FRESCO
ARRQZ1347.12 COM ESPARGUETE'367
PESCADA ASSADA AO
DIETA LIGEIRA NATURAL COM ARROZ DE MASSADA DE PEIXE COM Eg;ﬁToAgga DAich)gUngN o ABROTEA COZIDA COM
CENOURA E COUVE-DE- CENOURA34 E SALADA DE ALFAGE™ BATATA E BROCOLOS*
4
BRUXELAS FERIADO
DIETA BOLONHESA DE SOJA COM JARDINEIRA VEGETARIANA OVO COZIDO COM SALADA EsomggléﬁﬁE%LsTEADA
VEGETARIANA PIMENTOS E COGUMELOSE | COM ERVILHAS, FEIJAO- DE FEIJAQO-FRADE E SRRl L ERT L
6 4,12 ) )
ARROZ DE CENOURA VERDE E CENOURA ARROZ CENOURA E TOMATE2
HORTICOLAS SALADA MISTA SALADA DE TOMATE SALADA DE ALFACE CENOURA E COUVE-ROXA
RASPADAS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA FRUTA DA EPOCA GELATINA'367812 FRUTA DA EPOCA

NOTAS

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

Dieta Geral — Dieta completa e equilibrada desenhada segundo os principios da alimentagédo saudavel.

Dieta Ligeira — Dieta com restricdo de gordura.

Dieta Vegetariana — Dieta predominantemente rica em produtos de origem vegetal pode incluir ovos ou lacticinios.

A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1. Glaten; 2. Crustaceos/Marisco; 3. Ovos; 4. Peixe e produtos a base de peixe; 5. Amendoins; 6. Soja; 7. Leite/Lactose; 8. Frutos de Casca Rija; 9. Aipo; 10. Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Diéxido de
Enxofre e Sulfitos; 13. Tremogos; 14. Moluscos

(Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo |l do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

Ementa elaborada pela nutricionista Sandra Peixoto (C.P.0934N)



