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SOPA DE CURGETE E
ABOBORA

MASSA A LAVRADOR'3

FILETE DE BACALHAU
ASSADO AO NATURAL COM
BATATA*

MASSA VEGETARIANA
(FEIJAO-VERMELHO,
CENOURA, REPOLHO,
PIMENTO, TOMATE)'?

(CENOURA E REPOLHO)

FRUTA DA EPOCA
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CREME DE ESPINAFRES E
CENOURA

FILETES DE PESCADA NO
FORNO COM ARROZ SECO DE
TOMATE! 347

FRANGO ASSADO AO
NATURAL COM ARROZ SECO

EMPADAO DE ARROZ DE
LEGUMES (COGUMELOS,
COUVE-FLOR, CENOURA,
TOMATE, ALHO-FRANCES)
COM QUEIJO GRATINADO?

SALADA DE ALFACE E
TOMATE

FRUTA DA EPOCA

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. Gldten; 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. Didxido 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)

SOPA DE FEIJAO E REPOLHO

CARNE DE PORCO A
ALENTEJANA212

PESCADA COZIDA COM
TODOS3*

LASANHA DE LEGUMES
(PIMENTOS, ERVILHAS,
CENOURA, CURGETE)"37

SALADA DE PEPINO E
CENOURA RASPADA

FRUTA DA EPOCA

estratégia

Fonte:

0 ARCO IRIiS DA SAUDE

Variar os horticolas e as frutas consumidas,
privilegiando cores diferentes, é uma boa

para evitar a monotonia alimentar e
garantir um maior aporte de nutrientes, em
todas as idades.

https://www.dge.mec.pt/sites/ files/Notici /nut

ricao_e_alimentacao_no_desporto_escolar_digital.pdf

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

SOPA JULIANA

BOLINHOS DE BACALHAU
COM SALADA DE FEIJAO-
FRADE E OVQ'3412
ESPETADAS DE PERU
GRELHADAS COM
ESPARGUETE COZIDO'3

OVOS COZIDOS COM

SALADA DE FEIJAO-FRADE E
ARROZ31?

SALADA DE ALFACE

MOUSSE DE
CHOCOLATE'367812

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

CREME DE TRONCHUDA E
GRAO-DE-BICO

FRANGO ASSADO COM
ARROZ DE MACEDONIA'™

FILETES DE DOURADA
GRELHADOS COM ARROZ DE
MACEDONIA E BROCOLOS*

SALSICHAS VEGETARIANAS
COM ARROZ DE MACEDONIA
E BROCOLOS'?

BROCOLOS SALTEADOS

FRUTA DA EPOCA



