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SOPA DE COUVE-CORAGAO

LASANHA DE CARNES'37#8

FILETE DE BACALHAU
ASSADO AO NATURAL COM
BATATA ASSADA E LEGUMES
SALTEADOS*

MASSA VEGETARIANA COM
FEIJAO BRANCO
(COGUMELOS, REPOLHO,
CENOURA, BERINGELA)'3

SALADA DE ALFACE

FRUTA DA EPOCA

22 A 26 SETEMBRO | 2.2, 3.2 CICLO

E SECUNDARIO

2025/2026

CANJA DE GALINHA'?

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

BIFE DE PERU GRELHADO
COM MASSA ESPIRAL COM
CENOURA'3

ESTUFADO DE SOJA COM
LEGUMES (COUVE-FLOR,
BROCOLOS, CENOURA,
CURGETE, MILHO) E ARROZ
DE TOMATE

COUVE ROXA E CENOURA
RASPADAS

FRUTA DA EPOCA

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

SOPA DE REPOLHO

PERU ASSADO NO FORNO
COM BATATA ASSADA'?

FILETES DE SOLHA
GRELHADOS COM BATATA
COZIDA, CENOURA E FEIJAO-
VERDE*

EMPADAO DE ARROZ DE
LEGUMES (COGUMELOS,
COUVE-FLOR, CENOURA,
TOMATE, ALHO-FRANCES)

SALADA MISTA

FRUTA DA EPOCA

O pH da agua tem influéncia na dieta?

Atualmente, verifica-se a crescente
atribuicdo de beneficios ao consumo de
agua alcalina (ph>7) tais como a
capacidade de regular o pH sanguineo,
capacidade antioxidante e até mesmo
beneficios na prevengao de determinadas
doengas. No entanto, ndo existe
evidéncia cientifica que suporte estes
beneficios.

Fonte: https://are.cm-
porto.pt/sites/default/files/sites/default/files/documentos/Dica%20N

utritiva%20n%C2%BA%20236.pdf

CREME DE LEGUMES COM
ERVILHAS

MACARRONADA DE ATUM'34

FRANGO ASSADO AO
NATURAL COM BATATA

BROA GRATINADA COM
LEGUMES (CURGETE,
CENOURA, PIMENTOS,
TOMATE, ERVILHAS) E
QUEIJO™’

SALADA DE ALFACE

GELATINA?'367812

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

SOPA DE FEIJAO—VERDE E
ALHO-FRANCES

BIFANAS ESTUFADAS COM
ARROZ BRANCO

POTAS ESTUFADAS AO
NATURAL COM ARROZ
BRANCO™

FEIJOADA VEGETARINA COM
ARROZ BRANCO

SALADA DE PEPINO

FRUTA DA EPOCA

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 refeicao 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)

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



