O consumo regular de produtos a base de cereais,
especificamente cereais integrais, pode ter efeitos
benéficos na saude:

— Prevencgdo da Diabetes Mellitus;

— Redugdo dos niveis de colesterol plasmatico;

— Promocgdo de saciedade;

— Prevencgdo de doengas cardiovasculares;
Diminuigdo do risco de sindrome metabdlica;
Reforgo do sistema imunoldgico;

— Promogdo da modulagdo do equilibrio da

microbiota intestinal.

Fonte:
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/EBOOK_BEBIDA_CEREAIS_final
_160525.pdf
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CREME DE AGRIAO E CREME DE BROCOLOS E SOPA DE ALHO-FRANCESE ~ SOPA GRAO-DE-BICO E
REPOLHO COUVE-FLOR NABO CURGETE Sl DI VRIORIE L
ALMONDEGAS EM MOLHO FILETES DE PESCADA NO PERNA DE FRANGO NO
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ESPARGUETE SALTEADA

DIETA COM MILHO, AZEITONAS,
VEGETARIANA COGUMELOS, TOMATE EM
CUBOS E OVQ'312
HORTICOLAS SALADA DE TOMATE
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

NOTAS

FOLHADO DE LEGUMES COM
QUEIJO™37

JULIANA DE ALFACE

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.

ESTUFADO DE FEIJAO
CATARINO COM
RATATOUILLE (CEBOLA,
TOMATE, CURGETE E
BERINGELA) E ARROZ SECO

(CENOURA E REPOLHO)

FRUTA DA EPOCA

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. 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. 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)

MASSA COM FEIJAO,
CURGETE, BROCOLOS,
COUVE-FLOR, PIMENTO E
REPOLHQ'3

SALADA MISTA

FRUTA DA EPOCA

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

GRAO-DE-BICO ESTUFADO
COM BROCOLOS, COUVE-
FLOR, CURGETE, CENOURA E
BATATA AOS CUBOS

SALADA DE TOMATE

FRUTA DA EPOCA



