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NOTAS

SEGUNDA-FEIRA

SOPA: SOPA DE CURGETE
E ABOBORA

PRATO: BIFANAS
ESTUFADAS COM
ESPARGUETE"2
HORTiCOLAS: SALADA DE
TOMATE

SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PAO DE MISTURA E
BANANA!

IOGURTE NATURAL COM
PAO DE MISTURA COM
MANTEIGA"7

FRUTA FRESCA COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVEIA"611
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TERCA-FEIRA

SOPA: CREME DE
ESPINAFRES E CENOURA
PRATO: JARDINEIRA DE
CARNES"2

HORTiCOLAS: JULIANA DE
ALFACE

SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

TOSTINHA/PAO DE _
MISTURA COM MAGA'

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES E PAO COM
QUEIJO™’

IOGURTE NATURAL COM
CEREAIS DE MILHO'78

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

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)

BENEFiCIOS DO CONSUMO DE FRUTA
1- Reducdo do risco cardiovascular 2- Diminuicdo dos niveis de colesterol 3- Regulacdo da tensao arterial 4- Prevencdo de acidente vascular
cerebral 5- Diminui¢do da ocorréncia de cancro do estdbmago 6- Prevenc¢ado do cancro do célon e reto, cancro do pulmao, cancro da bexiga,
cancro da boca, faringe, laringe e eséfago 7- Prevencdo de doencas do trato urindrio 8- Regulagdo do microbiota intestinal 9- Prevencado da
diabetes tipo 2 10- Protec¢do contra a doenga de Alzheimer e outras deméncias 11- Aumento da sensac¢do da saciedade 12- Prevencdo da
obesidade 13- Promocdo da hidratagcdo 14- Reforgo do sistema imunitario 15- A¢do anti-envelhecimento da pele 16- Prevencdo de doencas
oftalmoldgicas 17- Melhoria da memoaria 18- Controlo de peso 19- Bem-estar psicolégico 20- Prevencgado da depressdo 21- Aumento da densidade

mineral dssea 22- Reducdo da sintomatologia associada a asma e doencga pulmonar obstrutiva crénica
FONTE: https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/EBook_ColherSaber_2ed.pdf

QUARTA-FEIRA

SOPA: SOPA DE FEIJAO
BRANCO E REPOLHO
PRATO: MEDALHOES DE
PESCADA NO FORNO COM
BATATA ASSADA*
HORTiCOLAS: CENOURA
RASPADA

SOBREMESA: MOUSSE DE
CHOCOLATE'367.812

TOMATE CHERRY/PEPINO
BIOLOGICOS E FATIA DE
QUEIJO’

IOGURTE NATURAL E PAO
DE MISTURA COM QUEIJO
TRIANGULO?

OVO COZIDO COM PAO DE
MISTURA3

QUINTA-FEIRA

SOPA: SOPA JULIANA
PRATO: BIFE DE FRANGO
GRELHADO COM ARROZ E
FEIJAO-PRETO'2
HORTiCOLAS: SALADA
MISTA

SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

IOGURTE NATURAL COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVE|A’I ,6,7,11

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES E CEREAIS DE
MILHO'7

TOSTA/PAO DE MISTURA E
PERA'

SEXTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
TRONCHUDA E GR®D
BICO
PRATO: ARROZ DE ATD
COM 0OVO'34
HORTiCOLAS: SALADA DE
ALFACE

SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PALITINHOS DE CENOURA
E TOSTAS'™®

BANANA COM FLOCOS DE
AVEIA E PAO SIMPLES OU
COM COMPOQTA'?3

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’

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



