Depois de um longo periodo de férias, estamos de regresso a escola. As atividades letivas, [udicas e
desportivas voltam a fazer parte da nossa rotina e é muito importante oferecer aos mais pequenos refei¢cdes
equilibradas, ricas em alimentos nutritivos e com baixo teor de sal, agclcares e gorduras, para equilibrar os
seus niveis de energia e potenciar a concentracao e uma boa aprendizagem.

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana5
1a 2 de setembro 5 a 9 de Setembro 12 a 16 de Setembro 19 a 23 de Setembro 26 a 30 de Setembro
Creme de couve-flor Sopa de abdbora e couve-flor Creme de ervilhas Sopa de espinafres
23 Feira Bolonhesa de cavala com massa Alméndegas de vaca com arroz Lagos coloridos com salméo a lasca e ) ) :
. A K Ovo mexido com ervilhas e cotovelinhos
esparguete, salada de alface, beterraba e|branco e legumes cozidos (brécolos, |milho, e legumes salteados (couve- i
~ o e legumes cozidos (couve-de-bruxelas)
tomate couve-de-bruxelas e couve-branca) [coragdo, cenoura e feijdo-verde)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
, R Sopa de macedénia de legumes
Sopa de curgete e brécolos Creme de alho-francés P o A & Creme de alface
(nabo, feijdo-verde e aipo)
_ Salada russa de batata com atum Coxas de frango no forno com arroz  [Bife de atum com cebola e pimento, com
S Jardineira de frango (carne de frango, Lo . .
32 Feira X (atum, batata aos cubos, feijdo-verde, |de cenoura e legumes cozidos arroz de feijdo-verde e salada
batata aos cubos, ervilha e cenoura) com . ) K
K ) cenoura e ervilha) com salada de (brécolos, couve-de-bruxelas e camponesa (couve roxa, pepino e couve
salada de couve-roxa, pepino e rucula .
tomate, couve-roxa e pepino beterraba aos cubos) branca)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
. Sopa de feijdo-catarino com couve . . A
Creme de abdbora com alface P ) Ceme de brdcolos Sopa de abdbora com alho-francés
penca
42 Feira Tintureira com molho de tomate e arroz  |Peito de frango estufado com Bacalhau a Jodo do Grdo (batata aos |Ranchinho (porco e frango, macarronete
de ervilha e legumes cozidos (couve- esparguete e salada de couve cubos, bacalhau, grao-de-bico com e grdo) com legumes cozidos (couve-
coragdo, cenoura e milho) coragdo, cenoura e tomate salada de alface, tomate e pepino) coragdo, pimento e cenoura)
Gelatina Fruta da época Fruta da época Fruta da época
8D Creme de abdbora e nabo Sopa de alho-francés Creme de cenoura Sopa de cenoura e curgete Creme de lentilhas
Tranches de pescada com molho de .
52 Fei > . Lombo de porco a fatia com molho de Panadinhos de pescada com arroz de |Macarronete estufado com carne de X ., .
2Feira |cenoura, batata aloirada com R o ) ) Red fish a bras com salada de pepino,
K cogumelos, massa lacinhos e legumes feijdo vermelho e salada de ricula, [vaca e porco e brdcolos, com salada
legumes cozidos (couve-flor, couve- ) o R ) alface e beterraba
~ . cozidos (nabo, feijdo-verde e cenoura) pepino e tomate de tomate, couve-roxa e rdcula
coragdo e brdcolos)
Fruta da época Fruta da época Gelatina Fruta da época
Sopa de feijdo-branco com couve ~ . ;
lombarda Sopa de grao-de-bico com cenoura Sopa de espinafres Sopa de couve-branca Sopa de couve-flor
62 Feira Perninhas de frango no forno com Filetes de pescada com pdo ralado Ovo mexido com cogumelos, Medalhdes de pescada no forno com |Peito de peru estufado com tomate (a
macarronete e salada de couve gratinados no forno, arroz de brécolos e |macarronete e salada (alface, arroz de tomate, e legumes estufados [fatia), arroz branco e salada de alface,
branca, couve-roxa e milho salada de alface, pepino e tomate beterraba e milho) (curgete, alho-francés e couve-flor)  |tomate e ricula
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
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Depois de um longo periodo de férias, estamos de regresso a escola. As atividades letivas, Iudicas e
desportivas voltam a fazer parte da nossa rotina e é muito importante oferecer aos mais pequenos refei¢cdes
equilibradas, ricas em alimentos nutritivos e com baixo teor de sal, agucares e gorduras, para equilibrar os
seus niveis de energia e potenciar a concentracao e uma boa aprendizagem.

Semana

1 a 2 de setembro

Semana
5 a 9 de Setembro

Semana

12 a 16 de Setembro

Semana

19 a 23 de Setembro

Semana

26 a 30 de Setembro

Creme de couve-flor

Sopa de abébora e couve-flor

Creme de envilhas

Sopa de espinafres

Bolonhesa de lentilhas com massa

Alméndegas vegetarianas com

Lagos coloridos com seitan e

Tofu mexido com agafréo e ervilhas,

22Feira arroz branco e legumes cozidos ) cotovelinhos de cenoura e legumes
esparguete e salada de alface, - milho, e legumes salteados (couve- - L
(brécolos, couve-de-bruxelas e - L cozidos (couve-de-bruxelas, feijao-
beterraba e tomate coragéo, cenoura e feijdo-verde)
couve-branca) verde e cenoura)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
. N Sopa de macedoénia de legumes
Sopa de curgete e brécolos Creme de alho-francés x ) Creme de alface
(nabo, feijao-verde e aipo)
L . . Salada de batata com feijao-frade, | Tofu no forno com arroz de cenoura |Bife de seitan com cebola e pimentos,
S Jardineira de soja (soja, batata aos e h f p o
32 Feira ) feijdo-verde, cenoura e ervilha, com|e legumes cozidos (brécolos, arroz de feijao-verde e salada
cubos, ervilhas e cenoura) com salada X
: , salada de tomate, couve-roxa e couve-de-bruxelas e beterraba aos |camponesa (couve-roxa, pepino e
de couve-roxa, pepino e rdcula )
pepino cubos) couve-branca)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
. Sopa de feijao-catarino com couve . . N
Creme de abdbora com alface per?ca ) Ceme de brécolos Sopa de abdbora com alho-francés
Soja estufada com tomate e ’ . = .
- Tofu com molho de tomate arroz de ) Salada de batata aos cubos com |Ranchinho vegetariano (gréo e soja)
42 Feira ) . curgete raspada, massa - f . . =
ervilhas e legumes cozidos (couve- gréo-de-bico e brdcolos, salada de [com legumes cozidos (couve-coragéo,
- X esparguete e salada de couve- . X
coragao, cenoura e milho) o alface, tomate e pepino pimento e cenoura)
coragéo, cenoura e tomate
Gelatina Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Creme de abdbora e nabo Sopa de alho-francés Creme de cenoura Sopa de cenoura e _curgete Creme de lentilhas
Bifes de seitan com molho de Cogumelos estufados com tomate e . .
. A . Seitan panado no forno com arroz |Macarronete estufado com soja e .
. cenoura, batata aloirada com alho-francés com massa lacinhos e s - ) Bras de legumes (sem ovo) com
52 Feira X ) Cx de feijao-vermelho e salada de feijao catarino com salada de )
legumes cozidos (couve-flor, couvelegumes cozidos (nabo, feijao-verde e | . ; p salada de pepino, alface e beterraba
= . ricula, pepino e tomate tomate, couve-roxa e rdcula
coragéao e brécolos cenoura)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Gelatina Fruta da época
Sopa de feijdo-branco com couve = . )
Ionfbarda L Sopa de gréo-de-bico com cenoura  |Sopa de espinafres Sopa de couve-branca Sopa de couve-flor
62 Feira Risséis de tofu no forno com Filete de seitan gratinado no forno Tofu mexido com agafrdo e Hambdrguer vegetariano com arroz | Ervilhas estufadas com tomate e

macarronete e salada de couve
branca, couve-roxa e milho

com pao ralado, arroz de brécolos e
salada de alface, pepino e tomate

cogumelos, macarronete e salada
(alface, beterraba e milho)

de tomate e legumes estufados
(curgete, alho-francés e couve-flor)

couve-flor com arroz branco e salada
de alface, tomate e ricula

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Nota 1: A ementa podera sofrer alterages por motivos imprevistos.
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