Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

ALERGENIOS

“** EMRODAPE ***

Municipio de Valongo
Semana de 4 a 8 de janeiro de 2016
Almoco

Creme de couve-flor!.35.6789.12

Tesourinhos de peixe com arroz branco!2:34.5.6.7.9.12,14
Cenoura raspada

Frutas da época (laranja ou macad)

Creme de legumes!35.6.7879.12

Massinha & lavrador!.3.5.6.7.9.12

Cenoura e couve lombarda (incorporadal)
Frutas da época (banana ou pera)

Creme de cenoura!3567.89.12

Filete de pescada no forno com batata salteada#>¢
Alface

Frutas da época (macd vermelha ou laranja)

Creme de couve lombarda! 35678912
Frango assado com arroz>¢

Couve roxa e milho

Fruta da época (pera ou macad)

Bolonhesa de cavala' 3456
Fruta da época (banana) ou gelatina de fruta

A sua alimentacdo é rica em antioxidantes?

Se a alimentagdo € determinante para a satde, podemos viver melhor se escolhermos bem aquilo que
comemos. No caso dos antioxidantes, poderemos até, viver mais tempo.

Os antioxidantes ndo s6 diminuem o risco de algumas doengas, como travam o envelhecimento e estGo
associados a uma esperanga de vida maior.

(Texto baseado de: http://lifestyle.sapo.pt/)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
gliten, *Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '?Didxido de enxofre e sulfitos,
™Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

+x ALERGENIOS
EM RODAPE

Municipio de Valongo
Semana de 11 a 15 de janeiro de 2016
Almoco

Almdndegas de vaca estufadas com esparguete! 356,12
Tomate
Frutas da época (abacaxi ou macad)

Creme de abdbora! 35678912

Peixe bacalhau estufado com arroz45¢
Couve-de-bruxelas

Frutas da época (banana ou laranja)

Creme de cenourq!3.567.89.12

Tirinhas de frango estufadas com esparguete! 356
Cogumelos e cenoura raspada

Frutas da época (pera ou macd vermelha)

Creme de alho-francés!3567.89.12

Saladinha de peixe colorido (pescada, batata) 4
Cenourq, ervilhas e milho (incorporados)

Fruta da época (macd) ou pudim de chocolate!37

Chili de carne com arroz!3:5.6.7.9.12
Alface
Frutas da época (laranja ou pera)

Salicérnia — O novo tempero em alternativa ao sal

A salicérnia (salicérnia ramosissima) planta que cresce nas salinas, é comestivel e poderd ser a nova
opg¢do de tempero na alimentagdo, em alternativa ao sal. Nasce de forma espontdnea, é natural e
haldfita — por suportar grandes niveis de salinidade.

Texto baseado em “www.cienciahoje.pt”

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracGes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem
ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

ALERGENIOS

“** EMRODAPE ***

Municipio de Valongo
Semana de 18 a 22 de janeiro de 2016
Almoco

Creme de macedonia! 85678912
Empaddo de arroz com atum#45.¢
Couve roxa e milho

Frutas da época (macd ou laranja)

Sopa de feijdo-verde!356789.12

Massinha de aves! 356

Cenouraq, ervilhas e milho (incorporados)
Frutas da época (pera ou macad vermelha)

Sopa de abdbora! 25678912
Salmao no forno com arroz45:6
Couve-de-Bruxelas cozidas

Frutas da época (banana ou pera)

Creme de brécolos!3567.89.12

Cubinhos de porco estufados com esparguete!’3.5¢
Brocolos e cenoura cozidos

Frutas da época (abacaxi ou macd vermelha)

Creme de legumes!3567.89.12

Paloco ad Gomes de S&34

Alface

Fruta da época (macd) ou gelatina de fruta

Pequenas refeicoes

Sabia que uma das coisas mais importantes numa alimentagdo correta é manter um nivel energético
adequado ao esforgo que despende! A melhor forma de controlar o seu nivel de energia, passa por
fazer pequenos lanches, de 2 em 2 horas, ou de 3 em 3 horas. Nunca se esquega que estas refeicoes
ligeiras devem combinar adequadamente hidratos de carbono, proteinas e fibras.

(Nestlé-texto adaptado disponivel em: https://saboreiaavida.nestle.pt/alimentacao)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem
ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Valongo
Semana de 25 a 29 de janeiro de 2016

Almoco
Segunda
Sopa Creme de brocolos! 35678912
Prato Hamburguer de aves com arroz!5¢.7.12
Salada Cenoura raspada
Sobremesa Fruta da época (laranja ou pera)
Terca
Sopa Canjal37.14
Prato Salada de peixe (abroétea, batata) 4
Salada Cenoura, milho e feijdo-verde (incorporados)
Sobremesa Frutas da época (macd ou banana)
Quarta
Sopa Creme de couve lombarda!.3567.89.12
Prato Rancho de carnes! 356
Salada Cenoura e couve lombarda (incorporados)
Sobremesa Fruta da época (macd vermelha) ou pudim de caramelo!37
Quinta
Sopa Creme de abdbora e espinafres! 3.5.6.7.8.9.12
Prato Filete de pescada com arroz de legumes+5¢
Salada Brocolos, ervilhas e milho
Sobremesa Fruta da época (laranja ou pera)
Sexta
Sopa Creme de feijdo branco e couve branca!356.7.89.12
Prato Peru estufado com esparguete! 356
Salada Couve-flor e cenoura
Sobremesa Frutas da época (banana ou macgad)

Tangerina

Este citrino contém teores de dgua elevados e fornece quantidades aprecidveis de vitamina C, dcido
fdlico, e potdssio. Escolha as tangerinas mais firmes, brilhantes e pesadas. Mantenha a temperatura
ambiente durante cerca de trés dias. No frigorifico conserva-se cerca de uma semana. Ndo deve ser
congelada.

(Nestlé, texto disponivel em: https://saboreiaavida.nestle.pt/alimentacao)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Valongo
Semana de 1 a 5 de fevereiro de 2016

Almoco
Segunda
Sopa Creme de espinafres com cenoura!3567.879.12
Prato Sonhos de bacalhau com arroz!2345.67.8910,11,13,14
Salada Cenoura raspada
Sobremesa Frutas da época (pera ou macd vermelha)
Terca
Sopa Creme de legumes!3567.89.12
Prato P& de porco assada com espirqis! 356
Salada Alface
Sobremesa Frutas da época (laranja ou banana)
Quarta
Sopa Creme de cenourq!3:5.6.7.89.12
Prato Saladinha de atum com batata45:¢
Salada Cenourq, ervilhas e milho (incorporados)
Sobremesa Frutas da época (macd ou clementinas)
Quinta
Sopa Creme de alho-francés! 35678912
Prato Esparguete a Bolonhesa! 356
Salada Couve roxa e milho
Sobremesa Fruta da época (pera) ou gelatina de fruta
Sexta
Sopa Sopa de couve lombarda'3567.879.12
Prato Pescada estufada com arroz45¢
Salada Brocolos e cenoura
Sobremesa Frutas da época (laranja ou banana)

Sabia que...

saude?
(Iglo, texto disponivel em http://www.iglo.pt/)

k. T
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

Sabia que os legumes verdes sdGo os mais ricos em cdlcio e em ferro e os legumes brancos como o alho e
a cebola sdo ricos em compostos de enxofre como a alicina e aliina, muito importantes na proteg¢éo da

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
gllten, 2Crustaceos, Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de
sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Valongo
Semana de 8 a 12 de fevereiro de 2016

Almoco
Segunda
Sopa Creme de cenoura!3567.89.12
Prato Nuggets de frango com esparguete de legumes!23.4.56.7.89,10,11,13,14
Salada Brocolos, cenoura e milho (incorporados)

Sobremesa  Frutas da época (macd vermelha ou laranja)

Terca

Sopa

Prato Carn
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa Creme de legumes!356.7.89.12

Prato Barrinhas de pescada com arroz!2:34.56.7.9.12,14
Salada Alface

Sobremesa Frutas da época (magd ou pera)

Quinta

Sopa Creme de couve lombarda!.356.7.89.12
Prato Ovos mexidos com espirqis! 356
Salada Cenoura raspada

Sobremesa Frutas da época (banana ou clementinas)

Sexta

Sopa Creme de feijdo-verde! 35678912

Prato Filete de pescada com salada Camponesa45:6
Salada Ervilhas, milho e cenoura (incorporados)
Sobremeso Fru’ro da época (pera ou laranja)

Carnaval

/aﬂ >

¥ r A

(Ks O" " O carnaval é alegria.
('\ 'f. \< E sonho e fantasia.

N Hd musica no ar.

Wiy \ Toda a gente rodopia.

\\ \ »

~an ‘// ' W‘: Viva ao Carnaval.
Viva a folia.

‘ Toda a gente passeia,

Com muita alegria.

(http://www.cercifaf.org.pt/)
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

AisRatincs A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
*** EMRODAPE *** gllten, 2Crustaceos, Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de
sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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