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Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

O 3¢

Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 30-03-2015 a 03-04-2015

Almoco

Creme de legumes?3>67.83,12
Ovos mexidos com fiambre, massa espiral e salada de alfacel3>©
Frutas da época (maga / laranja)

Creme de abdboral3>678312
Paloco a Bras (legumes incorporados) 1:%34°6783,10,11,12,13,14
Fruta da época (banana) ou Gelatina de ananas

Sopa de cenoural?>678912
Frango estufado com ervilhas, cenoura e esparguete’3>6
Frutas da época (pera / macad vermelha)

Creme de feijdo-verde’3>678912
Filete de pescada com arroz de cenoura e salada de tomatel*>®
Frutas da época (banana / laranja)

30-03-2015

31-03-2015

01-04-2015

02-04-2015

03-04-2015

"0 oo 2e chocolate ou ovos de Péacoa sdo uma hadigio mifenar (...). Costumara-se pintar um odo oco de
gafinha de cores bem aleqres, pois a Péscoa & um daka festiva (...). © ovo ¢ um oimbolo bastante antigo, que
wepresenta a ferlifidade ¢ o renascimento da %ida.’
(Baseado em wikincdia- a enciclopédia fore)
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A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento.
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, “Peixes,
SAmendoins, 5Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, *°Mostarda, *Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremogo, *Moluscos. Para
guem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.



http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.cutedrop.com.br/2012/04/o-que-fazer-com-cascas-de-ovos-na-pascoa/&ei=hz3wVIfxDYHlUqjsgdgN&bvm=bv.87269000,d.d24&psig=AFQjCNEm6rdpw5VPjnT-cJDGmoU8cG1qFQ&ust=1425116867385552
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.minhasimagens.net/desenhos-de-coelhinho-de-pascoa-para-colorir/&ei=JgAQVbSIDsG1UaWdhOAK&psig=AFQjCNETvDVc0qAQ8oasHpTHFC39gOzUUQ&ust=1427198352356369
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Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 06-04-2015 a 10-04-2015

Almoco
Segunda 06-04-2015
Sopa Creme de espinafres3>67:89.12
Hamburguer de aves com esparguete e salada de cenoura

Prato raspadal23467,91012
Sobremesa Frutas da época (maga / pera)
Terca 07-04-2015
Sopa Creme de legumes'3>67:83,12
Prato Empad3o de arroz com atum e salada de alface*>®
Sobremesa Frutas da época (laranja / abacaxi)

08-04-2015
Quarta -
Sopa Sopa de cenoural?>678912
Prato Cubinhos de porco estufados com macarrdo e feijdo-verde>>¢
Sobremesa Frutas da época (banana / mac¢a vermelha)

09-04-2015
Quinta -
Sopa Creme de alho-francés3>67.83,12
Prato Filete de pescada com arroz de ervilhas e salada de alface*>®
Sobremesa Fruta da época (pera) ou gelatina de fruta
Sexta 10-04-2015
Sopa Creme de abdboral3>67383,12
Prato Jardineira de carnes>®
Sobremesa Frutas da época (maga / banana)

Sungibe
"0 gengibre § origindrio do Sudeste @oidlico, onde & usado pefos natives Ad cinco milsnics devide do ouas
propriedades aromdticas, eulindrias o medicinaio. @ ona mais-safia para o organismo deve-se do agses terapiuticas
que lhe sdio reconhecidas (.. .) como o sew polencial antioxidante, antimicrobiane e anti-inflamatsric.’

(Baseado em: 50 Super Wlimentor Portugueses (2012).

:%‘I
A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, “Peixes,

SAmendoins, 5Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, *°Mostarda, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.


http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://atividadefisicakarladanielle.blogspot.com/&ei=BAjuVLrLI8itUdiQg4AF&bvm=bv.86956481,d.d24&psig=AFQjCNFMa9VhQQ0RdwryQFX0xpiq4rX8pQ&ust=1424972146844016
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Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 13-04-2015 a 17-04-2015

Almoco
Segunda 13-04-2015
Sopa Sopa de maceddnial?>6789,12
Prato Bolonhesa de cavala com salada de alface®34>6
Sobremesa Frutas da época (laranja / maca vermelha)
Terca 14-04-2015
Sopa Sopa de couve lombarda®-3>67.83,12
Prato Carne de porco assada com arroz e legumes salteados>®
Sobremesa Frutas da época (maga / pera)
Quarta 15-04-2015
Sopa Creme de legumes e feijdo catarino®3>678912
Prato Salada de peixe (granadeiro, pescada, batata, ervilha, cenoura e milho)
Sobremesa Fruta da época (abacaxi) ou pudim de chocolate!>?
Quinta 16-04-2015
Sopa Creme de brdcolost3>67.89,12
Prato Macarrdo de aves no forno com salada de couve roxa’3>®
Sobremesa Frutas da época (banana / laranja)
Sexta 17-04-2015
Sopa Creme de couve-flort3>67383,12
Prato Abrdtea estufada com arroz e salada de cenoura raspada®>®
Sobremesa Frutas da época (pera / maca)

Ose

& impodante saber que o cov da casca ¢ da gema nie seffete o dalor aubticionaf 30 ovo. @ cor 3a casca ald
relacionada com a raga da gafinkha e a cor da gema depende da afimentagio da galinka. Se a alimentagio da
gabinha for & Base e mifho o goma vai ser mais amacela.

(@F0)

:%‘
A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes, Amendoins,

Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
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Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 20-04-2015 a 24-04-2015

Almoco
Segunda 20-04-2015
Sopa Sopa de repolho e cenoural3>67:8912
Prato Ovos mexidos com fiambre com massa espiral e salada de alface®3>¢
Sobremesa Fruta da época (maca / laranja)
Terca 21-04-2015
Sopa Creme de abdboral3>67383,12
Salada de arroz com peixe (abrétea, granadeiro, macedonia de legumes e
Prato .
milho) 4>©
Sobremesa Fruta da época (banana) ou Puré de mac¢a com iogurte e canela’
Quarta 22-04-2015
Sopa Sopa de cenoural?>678912
Prato Tirinhas de frango estufadas com ervilhas, cenoura e esparguete®3>¢
Sobremesa Frutas da época (laranja / pera)
Quinta 23-04-2015
Sopa Creme de feijdo-verde’3>678912
Prato Pescada assada com batata e salada de tomate*>®
Sobremesa Frutas da época (banana / mac¢a vermelha)
Sexta 24-04-2015
Sopa Creme de couve brancal3>678912
Prato Feijoada com carnes, legumes e arroz branco (sem adi¢do de enchidos) >®
Sobremesa Frutas da época (laranja / banana)

6/1/0,(1/3,(1/1/()%»0/{31,00,0" %
Frequentemente, o Lermo erda aromdlica & usade, come sindnimo de especiaria, o que nde eld couelo. For nowma,
W—%mwmmm,wmwmmmp(mmﬁmm
em fresco. Ddo exemplo de especiarias o caril, agafuio e pimentdo o de evvas aromdlicas a houleld, lowro e o
coentros. Whikige-as! (Cincia Vica, Gyincia Macional pasa o Cullisa cintifica « lecnoliyica)

&

A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento. 2 ,}, \ ‘ ‘

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes, Amendoins,
Soja, "Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
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Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 27-04-2015 a 01-05-2015

Almoco

Segunda 27-04-2015
Sopa Creme de couve-florl3567.839,12

Figurinhas de peixe no forno com arroz de ervilhas, milho e
Prato cenoural-23456789,10,11,13,14
Sobremesa Frutas da época (maga / pera)
Terca 28-04-2015
Sopa Creme de legumest3>6783,12
Prato Peru estufado com massa espiral e salada de pepino®3>®
Sobremesa Frutas da época (laranja / abacaxi)
Quarta 29-04-2015
Sopa Creme de abdboral3>678912
Prato Pescada a Gomes de Sa com salada de alface*
Sobremesa Fruta da época (maca vermelha) ou gelatina de fruta
Quinta 30-04-2015
Sopa Sopa de couve lombardal-3>6783,12
Prato Massa a Lavrador?3>67912
Sobremesa Frutas da época (banana / laranja)
Sexta 01-05-2015
Sopa Feriado
Prato o ’@ @w, Jdo Ma/g,azgg\/aam
Sobremesa ‘
@a @Maaaoa com a 8«:1300M}'do Sofa/b

exija momentos de expooigio solar o wsa de protelor & evvencial, sendo ainda indiopensével o
wso e chapéu e roupas leden o claras.” .
(&M,W—@Wmafe&eo@@ﬁ@"m:
K/bl’sp:/ / Wwwowawmem;&mmoadwt)

:%‘I
A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, “Peixes,

SAmendoins, 5Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, *°Mostarda, *Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremogo, *Moluscos. Para
guem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.


http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://tudosobresonhos.blogspot.com/2011/02/significado-de-sonhar-com-sol.html&ei=_xDuVMGjLcb0UtmSgeAB&psig=AFQjCNGSHaSmmsswl7xZWOmDgPcvPLt8rw&ust=1424974437346131
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://emefvidanovapombal.blogspot.com/2011/05/o-dia-do-trabalho-e-comemorado-em-1-de.html&ei=qP8PVbeSAsuzUZXZgfAJ&psig=AFQjCNEvY-UcLmr1vBROjp-Bybn40-03fQ&ust=1427198080086413
http://www.ordemenfermeiros.pt/
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Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 04-05-2015 a 08-05-2015

Almoco

Segunda 04-05-2015
Sopa Creme de espinafres!3>678912
Prato Esparguete a Bolonhesa com salada de cenoura raspada®>>¢
Sobremesa Frutas da época (laranja / maca vermelha)

05-05-2015
Terca
Sopa Creme de feijdo branco e cenoural?>6:7,8912
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura e salada de alface®*>®
Sobremesa Frutas da época (banana / pera)
Quarta 06-05-2015
Sopa Creme de legumest3>6783,12

Strogonoff de porco com cogumelos com massinha espiral e salada de couve
Prato 1,3,5,6,7
roxal3~°%

Sobremesa Frutas da época (maga / laranja)
Quinta 07-05-2015
Sopa Creme de couve lombardal>>678912
Prato Meia desfeita de bacalhau®
Sobremesa Fruta da época (pera) ou pudim de caramelo>’

08-05-2015
Sexta
Sopa Sopa de cenoural3>678912
Prato Frango assado com arroz e salada de pepino>®
Sobremesa Frutas da época (banana / mac¢a vermelha)
Sola contra a obesidade

" MNa idade escolar, tal como em oulras fases do crescimento e desentoliimento da criana, a
abimentagio sauddvel & wm dos fatores determinantes para o novmal concordante creacimento,
desenvolvimento o promogio da oaide, prevenindo por owho fade, doengas associadas & md
alimentagio, das quais o mais conbecida e ifundida & a Obesidade.”

(Suia para Gaucadorwes — Wimentagio em idade escolar, Diregio Geral do conoumidor — @sociagio Portuquesa don
NMoatwicioniols.)

:%‘I
A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes, Amendoins,

Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.


http://www.tekatun.com/wp-content/uploads/2008/05/obesidade-infantil.jpg
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Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

Dieta

5@&1@6}4»@0,]}(1&/\%0,

Ementa

Municipio de Valongo
Semana de 11-05-2015 a 15-05-2015

Almoco

Creme de brdcolos'3>67.89,12
Empad3o de arroz com atum e salada de couve roxa*>®
Frutas da época (maga / laranja)

Creme de legumes'3>67:83,12
Ranchinho de carnes (sem adi¢do de enchidos) 13>¢
Frutas da época (pera / macad vermelha)

Sopa de couve lombardal-3>67.83,12
Saladinha de peixe (granadeiro, pescada, ervilhas, cenoura e milho) com
salada de alface*
Fruta da época (laranja) ou leite-creme®37:12

Creme de abdbora com espinafres3>67383,12
Frango estufado com ervilhas, cenoura e esparguete’3>%
Frutas da época (banana / laranja)

Creme de feijdo branco e couve brancal3>678912
Filete de solha no forno com arroz e salada de tomatel4>©
Frutas da época (macga / pera)

11-05-2015

12-05-2015

13-05-2015

14-05-2015

15-05-2015

“dieta” deriva do femo qreqo daita’ que significa ebifo de tida equilibrade? (Serra-

Majem, ot al. Doco the definition of the Mediteriancan iet need to be updated? Sublic Health utiition,

2004)
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A fruta podera sofrer alteragbes mediante o seu estado de maturagdo e/ou falha de fornecimento.
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Diariamente temos disponivel pdo %,2,3,4,5,,7,8,9,10,11 12 13 14

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes, Amendoins,
Soja, "Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.




