Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

ALERGENIOS

‘** EMRODAPE ***
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Municipio de Estarreja
Semana de 3 a 7 de abril de 2017
Almoco

Canja'3

Almdndegas de vaca estufadas com esparguete! 35612
alface e cenoura

Fruta da época

Sopa de couve saloia’3567.8,12
Arroz a Valenciana! 23456791214
pepino e tomate

Fruta da época

Creme de alho-francés!3.5.6.7.8.12

Gratinado de macarrdo com carne de vaca'37
cenoura

Fruta da época ou doce! 3678111213

Sopa de grdo com feijdo verde!3.5.67812
Pescada no forno com salada russa4.5.6
Fruta da época

Sopa Primavera! 3567812

Arroz de carnes (peito de frango e porco)s¢
cenoura e tomate

Fruta da época

Quanto tempo demoramos a ingerir os alimentos?
Por vezes sente-se enfartado e ndo percebe porqué. Sabia que, tal como os nabos, as cenouras s@o dos
legumes que mais demoramos a digerir. Aproximadamente 50 minutos. (http://lifestyle.sapo.pt/)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
glaten, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ""Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

_F P ~



Municipio de Estarreja
Semana de 10 a 14 de abril de 2017

Almoco
Segunda
Sopa Sopa de couve lombarda' 3567812
Prato Massa de atum!34.5.6
Salada milho e fomate
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de macedodnial3.5.6.7.8.12
Prato P& de porco assada fatiada com arrozs6.12
Salada alface e milho
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa Sopa de espinafres s
Prato Esparguete a Bolonheso
Salada cenoura e pepino
Sobremesa  Fruta da época ou doc
Quinta B
Sopa Creme de legumes!.356 72 4
Prato Frango coradosgo gtads S8
Salada
Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pdscoa

E tradicdo popular da Pdscoa em Portugal, oferecer-se uma prenda aos afilhados. E costume os
padrinhos oferecerem um folar aos afilhados que por sua vez devem entregar, no Domingo de Ramos,
um ramo de oliveira ao padrinho ou um ramo de violetas a madrinha. O folar tem vindo a ser
substituido, no entanto, pela oferta de pdo-de-16, améndoas ou dinheiro. http://pt.blastingnews.com
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 17 a 21 de abril de 2017

Almoco
Segunda
Sopa Creme de cenourq! 3567812
Prato Salada de frango (massa, frango, ovo, cenoura e ervilhas)!3
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Canjals3
Prato Salmdo com batata e ervilhas4
Salada alface
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa Juliana de legumes!.3.5.6.7.812
Prato Strogonoff misto com massa'-3.56.7.811
Salada Fruta da época

Sobremesa Fruta da época ou doce!37.12

Quinta

Sopa Creme de feijdo-verde!.3.5678.12

Prato Filete de pescada dourado com arroz de ervilhas! 34567811
Salada alface e tomate

Sobremesa Fruta da época ou doce!37.12

Sexta
Sopa Sopa de abdbora!3567812
Prato Massa a Lavrador!3.5.6.7.9,12

Sobremesa Fruta da época

Tome nota!

Os assados e os grelhados sdo boas técnicas de cozinha: a qualidade nutricional das proteinas néo se
altera e a crosta que se forma retém grande parte dos nutrientes. (Uma especialista em nutri¢do no
supermercado, Patricia Nunes)

ST A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém
*** EMRODAPE *** glaten, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ""Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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