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Municipio de Estarreja
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2018
Almoco

Segunda
Sopa
Prato
Vegetariana
Ano Novo I
Terca
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa repolho! 3567812
p Hamburguer de vaca no forno com molho de tomate e esparguete

rato

salteado! 3612

Vegetariana | Esparguete com legumes com molho de tomate!
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época
Quinta
SOpO mdcedéniol,&&éi,&m
Prato Bacalhau a Gomes de S&34
Vegetariana @ Gratinado de legumes com feijdo, batata frita cubos no forno' 35678111213
Salada Salada de cebola, tomate e orégdos
Sobremesa Gelatina de morango!-367.8.12
Sexta
Sopa Creme de Legumes! 3567812
Prato Frango estufado a Primaveril com arroz
Vegetariana  Arroz com lentilhas e legumes! ¢8.11
Salada Feijdo-verde cozido
Sobremesa Fruta da época

Mirtilos

"As suas antocianinas ajudam a reduzir a pressdo arterial e a diminuir o risco de problemas
cardiovasculares. Os antioxidantes dos mirtilos ajudam a desacelerar o envelhecimento precoce e
alguns processos cancerigenos e ajudam a prevenir o diabetes tipo 2."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refei¢cées com mais vida

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,
30vos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '*Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminacdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

g

ALERGENIOS

* EMRODAPE *

o _a



=T
RO
Municipio de Estarreja
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2018
Almoco
Segunda
Sopa feij@o-verde' 3567812
Prato Arroz de atum com ervilhas e milho*
Vegetariana  Estufado de soja com legumes e batata cozida¢
Salada Salada de pepino
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa alho-francés' 3567812
Prato Macarrdo com frango e legumes estufados'?
Vegetariana Macarronete com feijdo e tomate e legumes assados!
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa espinafres e grao! 3567812
Prato Filete de pescada no forno com arroz de tomate!'4
Vegetariana | Strogonoff de ervilhas com arroz! ¢
Salada Salada de alface, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa abdbora e repolho!'3567812
Prato Massa a Lavrador!?
Vegetariana | Salada de grdo-de-bico com massa cuscuz!
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa couve Galega!3567812
Prato Filete de paloco gratinado com molho branco e batata
enSO|SOdO],3,4,S,6,7,8,1],12,13
Vegetariana Abdbora assada com salada de feijdo preto e nozes com arroz®
Salada Salada de couve roxa, pepino e maca
Sobremesa Arroz doces3”’

au

Aveia

sangue."
Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

"0 Beta-glucano presente na aveia contribui para a manutengdo de niveis normais de colesterol no

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,
30vos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '*Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminacdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 15 a 19 de janeiro de 2018
Almoco
Segunda
Sopa Sopa de brécolos e favas! 8567812
Prato Esparguete com carne picada!37.14
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes com massa cotovelinhos! 3
Salada Salada de alface, beterraba e nabo
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Creme de curgete! 3567812
Prato Massa de peixe (filete de solha)'34
Vegetariana Empaddo de arroz com soja e legumes! ¢
Salada Alho-francés, cenoura e milho cozidos
Sobremesa Gelatina de anandgs' 347812
Quarta
Sopa espinafres! 3567812
Prato Feijoada a Infantil
Vegetariana | Massa primaveril com feijdo'?
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa Sopa de abdbora e nabos! 3567812
Prato Arroz de filete de cavala com legumes#*¢
Vegetariana @ Arroz com cogumelos, ervilhas, rebentos de soja e améndoas
Salada Couve-flor, feijdo-verde e repolho cozidos
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de repolho (base de batata)!8567.812
Prato Frango assado com esparguete salteado’ 3
Vegetariana @ Cuscuz de legumes!
Salada Salada de alface, pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época

Acai

"Devido ao seu alto teor de polifendis, combate a proliferagdo de alguns tipos de cancro,
nomeadamente de leucemia. Devido ainda aos seus antioxidantes e a presencga de dcido oleico, pode
proteger as células do cérebro, melhorando as fungées cognitivas e motoras, podem ainda tratar a
sindrome metabdlica."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeigées com mais vida

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 glaten,
*Ovos, “Peixes, >*Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '*Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas.
Para quem né&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 22 a 26 de janeiro de 2018
Almoco
Segunda
Sopa Sopa de ervilhas e legumes' 3567812
Prato qurinhos de pescada no forno com arroz alegre (macedodnia e
m”ho) 1,2,3.4,5,6,7,89,10,11,13,14
Vegetariana Salada de batata, brécolos, cenoura, cebola, ervilhas e milho com seitan'+¢
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa penca! 3567812
Prato Guisado de carne de porco com grdo de bico, batata e legumes
Vegetariana @ Grdo estufado com cenoura, couve lombarda e abdbora
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa Creme de alho-francés e cenourq!s854.78.12
Prato Arroz de atum#
Vegetariana @ Gratinado de soja e legumes com batata frita cubos no forno! 35678111213
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa couve lombarda' 38567812
Prato Frango estufado com massa espiral’?
Vegetariana Massa com feijéo branco, tomate e beringela e salada de alface!
Salada Salada de cenoura, beterraba e tomate
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa grdo e nabicas!35¢7.8.12
Prato Salmdo com arroz de cenoura e feijdo-verde
. Pilaf de legumes (arroz, alho francés, milho, lentilhas, cenoura, feijdo verde e
Vegetariana
curgete)!68 1l
Salada Salada de pepino
Sobremesa Aletrial37

Sabia que?

"Os cereais integrais, sdo hidratos de carbono de absorgéo lenta, ricos em fibras, vitaminas e minerais.
Alguns bons exemplos: arroz integral, millet, cevada, trigo-sarraceno, aveia, milho..."

Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,
%Crustaceos, Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, "Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido
de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2018
Almoco
Segunda
Sopa abdébora e espinafres! 3567812
Prato Almoéndegas de vaca estufadas com massa cotovelinhos! 3412
Vegetariana Massa cotovelinhos com legumes e soja’ ¢8
Salada Salada de cenoura, couve roxa € milho
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa feij@o vermelho e nabo! 8567812
Prato Arroz de peixes e ervilhas*
Vegetariana Pataniscas de legumes no forno (sem ovo) com arroz de ervilhas!
Salada Salada de alface, pepino e tomate
Sobremesa Leite-creme!3.6.7.8.12
Quarta
Sopa couve branca's567812
Prato Feijdo vermelho com macarrdo, frango e Igumes!-3
Vegetariana @ Grdo estufado com legumes e macarrdo'?
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa Creme de alho-francés e cenourg!356.7.8.12
Prato Bacalhau gratinado com creme! 4567
Vegetariana | Salada de batata vegetariana com molho bechamel' ¢
Salada Salada de pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa feijdo-verde! 3567812
Prato Rojoes & Portuguesa com arroz
Vegetariana Tofu grelhado com arroz e salada de alface, cebola e fomate! ¢
Salada Salada de alface, cebola e tomate
Sobremesa Fruta da época

Couves-de-bruxelas

"Contém glucosinolatos e substancias ricas em enxofre com capacidades desintoxicantes. Sdo
excelentes fontes de vitaminas A, C, manganés e fitonutrientes que ajudam a proteger o organismo do
stress oxidativo e das mutagdes indesejadas no ADN."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refei¢cées com mais vida

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 gluten,
*Ovos, “Peixes, “Amendoins, ®Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, "Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2018
Almoco
Segunda
Sopa Creme de couve-flor e ervilhas!8567.812
Prato Filete d? cavala em conserva com molho de tomate, orégdos e
macarrgo!’34¢
Vegetariana @ Crocante de curgete e tofu com macarrdo!' 36
Salada Salada de cenoura, couve em juliana e milho
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Curgete! 38567812
Prato Perna de frango assada com laranja, feijdo preto e arroz
Vegetariana  Feijdo preto estufado com cenoura e couve com arroz
Salada Salada de beterraba, cebola e pepino
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa couve portuguesa e grao!s8567.8.12
Prato Salada colorida de peixe com ovo cozido e ervas aromdticas'34
Vegetariana Salteado de beringela, courgete, pimento e lentilhas com esparguete! 36
Salada Salada de alface e cenoura
Sobremesa Pudim de caramelo’
Quinta
Sopa legumes!3.5.6.7.8.12
Prato Arroz de aves, Cenoura e couve branca em juliana cozidas com curgete
Vegetariana  Arroz com soja e legumes no fornoé
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa couve-flor! 3567812
Prato Filete de abrdtea panado no forno com salada Camponesa’ 34678111213
Vegetariana Cacarola de legumes
Sobremesa Fruta da época

Vegetais

"Fonte de fibras, vitaminas, sais minerais, dgua e enzimas. Alguns bons exemplos: Vegetais redondos e
doces, vegetais verdes amargos e raizes: abobora, cebolas, couves, brécolos, grelos, nabigas,
rabanetes, entre muitos outros."

Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,
30vos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '*Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2018
Almoco

Segunda
Sopa Sopa de brécolos e cenourq! 3567812
Prato Macarronete com carne de vaca picada'?3
Vegetariana Rancho (repolho, cenoura, brécolos, grdo e macarrdo)!
Sobremesa Macé golden
Terca
Sopa Sopa de espinafres! 3567812
Prato Filete de pescada crocante com arroz de legumes (cenoura e brd los)
Vegetariana Paella (arroz, abdbora, cenoura, ervilhas e pimentos verm'elho) < e’,\‘!_,'

alface? oy ’
Salada Salada de cenoura, couve roxa € milho { pi
Sobremesa Leite-creme!3.6.7.8.12 ~ v, < E .
Quarta
Sopa repolho! 3567812

Hamburguer de vaca no forno com molho de tomate e esparguete
Prato

salteado!36.12
Vegetariana | Esparguete com legumes com molho de tomate!
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa macedonial 2567812
Prato Bacalhau a Gomes de S&34
Vegetariana @ Gratinado de legumes com feijdo, batata frita cubos no forno!3567.811,12.13
Salada Salada de cebola, tomate e orégdos
Sobremesa Gelatina de morango!3:6.7.8.12
Sexta
Sopa Creme de Legumes! 3567812
Prato Frango estufado & Primaveril com arroz
Vegetariana  Arroz com lentilhas e legumes! ¢8.11
Salada Feijdo-verde cozido
Sobremesa Fruta da época

Sabia que?

"Uma substdncia libertada através do processo de mastigagdo de agrides (PEITC) tem a capacidade de
prevenir o desenvolvimento de cancro do pulmdo induzido pelo consumo de tabaco. E uma boa fonte
de fibras, potdssio, proteinas, cdlcio, magnésio, folato e vitaminas A, B6 e C."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refei¢cées com mais vida

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,
30vos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '*Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminacdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2018
Almoco
Segunda
Sopa feij@o-verde' 3567812
Prato Arroz de atum com ervilhas e milho*
Vegetariana  Estufado de soja com legumes e batata cozida¢
Salada Salada de pepino
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa alho-francés' 3567812
Prato Macarrdo com frango e legumes estufados'?
Vegetariana Macarronete com feijdo e tomate e legumes assados!
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa espinafres e grao! 3567812
Prato Filete de pescada no forno com arroz de tomate!'4
Vegetariana | Strogonoff de ervilhas com arroz! ¢
Salada Salada de alface, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa abdbora e repolho!’3567812
Prato Massa a Lavrador!?
Vegetariana | Salada de grdo-de-bico com massa cuscuz!
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa couve Galega!3567812
Prato Filete de solha gratinado com molho de cenoura e batata
enSO|Sodo],3,4,é,7,8,]],12,]3
Vegetariana Abdbora assada com salada de feijdo preto e nozes com arroz®
Salada Salada de couve roxa, pepino e maca
Sobremesa Arroz doces3”’
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Evite saltar refei¢cées ou comer fora de horas

regulamos os niveis de glicemia para todo o dia."
Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

"E particularmente importante comer o almogo a horas requlares, uma vez que é a hora de almogo que

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,
30vos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '*Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.
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