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01/10 o 05/10

Sepunda-feira
01/10/2018

SOPA: Canja

PRATO: Perninhas de frango estufadas com esparguete ¢ salada

FRUTA: Laranja

Terca-feira
02/10/2018

SOPA: Cenoura e grao de bico
PRATO: Massa de atum e salada
FRUTA: Péra

Quarta-feira
03/10:2018

SOPA: Juliana
PRATO: Ovo cozido com salsichas, arroz e salada
FRUTA: Fruta

Quinta-feira
04/ 10/ 2018

Sexta-feira
05/10/2018

SOPA: Caldo Verde
PRATO: Filete de Pescada com batata e salada
FRUTA: Fruta

Bom Feriado

A roda dos alimentos ajuda a escolher
o que devo comer e em que quantidades

Sabias que...

o devo fazer.

Peixes, Amendains, Soja, Leite, Frutes de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sésamo, Didxido de enxofre ¢

Para quem nio ¢ alérgica ou intolerante, estas substincias ou produtos sao completamente inofensivas,
Para esclarecer alguma dirvida contacte a pessoa respansavel.
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A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substinchas ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, &ru - 3 ;
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Ementa

08/10 a 12/10

T SOPA: Creme Cenoura .
cgunda-feira 5 MEE : e
08/10/2018 I._H.\'I‘{]. Barrinhas de pescada com arroz e salada

FRUTA: Fruta

Terca-feira —
09/10/2018 Bom Feriado

SOPA: Brocolos
PRATO: Desfeita de Paloco (grio, ovo, batata) e salada
FRUTA: Fruta

Quarta-feira
10/10/2018

SOPA: Legumes
PRATO: Lombo de porco assado com cuscus e salada
FRUTA: Fruta

Quinta-feira
11/10/2018

SOPA: Grio
PRATO: Arroz de atum e salada
FRUTA: Fruta

Sexta-feira
12/10/2018

Quem saude quiser ter,
muita fruta deve comer!

Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sétame, Dioxido de enxofre o sulfites, Tr
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s3o completamente inofensivas,
Para esclarecer alguma divida contacte a pessoa responsavel,
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15/10 a 19710

S coandiaiiil SOPA: Abobora e acelgas
"'l%t'-'l'm;]f;" I‘:I{.\I’I:{J: Esparguete a bolonhesa e salada
FRUTA: Fruta

SOPA: Couve Repolho
PRATO: Atum escabeche, batata e salada
FRUTA: Fruta

Terga-feira
16/10:2018

. {SOPA: Agrido
c:';?{;?;gel';a PRATO: Omelete com arroz de tomate e verdura
FRUTA: Fruta

; SOPA: Juliana
Quinta-feira | » 2 \'10); Frango assado, massa e macedénia
18/10/2018 T ’
| FRUTA: Fruta
|

SOPA: Caldo Verde
PRATO: Salmao no forno, arroz e salada
FRUTA: Fruta

Sexta-feira
19/ 102018

Sabias gue...

Uma alimentac¢io saudavel consiste em
combinar variedade e quantidade
adequadas de alimentos

Para quem nio & alérgica ou intelerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas.
Para esclarecer alguma dinida contacte a pessoa responsavel.
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Ementa
22/10 a 26/10
Seounda-fei SOPA: Cevadinha
ezgzl;;lo ;'Of;;a PRATO: Bife atum, batata e salada
FRUTA: Fruta
S SOPA: Nabo e acelgas
2;;53;2;'{3 PRATO: Costeleta de Porco estufada, massa e verdura
FRUTA: Fruta
el SOPA: Juliana
Qzl:,'; {t]?ioel';a I’RATO: Ovos escalfados com ervilhas e arroz
FRUTA: Fruta
_ ) SOPA: Couve Bruxelas
%‘;’;Bﬁ;ﬁi? PR A_T(): Barrinhas de pescada, arroz e salada
FRUTA: Fruta
) SOPA: Legumes
ggﬁgéﬁ; ; PRATO: Almondegas estufadas, massa e feijdo verde
FRUTA: Fruta
Sabias que...
A vida é da cor que tu pintas...
Faz dela um arco-iris!
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A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que & gliten, Crust
Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sésamo, Didxido de enxofrg: Qi‘;ulfitos Trema

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas. ,,'l_,J 5
Para esclarecer alguma diivida contacte a pessoa responsavel. ( k
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Escola Basica 1,2,3/PE do Porto da Cruz I“% Fraed

Segunda-feira
29/10:2018

SOPA: Juliana
PRATO: Carne a jardineira com arroz
FRUTA: Fruta

Ter¢a-feira
32008

SOPA: Abobora e alho francés
PRATO: Massa de atum e salada
FRUTA: Fruta

Quarta-feira
/102018

SOPA: Juliana
PRATO: Ovo cozido com salsichas, arroz e salada
FRUTA: Fruta

A roda dos alimentos ajuda a escolher
o que devo comer e em que quantidades

4 sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: Cereais que contémy
Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipa, Mostarda, Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre & sul_l
Para quem naa € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Para esclarecer alguma dinvida contacte a pessoa responsivel.

Sabias que...

a devo fazer.




