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= Sopa de espinafres

= Pescada* estufada ¢/ arroz de cenoura
= Salada ou legumes cozidos

= Macga assada

Sopa de feijao ¢/ couve’

Carne de porco a Portuguesa (pa porco
estufada e batata frita)

Salada alface, cenoura e couve roxa
Fruta

Creme de cenoura

Perca* no forno c/ batata assada
Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de legumes

Massa & Lavrador (Pa porco e chouriga’ c/
feijao'2, cenoura, couve e massa meada’3%19)
Fruta

Sopa de feijao verde

Bacalhau # assado c¢/ batata (sem pele) @ murro /
ou cozida

Migas (couve verde, broa', azeite e alho)
Fruta

Nota: A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

1- cereais com gluten, 2- crustaceos, 3- ovos, 4 - peixe, 5- amendoins, 6- soja,
7- leite, 8- frutos de casca rija, 9- aipo, 10- mostarda, 11- sementes de sésamo,
12- dibéxido de enxofre e sulfitos, 13- tremocgos, 14- moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias sao inofensivas.

Tania F Matos - nutricionista 5620N
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» Sopa de espinafres

» Solha* assada c/ batata assada ou cozida
= Salada ou legumes cozidos

= Fruta

= Canja’3%1% de galinha
» Feijoada'? (pa porco e chouriga') ¢/ arroz branco
= Fruta

= Caldo verde
= Bacalhau no forno ¢/ puré’ ou batata cozida
= Salada ou legumes cozidos

Pudim fla 7
Sopa de legumes
Perna frango estufada c/ esparguete’>©.1°
Salada ou legumes cozidos
= Fruta

» Sopa de feijao verde
» Abrétea’ cozida, ovo?, batata, cenoura e couve
= Fruta

Nota: A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

1- cereais com gluten, 2- crustaceos, 3- ovos, 4 - peixe, 5- amendoins, 6- soja,
7- leite, 8- frutos de casca rija, 9- aipo, 10- mostarda, 11- sementes de sésamo,
12- dibéxido de enxofre e sulfitos, 13- tremocgos, 14- moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias sao inofensivas.

Tania F Matos - nutricionista 5620N
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» Sopa de cebola

* Feijao frade'? com atum* e ovo?®
= Couve cozida

= Fruta

= Sopa de legumes

= Coxa de peru estufada c/ cogumelos, cenoura
e massa fusili tricolor'%1° cozida

= Salada ou legumes cozidos

» Fruta

= Creme de cenoura

» Peixe vermelho* assado c/ batata assada
» Salada ou legumes cozidos

» Salada de fruta'?

= Sopa de espinafres

» Costeleta de porco estufadas ¢/ arroz de
feijao’?, cenoura e couve

= Maca assada

= Caldo verde

» Salada russa de pescada* (batata, cenoura,
macedonia, pescada e ovo?®)

= Fruta

Nota: A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

1- cereais com gluten, 2- crustaceos, 3- ovos, 4 - peixe, 5- amendoins, 6- soja,
7- leite, 8- frutos de casca rija, 9- aipo, 10- mostarda, 11- sementes de sésamo,
12- didéxido de enxofre e sulfitos, 13- tremogos, 14- moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias sao inofensivas.

Tania F Matos - nutricionista 5620N
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= Sopa de legumes

= Salmao* no forno ¢/ batata assada
= Salada ou legumes cozidos

= Fruta

Sopa de feijao verde
Perna de frango no forno ¢/ arroz de cenoura
Salada ou legumes cozidos

Fruta

= Creme de cenoura

» Meia desfeita de bacalhau (Bacalhau* desfiado
c/ grao-de-bico’ e ovo?)

= Couve e cenoura cozida

= Gelatina
Caldo verde

Vitela e pa porco picada c/ cenoura e massa
meada1,3,6,10

Salada ou legumes cozidos

Maca assada

Sopa de espinafres

Carapau “grelhado ¢/ arroz de feijao'?, cenoura
e couve

= Fruta

Nota: A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

1- cereais com gluten, 2- crustaceos, 3- ovos, 4 - peixe, 5- amendoins, 6- soja,
7- leite, 8- frutos de casca rija, 9- aipo, 10- mostarda, 11- sementes de sésamo,
12- dibéxido de enxofre e sulfitos, 13- tremocgos, 14- moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias sao inofensivas.

Tania F Matos - nutricionista 5620N
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= Creme cenoura

= Filetes de pescada3“frito ¢/ salada de batata e
Iegumes (batata, cenoura, ervilha e feijao verde)

= Salada

= Macga assada

Sopa de espinafres

Rancho (pa porco, frango, chourica', grao-de-
bico'2, macarronete3% cenoura e couve)
Fruta

Sopa de legumes

Abrotea* cozida, ovo?, batata, cenoura e couve
Fruta

Sopa de feijdo e couve

Arroz de aves no forno (pato, frango e
chourigo?)

Salada ou legumes cozidos

Fruta

Caldo verde

Dourada* grelhada ¢/ batata cozida
Salada ou legumes cozidos

Fruta

Nota: A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

1- cereais com gluten, 2- crustaceos, 3- ovos, 4 - peixe, 5- amendoins, 6- soja,
7- leite, 8- frutos de casca rija, 9- aipo, 10- mostarda, 11- sementes de sésamo,
12- dibéxido de enxofre e sulfitos, 13- tremocgos, 14- moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias sao inofensivas.

Tania F Matos - nutricionista 5620N
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