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Favas
As favas sdo leguminosas que nascem dentro de uma vagem e sdo usadas tanto na culindria,

como na medicina natural.

Ricas em amido, nutriente que fornece energia ao organismo, a fava ainda possui taxas altas de
ferro, vitaminas do complexo B e magnésio. E também rica em potdssio, mineral que é
responsdvel por controlar a pressdo arterial, pelo que evita problemas cardiacos e ameniza o
stresse e a irritacdo didria.

As favas podem ser consumidas em sopas, saladas ou guisados.

nhe L _—
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
>Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou
ALERGENIOS N intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EMBODABE Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto

Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
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MUNICIPIO DE ESTARREJA
Semana de 19 a 23 outubro de 2020
ALMOCO

Sopa de couve-flor! 3567812

Ovos mexidos com cogumelos e legumes com macarronete!-3:6

Estufado de lentilhas com legumes (cenoura, beringela, repolho) e massa farfalle.6.10.11
Laranja

Creme de repolho!:3567.8.12
Meia desfeita de bacalhau4

Empaddo de legumes (vegan) com arroz de ervilhas
Aletrial 37

Sopo de bréco|os],3,5,6,7,8,]2

Massa estufada com frango e grdo (cenoura, repolho e couve de Bruxelas)!3

Penne com grdo, alho-francés, pimento e cenoura em molho de tomate e macarrdgo’-3
Pera

Creme de abdbora e cenoura!35.67.812

Salada colorida de pescada com ovo'-34

Salada de batata vegetariana com molho bechamelt5.67
Fruta da época

Sopa de feijdo vermelho e nabo3:567.8.12
Arroz de frango

Legumes & brds!:356.7.9.10

Leite creme!.3.6.7.8.12

Doenca de Alzheimer

No dia 21 de setembro é assinalado o dia da doenca de Alzheimer.

Sabia que um estilo de vida sauddvel, e em particular um bom estado nutricional ao longo do
ciclo de vida, podem ter um importante papel na prevencdo e progressdo desta doenca?

|
— Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
*Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto

Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
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MUNICIPIO DE ESTARREJA
Semana de 26 a 30 de outubro de 2020

ALMOCO

Segunda

Sopa Creme de couve-flor!3.547.812

Prato Filete de cavala em conserva com molho de tomate e macarrdo!-34¢
Vegetariana Crocante de curgete e tofu com macarrdo’-36

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Sopa de couve lombarda?l3.5.67.8.12

Prato Coxinha de frango assada com laranja e batata

Vegetariana Feijdo preto estufado com cenoura e couve e arroz

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Creme de legumes!-356.7.8.12

Prato Salada de massa colorida com arrinca e macedonial-34
Vegetariana Massa espiral com cogumelos, cenoura e brécolos e grdo-de-bico assado!
Sobremesa  Magd golden

Quinta

Sopa Creme de abdbora

Prato Arroz de aves gratinado’

Vegetariana Salteado vegetariano!-¢

Sobremesa  Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa de abdboral 3567812

Prato Hamburguer de aves no forno com macarronete e cenoura raspada?36
Vegetariana Macarrdo com legumes!

Sobremesa  Pera

Vegetarianismo

Sabia que existem diferentes graus de vegetarianismo?

Os ovolactovegetarianos consomem ovos e leite e derivados; os ovovegetarianos consomem
apenas ovos e o0s lactovegetarianos apenas leite e derivados. Os vegetarianos estritos ndo
consomem qualquer produto animal e os vegans, para além disso, evitam também vestudrio com
origem animal, assim como, produtos de cosmética ou limpeza que tenham sido testados ou com
componentes de animais.
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
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Por motivos imprevistos, a ementa poder4 sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
ALERGENIOS produtos sdo completamente inofensivas.

EMBODABE Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
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