Municipio de Estarreja
Semana de 23 a 27 de dezembro de 2019

ALMOCO
Segunda
Sopa Sopa de legumes! 3567812
Prato Esparguete com carne de porco e legumes!3
Vegetariona Estufado de cogumelos e legumes com massa cotovelinhos!3
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa
Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quarta %‘Irr w*ﬂ'”ﬂr
Sopa v v
Prato ; gV
Vegetariana
Sobremesa
Quinta &
Sopa Sopa de abdbora e nabo!:3:567.812
Prato Pataniscas de Peixe com arroz de Legumes:34.5.6.7.9.10
Vegetariona Arroz com cogumelos, ervilhas e rebentos de sojaé
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de repolho! 3567812
Prato Frango assado com macarrdo salteado e cenoura raspadal 3
Vegetariona Cuscuz com legumes!¢
Sobremesa Fruta da época

Natal

Sabia que, em Portugal, a tradigdo dos pratos de Natal varia de regido para regidao? Na noite de
consoada, o bacalhau e o polvo imperam por todo o pais. Ja no almogo de natal, em Tras-os-montes e
alto douro, comegam com uma canja de galinha, seguida de um assado de peru, leitdo ou porco. Entre
Douro e Minho, come-se a “roupa velha”, nas Beiras e Estremadura, serve-se o cabrito assado, no
Alentejo é preparado um peru com recheio de carnes e enchidos alentejanos e no Algarve também o
peru assado aparece na mesa. Na ilha da Madeira ja a consoada se afasta das tradi¢des do continente,
servindo-se as espetadas tipicas da ilha. Nos Agores a galinha é a grande estrela, sendo servida assada,
guisada ou em canja.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten,
30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Semana de 30 de dezembro de 2019 a 3 de janeiro de 2020
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Municipio de Estarreja

ALMOCO
Segunda
Sopa Sopa de repolho! 3567812
Prato Atum com salada russa' 34567101112
Vegetariana Salada de batata, brécolos, cenoura, cebola, ervilhas e milho
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa
Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quarta 2 4
Sopa = = —
Prato G A5 /,i{/ ( >/ ) ="
Vegetariana N £ ot o LAl s Al Al
Sobremesa :
Quinta >
Sopa Sopa de couve lombarda'35.6.7.8.12
Prato Chili de carne de vaca com esparguete e milho doce!'3
Vegetariona Massa com feijdo branco, tomate e beringelad’
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa Creme de legumes! 3567812
Prato Frango corado com arroz de cenoura e alface
Vegetariana Pilaf de legumes (arroz, alho francés, milho, lentilhas, cenoura, feijdo
verde e curgete) 6811
Sobremesa Leite creme!.3.67.812

# Passagem de ano
| Sabia que a tradigdo de comer uvas passas com as 12 badaladas da meia noite na passagem de ano
‘ comegou em Madrid, no século XIX? Os espanhdis s6 celebravam o dia de reis, a 6 de janeiro, e quando
as autoridades os obrigaram a festejar a passagem de ano, quiseram gozar com os franceses e alemaes
\ gue comiam uvas nesta altura e, em forma de protesto, trocaram as uvas frescas pelas uvas passas.
. Apesar de poderem constituir um bom snack, é preciso atengdo no momento da escolha, uma vez que
em algumas frutas desidratadas existe adi¢do de bastante agucar.

P

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glGten,
2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, '"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido
de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
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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 6 a 10 de janeiro de 2020
ALMOCO

Almodéndegas de vaca estufadas com massa cotovelinhos e couve
roxagl.3.6.12

Massa cotovelinhos com legumes e feijdo preto!

Fruta da época

Sopa de couve brancaq' 3567812

Bacalhau com natas e salada de alfece e beterrada4567
Pataniscas de legumes no forno (sem ovo) com arroz de ervilhas!
Fruta da época

Creme de legumes! 3567812

Feijoada a Portfuguesa'-3.¢7

Grdo estufado com legumes e macarrdo'3
Fruta da época

Creme de abdbora e cenoura! 3567812

Salada colorida de pescada com ovo e alface! 34
Salada de batata vegetariana com molho bechamel! 567
Fruta da época

Sopa de feijdo vermelho e nabo!.3567.812
Arroz de frango com salada mista
Legumes & Brds!3:56.7.9.10

Leite creme!.3.67812

Dia de Reis

Sabia que no bolo rei, a c6dea simboliza o ouro, as frutas a mirra e o aroma o incenso?

Segundo a lenda, um artesdo terd ouvido os Reis Magos a conversar sobre quem seria o primeiro a
entregar a prenda ao Menino e tera construido um bolo com uma fava escondida. O Rei Mago que
encontrasse a fava seria o primeiro a entregar a prenda.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,
30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 13 a 17 de janeiro de 2020

ALMOCO
Segunda
Sopa Creme de couve-flor!35.6.7.812
Filete de cavala em conserva com molho de tomate , macarrdo e
PrOTO O|f0ce],3,4,6,]2
Vegetariona Crocante de curgete e tofu com macarrdo!’36
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de couve lombarda! 3567812
Prato Coxinha de frango assada com laranja e esparguete e legumes!3
Vegetariana Feijdo preto estufado com cenoura e couve e arroz
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa Sopa de legumes! 3567812
Prato Figurinhas de peixe com arroz de feijdo vermelho e alface! 3456
, Salteado de beringela, curgete, pimento e lentilhas com
Vegetariana
esparguetel 36
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa Creme de abdbora
Prato Arroz de aves gratinado e macedodnia de lagumes’
Vegetariona Salteado vegetariano!¢
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de repolho!35.6.7.812
Prato Perna de porco estufada fatiada com macarronete e couve roxal.37.14
Vegetariona Cacarola de legumes
Sobremesa Arroz doces3s567

Chocolate negro

Sabia que o chocolate negro com um teor de cacau superior a 70% traz beneficios para a saude?
Contribui para melhorar o bem-estar, promove o bom humor, tem um efeito antioxidante e aumenta
os niveis de saciedade.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,
30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se € alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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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

ALERGENIOS
*ox.

EM RODAPE

au

Municipio de Estarreja
Semana de 20 a 24 de janeiro de 2020
ALMOCO

Panado de porco no forno com esparguete salteado com
|egumes1,3,6,7,8,11,12,13

Rancho (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e brécolos)!
Fruta da época

Sopa de couve-flor! 8567812

Filetes de solha dourados com arroz de ervilhas e cenoura
raspadal 3456

Paella (arroz, abdbora, cenoura, ervilhas e pimento vermelho) com
tofué

Fruta da época

Sopa de repolho!.35.6.7.812

Perna de frango assada com esparguete e salada de couve roxa e
alface!3

Esparguete com legumes e molho de tomate! 312

Fruta da época

Sopa de maceddnial 3567812

Barrinhas de pescada no forno com arroz de ervilhas e salada de
alface34

Gratinado de legumes com feijdo e batata frita cubos no forno!>¢
Gelating!.3.6.7.8.12

Creme de ervilhas!3:56.7.8.12

Feijoada a Transmontana com arroz! 867
Arroz com lenftilhas e legumes!¢811

Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,
30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, "?Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.
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Leguminosas
Sabia que o feijdo verde e a ervilha de quebrar ndo fazem parte do grupo das leguminosas? P
ao grupo dos horticolas.

No grupo das leguminosas encontramos o feijao, a ervilha, a fava, o grdo, as lentilhas e o tremogo
(leguminosas grao) e também a soja e o amendoim (leguminosas oleaginosas).

— | mbad X s F

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten,
30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, "?Di6xido de enxofre e sulfitos,
BTremoco. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.
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Municipio de Estarreja
Semana de 27 a 31 de janeiro de 2020

ALMOCO

Segunda
Sopa Sopa de legumes! 3567812
Prato Esparguete com carne de vaca picadal?
Vegetariona Estufado de cogumelos e legumes com massa cotovelinhos!3
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Creme de espinafres! 3567812
Prato Arroz de filete de cavala#é
Vegetariona Empaddo de arroz com soja e legumesé’
Sobremesa Gelating!3.67812
Quarta
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812
Prato Jardineira de carnes!3.¢67
Vegetariona Massa Primaveril com feijdo!8.12
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa Sopa de abdbora e nabo!:3:567.812

Bolinhos de bacalhau no forno com Arroz de maceddnia e cenoura
Prato r05p0d01,3,4,5,6,7,9,10
Vegetariona Arroz com cogumelos, ervilhas e rebentos de sojaé
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de repolho!35.6.7.812
Prato Frango assado com macarrdo salteado! 3
Vegetariona Cuscuz com legumes!¢
Sobremesa Fruta da época

Pequeno-almogo

Durante a noite ficamos varias horas sem comer. E no pequeno-almogo que vamos repor a energia e
nutrientes que foram gastos durante o sono para a recuperagao do organismo pelo que ndo devemos
sair de casa sem comer esta refeigdo.

O pequeno-almogo deve ser composta por uma proteina (leite e iogurtes de vaca ou vegetais, queijo,
ovo ou tofu, p.ex.), hidratos de carbono complexos (cereais integrais) e fruta.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten,
30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten,

30vos, *Peixes, ’Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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