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VE

VE

Lip. AG Sat.

Acgucar

Prot.

Segunda-feira
Sopa de brécolos, cenoura, couve-lombarda e

(kcal)

(9)

(9)

Sopa 178 42 16 03 51 0,7 11 0,2
curgete””?
Almobndegas de aves estufadas em tomate com

Prato ] ) ) 873 208 7,6 3 235 2] 108 08
massa espiral polvilhada e salsa picada'"?

Salada Salada de alface e couve roxa 92 22 01 00 22 19 19 00

Sobremesa Magé golden 269 64 05 0] 134 134 02 0,0
Creme de couve-flor, couve portuguesa, cenoura e

Sopa » 178 42 16 03 54 09 11 0,2
nabo’™”
Filetes de pescada assados com arroz de feijao

Prato » ) 826 196 46 0,7 2622 0,2 121 0,4
catarino?*

Salada » Salada de beterraba, pepino e tomate 92 22 03 0] 30 30 0 0]

Sobremesa » *Leite creme 37872/ fryta da época *369 *87 *13 *0,7 *156 *150 *31  *0)

Quarta-feira

VE

VE

Sopa de cenoura, couve-lombarda, alho-francés e

(kJ)

(kcal)

Sopa 182 43 17 03 55 05 09 02
curgete’”?
Prato Frango corado com abdébora e esparguete’ 775 183 41 08 205 17 157 04
Salada Cenoura, couve-flor e feijdo-verde 127 30 02 00 38 22 21 08
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Sopa » Sopa de feijdo-verde, cenoura, nabo e espinafres’? 183 44 18 03 53 07 10 02
Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, batata, ovo,
Prato » 397 94 13 02 142 10 56 08
cebolada, salsa)*
Salada » Salada de alface, beterraba e pepino 77 18 04 0] 17 17 15 00
Sobremesa » Banana 441 104 04 O] 218 196 16 00
B VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira (k) (kea) (g) (9) (9 _(9) __(9) (9]
Sopa de couve branca, cenoura, curgete e
Sopa i - 24 53 17 03 71 07 16 02
abdbora com feijdo branco””?
Prato Cubinhos de carne de porco estufados com arroz
968 231 10,0 28 224 02 124 04
branco
Salada Salada de cenoura raspada, couve roxa e tomate 113 27 01 00 39 36 13 0]
Sobremesa » Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos,
s0Ovos, “Peixes, "Amendoins, °Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, "Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos,
Tremocgo, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracao
nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestdo do estado de maturagao da fruta da época, e reducdo do desperdicio alimentar.
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g gertal
L)
E m e nta se m a n a I Vegetal‘lana (Conforme legislacdo em vigor, Lei 11/2017, 2017-
04-17 -DRE. Esta ementa é disponibilizada mediante inscri¢ao na candidatura de inicio de ano letivo). — 8al2a br2024
Sopa de brécolos, cenoura, couve-lombarda e
Sopa » 178 42 16 03 51 07 11 02
curgete’”?
» Legumes estufados (curgete, cogumelos,
Prato abdbora, tomate) com feijdo catarino e massa 933 221 39 07 371 19 94 06
espiral'®
Salada » Salada de alface e couve roxa 92 22 01 00 22 19 19 00
Sobremesa » Maga golden 269 64 05 O] 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot. Sal
Terca-feira (k) (kcal) (@) (9} (9 (g (9 (g
Creme de couve-flor, couve portuguesa, cenoura e
Sopa 178 42 16 03 54 09 11 0,2
nabo””?

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora,
Prato ) . ns1 272 31 04 40,6 0,3 19,5 0,1
brécolos e pimento verde) no forno®

Salada Salada de beterraba, pepino e tomate 92 22 03 0] 30 30 10 0]

Sobremesa Fruta da época R _ R R B ) ) )

Sopa de cenoura, couve-lombarda, alho-francés e
Sopa » 182 43 17 03 55 0,5 0,9 0,2
curgete”?

» Esparguete a bolonhesa de lentilhas, curgete e
Prato 1019 242 30 0,7 426 26 12, 0,3
repo|hol,6,8,10,ﬂ
Salada » Cenoura, couve-flor e feijdo-verde 127 30 02 00 38 22 21 08
Sobremesa » Frutadaépoca 201 47 02 00 89 89 1 0,0

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot Sal
(9)

Sopa Sopa de feijdo-verde, cenoura, nabo e espinafres” 183 44 18 03 53 07 10 02

Quinta-feira (kcal)

Legumes a Gomes de Sa (abdbora, alho-francés,
Prato . 397 94 11 02 161 14 38 0]
feijdo-frade, couve-flor, favas, batata, cebolada, salsa)

Salada Salada de alface, beterraba e pepino 77 18 04 O] 17 17 15 00

Sobremesa Banana 441 104 04 0] 21,8 19,6 16 00

Sopa de couve branca, cenoura, curgete e abdbora
Sopa » o 224 53 17 03 71 07 16 02
com feijao branco””?

» Estufado de tofu, abdbora e curgete com arroz
Prato 775 185 76 16 222 07 66 05
b ran CO1,5,6,8,9,'|0,T|

Salada » Salada de cenoura raspada, couve roxa e tomate n3 27 01 00 39 36 13 0]

Sobremesa ,, Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeigdao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, *Ovos, “Peixes, “Amen
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, "Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo ¢ alérgico ou intole
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores n
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007), e a inforr
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestdao do estado de maturacado da fruta da época, e reducao do desperdicio alimentar.
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Sorrir
para
a Vida.

L 4

MORANGO

Abril é a temporada dos MORANGOS! E durante
este més que estes frutos atingem o seu ponto

6timo de consumo e invadem as prateleiras!

Maduros e suculentos, despertam todos 0s Nossos
sentidos. Agradaveis a vista, de odor inconfundivel

e incriveis ao paladar!

Vamos conhecer melhor este alimento!

NUTRIR ATRAVES DA COR!

O morango, como sabemos, é conhecido pela sua cor vermelha brilhante, que se deve aos fitoquimicos
gue o constituem, exercendo um papel benéfico na saude.

Entre os fitoquimicos presentes no morango desatacam-se o licopeno, o acido elagico e os flavonoides,

que contribuem para a sua cor avermelhada, cor esta que esta associada a prevencao de variadas doencgas.

DESCUBRA OS SEGREDOS NUTRICIONAIS DOS MORANGOS!

Protecao da doenca . .
Prevencao do declinio

Rico em vitamina C e Potente efeito cardiovascular por L. )
coghnitivo e efeito
boa fonte de folatos e antioxidante e anti- reducao da presséo
protetor de alguns
fibras. inflamatoério. arterial e do )
tipos de cancro.
colesterol.

COMO PODEMOS INTEGRAR ESTE FRUTO NA NOSSA ALIMENTAQAO?

Esta é uma fruta versatil, de rapida preparagdo e facil consumo!

Ao pequeno-almogo, nos lanches da manha e da tarde, ao almogo ou ao
jantar, a acompanhar uma salada colorida, ou no fim da refeicdo como

sobremesa, qualquer momento do dia é uma boa oportunidade para

degustar este fruto!

SABIA QUE...

O morango, assim como a magc¢a, a pera e o abacaxi sdo considerandos pseudofrutos, uma
vez que sdo originados a partir do ovario e de outra parte da flor, ndo sendo

considerados, botanicamente, como frutos.

QUAL A SAZONALIDADE?
Em Portugal, o morango é produzido praticamente durante todo o ano, mas o periodo de maior oferta e

maior qualidade nutricional € na Primavera, de abril a junho.

FONTES: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimento/morangos/; https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6683271/ -> Miller K, Feucht W, Schmid M. Bioactive Compounds of Strawberry
and Blueberry and Their Potential Health Effects Based on Human Intervention Studies: A Brief Overview. Nutrients. 2019; 11(7); https:/pubs.acs.org/doi/10.1021/acs jafc.6b00857# -> Afrin S,
Gasparrini M, Forbes-Hernandez TY, Reboredo-Rodriguez P, Mezzetti B, Varela-Lopez A, et al. Promising Health Benefits of the Strawberry: A Focus on Clinical Studies. J Agric Food Chem. 2016;
64(22):4435-49,; https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/EBook_ColherSaber_2ed.pdfPrivilegie as fontes fidedignas de informacao sobre nutricdo e alimentacao. Sugerimos a consulta
regular de: https://nutrimento.pt/
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