Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia - 2

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 1 a 5 Janeiro de 2018

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
22-feira Sopa
DIA Prato FERIADO
1 Sobremesa*
32feira Sopa
DIA Prato ENCERRADO
2 Sobremesa*
42feira Sopa creme de legumes
DIA Prato massa de atum macedénia de legumes
3 Sobremesa* fruta da época
52-feira Sopa de alho francés
DIA Prato pé de porco estufada arroz alegre
4 Sobremesa* fruta da época ou doce
62feira Sopa de grdo-de-bico com couve coragdo
DIA Prato pescada gratinada salada de batata e juliana de alface
5 Sobremesa* fruta da época

nota: nas unidades com refei¢bes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgéo, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
*variedade sujeita a alteragdo, em fungéo da disponibilidade do mercado abastecedor
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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 8 a 12 Janeiro de 2018

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
2°feira Sopa de brécolos
DIA Prato alméndegas estufadas arroz branco e cenoura raspada
8 Sobremesa* fruta da época
32-feira Sopa de couve coragdio
DIA Prato saladinha de peixe com ovo juliana de alface
9 Sobremesa* fruta da época ou iogurte de aromas
42feira Sopa de vegetais
DIA Prato perna de frango assada massa espiral e feijdo verde
10 Sobremesa* fruta da época
52-fgira Sopa canja com massinhas
DIA Prato filetes gratinados arroz de couve e tomate
11 Sobremesa* fruta da época
62-feira Sopa creme de abdbora
DIA Prato massa guisada com gréo-de-bico e [cenoura e couve lombarda]
carne
12 Sobremesa* fruta da época

nota: nas unidades com refei¢bes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgéo, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
*variedade sujeita a alteragdo, em fungéo da disponibilidade do mercado abastecedor

Dia Internacional do Obrigado
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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 15 a 19 Janeiro de 2018 lJmctLInmSuMEA!;F
DIA PRATO EMENTA GUARNIQAO / ACOMPANHAMENTO
22-feira Sopa creme de alho francés
DIA Prato massa de atum legumes salteados (cenoura, ervilha e milho)
15 Sobremesa* fruta da época
3-feira Sopa de vegetais
DIA Prato chili de carnes forma de arroz branco
16 Sobremesa* fruta da época
42-feira Sopa creme de couve flor
DIA Prato pescada estufada salada de batata e rodelas de tomate
17 Sobremesa* fruta da época ou doce
52-feira Sopa de grdo-de-bico com espinafres
DIA Prato peru gratinado arroz no forno
18 Sobremesa* fruta da época
62-feira Sopa de nabo
- broto massa & italiana [e'qurguete, ovo, filete afiambrado, salsichas, ervilha e
milho]
19 Sobremesa* fruta da época

nota: nas unidades com refei¢bes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgéo, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
*variedade sujeita a alteragdo, em fungéo da disponibilidade do mercado abastecedor

Em cada esta¢do do ano encontram \}}
época, ou seja, aquelas que se apanl
esses meses. Recomenda-se consuny
porque estdo no seu maximo esple
nos assim todas as suas propriedadé ClOS.
Durante o inverno abundam especialmente -
os citricos que se destacam pelo seu teor vitaminico,
especialmente de vitamina C, bastante necessaria
para combater o frio de inverno.
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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 22 a 26 Janeiro de 2018
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TECNICOS DE ALIMENTACAO

DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
22-feira Sopa creme de legumes
DIA Prato empaddo de arroz com carne cenoura raspada
2 Sobremesa* fruta da época
3-feira Sopa de juliana de couve
oI prato m?iq desfeita de bacalhau [bacalhay, salada de alface
grdo-de-bico e batata]
23 Sobremesa* fruta da época
42-feira Sopa de alho francés
DIA Prato nuggets de frango massa salteada e macedénia de legumes
24 Sobremesa* fruta da época
52-feira Sopa de curgete e cenoura
DIA Prato pescada com molho de cenoura arroz de ervilhas e juliana de alface
25 Sobremesa* fruta da época ou iogurte de aromas
62-feira Sopa de feijdo vermelho com vegetais
DIA Prato massa de carnes d primavera [couve lombarda e feijdo verde]
26 Sobremesa* fruta da época

nota: nas unidades com refeigbes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgéo, sera sempre o doce ou iogurte de aromas

*variedade sujeita a alteragdo, em fungéo da disponibilidade do mercado abastecedor
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Os Citrinos sdo constituidos por Laranjas, Clementinas,
Tangerinas, Mandarinas, Limdes, Limas e Toranjas. S3o ricos
em vitamina C, e possuem antioxidantes essenciais ao bom
funcionamento do organismo.
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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 29 Janeiro a 2 Fevereiro de 2018
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
2*feira Sopa de feijdo verde
DIA Prato rissdis de atum no forno arroz branco e salada de alface
29 Sobremesa* fruta da época
3*feira Sopa de couve lombarda
DIA Prato pd de porco assada esparguete e cenoura
30 Sobremesa* fruta da época
42feira Sopa de brocolos
DIA Prato petinga salada de feijéo frade, batata e cenoura
31 Sobremesa* fruta da época ou doce
5°-feira Sopa creme de abdbora
DIA Prato massa de frango com cenoura
1 Sobremesa* fruta da época
62-feira Sopa de com couve coragdio
DIA Prato lombinhos de peixe arroz branco e cenoura raspada
2 Sobremesa* fruta da época

nota: nas unidades com refeigbes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgéo, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
*variedade sujeita a alteragdo, em fungéo da disponibilidade do mercado abastecedor

Refrescantes, vitaminicos e protectores, os citrinos sdo os melhores aliados
da alimentag¢do, em particular no Inverno e nas mudancgas de estacao,

guando ficamos mais vulneraveis ao ataque dos virus respiratérios.




