2F

03
Nov

3F

04
Nov

#F

05
Nov

5°F

06
Nov

6°F

07
Nov

Sopa de legumes

Lombinhos de frango estufados ao
natural, massa esparguete e salada de
pepino e tomate

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Pescada cozida com todos (batata, ovo,
couve penca, cenoura) com cebolada e
pimentos

1 pega de fruta
Sopa de legumes

Peru estufado com massa fussili
(tomate e cenoura, couve coragao,
ervilhas) e salada de alface

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Pescada a gomes de sa (ovo cozido as
rodelas, batata, cebolada, salsa)

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Frango estufado ao natural com
cenoura, arroz branco e com salada de
pepino e cenoura

1 peca de fruta

2F

10
Nov

¥F

11
Nov

4 F

12
Nov

5 F

13
Nov

6°F

14
Nov

Sopa de legumes

Pescada com ovo cozido, arroz branco e
salada de pepino e tomate

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Bifinho de frango grelhado com arroz
seco e grelos salteados

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Filetes de pescada no forno com salada
russa (batata, ervilha, cenoura e feijéo-
verde, e tomate

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Coto de frango assado com arroz seco
de cenoura e salada de pepino e tomate

1 pega de fruta

Sopa de legumes

Medalhdes de pescada, arroz seco de
cenoura com salada de alface e pepino

1 pega de fruta

2°F

17
Nov

¥F

18
Nov

4 F

19
Nov

5°F

20
Nov

6°F

21
Nov

Sopa de legumes

Bifinho de peru grelhado, arroz fresco de
repolho e cenoura

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Pescada com salada russa (batata,
ervilha, cenoura e feijao-verde, ovo) e
alface

1 peca de fruta

Sopa de legumes

Peito de frango no forno com tomate,
queijo, massa fusilli e legumes salteados
(cenoura baby e brécolos)

1 pega de fruta

Sopa de legumes

Medalhdes de pescada no forno com broa,
arroz fresco de tomate e repolho e salada
de alface

1 peca de fruta
Sopa de legumes

Frango estufado ao natural com massa
macarrdo e salada de tomate

1 peca de fruta



2°F Sopa de legumes
24 Medalhdes de pescada no forno com arroz
Nov seco e legumes salteados (brécolos e
cenoura baby
1 pega de fruta
3°F  Sopade legumes
25 Lombinhos de peru com cogumelos,
Nov massa espiral e salada de tomate e pepino
1 pega de fruta
4°F Sopa de legumes
26 Pescada cozida com arroz de tomate e
Nov salada de alface e cenoura
1 pega de fruta
sap  Sopadelegumes
27 Coto de frango assado com arroz seco de
Noy  cenourae salada de pepino e alface
1 pega de fruta
6°F Sopa de legumes
28 Pescada cozida com todos (batata, ovo,
Nov  Couve penca, cenoura)

1 peca de fruta

-‘0

nutrimento
Produzdo, em Portugal ras
Caracteristico do oufono, rlg;ées da Serra do Padrelo,
enontrose na éooca de rvio-Portalegre, Trancoso
meados e oufubro afé / e Terra fria Transmontana
finis de dezemboro

A porcdo fornece
metade da dose
" daria recomendada
de vitamina C

0 oastanheiro

smne ha mais dgm;gemms
de anos, sendo a costanha, 1 porcao =40 tostinhus

| totez.um dos olmertos mais 179 keal
antigos da Deet Medterranca

Nota:

— Este plano de ementas podera ser alterado por motivos
imprevistos;
A definicdo do tipo de sopa e a pega de fruta é feita
semanalmente, consoante a época;
As pegas de fruta s@o apresentadas no minimo com duas
variedades;
Todas as refeigbes sdo sem adicdo de sal, a sopa é
adequada a idade e é reforcada com carne ou peixe
alternadamente, consoante a ementa do dia;
Ndo sdo servidas sobremesas doces, privilegia-se o
consumo de fruta fresca e da época;
Diariamente é oferecido as refeicdes p&o de milho (broa);
Dependendo da faixa etaria a refeicdo podera ser
reajustada e adaptada;
Este plano de ementas foi elaborado com base na Circular
n°3/DSEEAS/DGE/2013 e no manual de orientagbes sobre
ementas e refeitdrios escolares, da Direcdo Geral de
Educagéo, publicado em 2018.
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