Semana

01 a 05 de fevereiro

Os citrinos como a laranja, o limdo e a tangerina s3ao excelentes aliados da
alimentagdo, em particular no inverno. Para além da sua riqueza em vitamina C e
outros nutrientes, os citrinos sao ricos em antioxidantes que ajudam a reforgar as

defesas, sendo importantes na preveng¢ao de constipagoes.

NEINERE]
08 a 12 de fevereiro

Semana
15 a 19 de fevereiro

NEINERE]
22 a 26 de Fevereiro

Semana
29 de Fevereiro

22 Feira

Puré de couve coragdo e cenoura

Hamburguer de aves no forno com
molho de cogumelos e espargiuete
salteado e cenoura raspada

Fruta da época

Creme de legumes (couve coragdo e
cenoura)

Massa colorida de atum com ovo
cozido, ervilhas, cenoura e salada de
milho

Fruta da época

Sopa de legumes com alho francés

Ovos mexidos com ervilhas e
cogumelos, arroz de cenoura e cenoura
raspada

Fruta da época

Creme de cenoura e coragdo

Arroz de atum com salada de milho e
cenoura raspada

Fruta da época

Juliana de legumes (repolho e cenoura)

Esparguete a bolonhesa com salada de
tomate

Fruta da época

32 Feira

Sopa de couve flor e cenoura
Lombinhos de pescada no forno com
molho de tomate, arroz branco e
brocolos cozidos

Fruta da época

Creme de cenoura e coragdo

Salada russa (batata, ervilhas, cenoura
e milho) com lascas de salmdo e salada
de alface

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa e grao
Bifinhos de frango estufados om
cenourinha, esparguete cozido e feijdo
verde cozido

Fruta da época

42 Feira

Creme de penca e gréo

Cubinhos de frango estufados com
cenoura, massa cotovelinhos e alface
em juliana

Fruta da época

Puré de alho francés e abdbora

Omolete de cogumelos e cenoura com
arroz de tomate e feijdo verde cozido

Fruta da época

Juliana (repolho e cenoura)

Perna de frango no forno com oregdos,
fusili salteado e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de espinafres

Salada de bacalhau com gréo, ovo
cozido, batata aos cubos e couve
coragdo cozida

Fruta da época

52 Feira

Creme de brécolos

Bacalhau a Gomes de S& com gomos de
tomate

Fruta da época

Creme de feijdo branco e lombardo

Rancho a portuguesa (carnes de frango
e vaca com grdo, macarronete com
couve coragdo e cenoura)

Fruta da época

Puré de abdbora e lombardo

Arroz de carnes a Portuguesa (carnes de
peito de frango e porco com feijdo
branco, cenoura e couve coragdo
salteada)

Fruta da época

Sopa de alho francés e abdbora

Macarronada de carnes a Vilaverdense
(porco e vaca com cenoura e feijdo
verde)

Gelatina

62 Feira

Sopa colorida (creme de cenoura com
macedodnia)

Feijoada a Carnaval (feijdo preto,
carnes de porco e vaca) arroz branco e
couve mineira

Gelatina

Juliana de legumes

Tranches de pescada panadas no forno
xom cebolada, arroz de ervilhas e
salada de alface

Fruta da época

Creme de feijdo vermelho com couve
coragdo

Medalhdes de pesacada no forno com
molh de salsa, puré de batata e cenoura
raspada

Fruta da época

Puré de couve flor e cenoura

Filetes de pescada dourados no forno
com arroz de tomate e salada de alface

Fruta da época
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Nota: A ementa podera sofrer alteragées por motivos imprevistos.
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