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Em julho, os dias aquecem e por isso devemos estar especialmente atentos a quantidade de agua que
ingerimos. Podemos também consumir alimentos mais ricos em agua, como é o caso do meldo. Tipico
deste més, com mais de 90% de agua na sua constituicao, o meldo é rico em vitamina A e C e com um
baixo nivel calérico. E uma excelente opg¢do para refrescar os dias mais quentes. Aproveite as
carateristicas deste fruto e inclua-o na sua alimentagao.

Semana

29 de junho a 3 de julho

Semana
06 a 10 de julho

Semana
13 a17 de julho

Semana
20 a 24 de julho

Semana
27 a 31 de julho

Sopa de couve-flor

Creme de alho-francés

Creme de brécolos

Bifinhos de porco no tacho com

Creme de legumes com abdbora

Ovos mexidos com cogumelos e

22 Feira Esparguete a bolonhesa com salada de |Empadao (de arroz) de atum com A o
cogumelos, massa cozida e salada de |cenoura, massa farfalle e juliana de
tomate (cru) salada de alface
tomate alface
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Creme de alho-francés e feijdo-verde |Sopa de couve-flor e abdbora Sopa de espinafres com grdo Sopa de hortaliga com feijdo branco
. Tranches de pescada panados no forno |Bifes de peito de frango no tacho com ~ .
32 Feira 2 o 2 L. ? E ) Tranches de salmdo no forno com Perna de peru no forno com laranja,
com arroz de feijdo e maceddnia de molho de tomate, massa e brécolos . . . .
N salada de batata e feijdo-verde cozido |arroz de ervilhas couve-flor cozida
legumes cozidos
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Sopa de couve lombarda e feijdo ) Juliana de legumes (couve coragdo e .
P ! Sopa de espinafres € ( ¢ Puré de cenoura com couve lombarda |Sopa de couve lombarda
branco cenoura)
ara: Filetes de pescada no forno com Perninhas de frango no forno com Pescada no forno com ervilhas e . Bacalhau a Gomes de Sa (com
42 Feira — s Pernas de frango assado com oregdos, i
molho de cenoura, arroz e legumes  |limdo, massa salteada e feijdo-verde |cenoura, arroz branco e tomate (em . batata, salsa, ovo cozido raspado),
i R arroz de cenoura e salada de pepino ) K
salteados cozido meias luas) com salada de pepino e milho
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Gelatina
, Sopa de alho-francés e couve . .
Creme de legumes Sopa de brécolos P Sopa de ervilhas Juliana de legumes
lombarda
. Salada russa de salmédo (lascado com |Rancho a Portuguesa (carnes de vaca Cubos de porco no tacho com
52 Feira |Cubos de porco no tacho com massa ( i . e ( Massada de pescada (lascada com ~ P K
K batata e ovo raspado) e juliana de e porco, grao, macarronete, cenoura e , . oregdos, massa cozida e rodelas de
cozida e salada de alface salsa e tomate) com brdcolos cozidos i
alface couve) cenoura (cozidas)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
N , N . |Creme de abdbora com feijdo , . X
Sopa de couve coragdo e abdbora Sopa de couve lombarda e grao-de-bico vermelho Puré de legumes com alho-francés Creme de cenoura com espinafres
. . Strogonoff de porco (tiras com molho . =
62 Feira |Meia desfeita de bacalhau (com ovo g > ( Arroz a Lavrador (carne de vaca com  |Salada de feijdo frade com atum,

cozido, cenoura e couve)

Fruta da época

de cogumelos), arroz branco e cenoura
raspada

Fruta da época

Bacalhau a Bras com salada de alface

Gelatina

feijdo vermelho, cenoura e repolho)

Fruta da época

arroz branco e gomos de tomate (cru)

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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Em julho, os dias aquecem e por isso devemos estar especialmente atentos a quantidade de agua que
ingerimos. Podemos também consumir alimentos mais ricos em agua, como é o caso do meldo. Tipico
deste més, com mais de 90% de agua na sua constituicdo, o meldo é rico em vitamina A e C e com um
baixo nivel calérico. E uma excelente opg¢do para refrescar os dias mais quentes. Aproveite as
carateristicas deste fruto e inclua-o na sua alimentacgao.

Semana

29 de junho a 3 de julho

Semana
06 a 10 de julho

Semana
13 a 17 de julho

Semana
20 a 24 de julho

Semana
27 a31de julho

Sopa de couve-flor

Bolonhesa de soja com salada de

Creme de alho-francés

Arroz de soja e legumes com salada

Creme de brécolos

Estufado de legumes e cogumelos com

Creme de legumes com abdbora

Seitan com cogumelos, massa

22 Feir. . .
elra tomate (cru) de alface massa cozida e salada de tomate farfalle salteada e juliana de alface
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da Epoca
Creme de alho-francés e feijdo-verde |Sopa de couve-flor e abdbora Sopa de espinafres com grao Sopa de hortaliga com feijdo branco
32 Feira Arroz de feijdo vermelho com Seitan de tomatada com massa e Salada de batata com seitan e feijdo- |Salteado de legumes com cogumelos,
cogumelos e macedonia de legumes  |brdcolos cozidos verde cozido arroz de ervilhas e couve-flor cozida
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da Epoca
Sopa de couve lombarda e feijao . Juliana de legumes (couve coragdo e .
P ! Sopa de espinafres g ( ¢ Puré de cenoura com couve lombarda |Sopa de couve lombarda
branco cenoura)
42 Feira |Alméndegas vegetarianas com arroz |Massa salteada com seitan, ervilhas e |Hambdurguer de grdo com arroz e Arroz de cenoura com tofu e salada de |Tofu a Gomes de Sé (batata e salsa)
de tomate feijdo-verde cozido tomate (em meias luas) pepino com salada de pepino e milho
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Gelatina
, Sopa de alho-francés e couve . .
Creme de legumes Sopa de brécolos P Sopa de ervilhas Juliana de legumes
lombarda
52 Feira |Massada de soja com legumes Salada russa com soja, ervilhas, Rancho vegetariano (com tofu, grdo, |Massada de soja (salsa e tomate) com |Estufado de soja com oregdos, massa
(ervilhas e cenoura) cenoura e juliana de alface macarronete, cenoura e couve) brécolos cozidos cozida e rodelas de cenoura cozidas
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
. . = . _|Creme de abdbora com feijao X N .
Sopa de couve coragdo e abdbora Sopa de couve lombarda e grdo-de-bico| h Puré de legumes com alho-francés Creme de cenoura com espinafres
vermelho
. . Strogonoff de tofu (com molho de . R . x . .
62 Feira |Estufado de grdo com cogumelos e g ( Bras de alho francés e soja (sem ovo) |Arroz de feijao vermelho com tofu, Salada de feijdo frade com soja, arroz

legumes

Fruta da época

cogumelos), arroz branco e cenoura
raspada

Fruta da época

e salada de alface

Gelatina

cenoura e repolho

Fruta da época

branco e gomos de tomate (cru)

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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