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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE PINHEL UNISELF

Semana de 02 a 06 de Janeiro de 2012 TECNICOS DE ALIMENTACAO
DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
2%-feira Sopa creme de ervilhas

DIA Prato esparguete a bolonhesa cenoura raspada

2 Sobremesa  |fruta da época

32-feira Sopa de couve lombarda

DIA Prato pescada no forno com cebolada batata assada e legumes salteados
3 Sobremesa  |gelatina

42-feira Sopa de feijao branco e hortalica

DIA Prato frango estufado com ervilhas arroz branco e salada de tomate

4 Sobremesa  |fruta da época

52-feira Sopa canja com massinhas

DIA Prato bacalhau a gomes de sa salada mista

5 Sobremesa  |iogurte de aromas

6°-feira Sopa creme de legumes

on | pan francho de carnes 3 regional B e iy
6 Sobremesa  |fruta da época

nota: nas unidades com refeigbes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgao, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
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P.O.R. &7/

programa opc¢do responsavel

para o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE PINHEL

Semana de 09 a 13 de Janeiro de 2012

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

DIA PRATO EMENTA GUARNI(}AO / ACOMPANHAMENTO
2%-feira Sopa de alho francés
DIA Prato filetes dourados arroz de cenoura e alface
9 Sobremesa  |fruta da época
3-feira Sopa de vegetais
DIA Prato massa de carnes a salsicheiro milho e cenoura
10 Sobremesa  |fruta da época
42-feira Sopa creme de grao-de-bico com couve
DIA Prato jardineira de lulas [maceddnia de Legumes]
Sobremesa  |iogurte de aromas
Sopa de feijao verde
Prato arroz de aves [frango e peri] salada mista
Sobremesa  |fruta da época
6°-feira Sopa de juliana de legumes
DIA Prato massa de atum salada de tomate e couve roxa
13 Sobremesa  |doce
nota: nas unidades com refeigbes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgao, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
um
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P.O.R. &7/

programa opc¢do responsavel

para o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia
MUNICIPIO DE PINHEL
Semana de 16 a 20 de Janeiro de 2012
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

e

DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
22feira Sopa creme de cenoura

DIA Prato empadao de carne cenoura raspada e cebola

16 Sobremesa  Jdoce
3-feira Sopa canja com massinhas

DIA Prato arroz de cagao cenoura e feijao verde

17 Sobremesa  |fruta da época
42-feira Sopa de feijao catarino com legumes

DIA Prato frango no forno esparguete salteado com ervilhas e milho
18 Sobremesa  |fruta da época
52.feira Sopa de hortalica

DIA Prato pasteis de bacalhau arroz de tomate e salada

19 Sobremesa  |iogurte de aromas
6°-feira Sopa creme de legumes

DIA Prato feijoada a transmontana z 52 a: Zg;’giﬁg?’ carne de porco, chourico de carne,
20 Sobremesa  |fruta da época

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

a partilha de uma °
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P.O.R. &7/

programa opc¢do responsavel

para o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE PINHEL

Semana de 23 a 27 de Janeiro de 2012

)
DIA

A
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TECNICOS DE ALIMENTACAO
PRATO EMENTA GUARNI(}AO / ACOMPANHAMENTO
2%-feira Sopa de couve coracao
DIA Prato saladinha de atum com ovo cozido [batata cozida, feijdo frade, cenoura, ervilha, ovo e
raspado atum]
23 Sobremesa  |iogurte de aromas
3-feira Sopa creme de espinafres
DIA Prato alméndegas com molho de tomate esparguete com ervilhas e cenoura
24 Sobremesa  |fruta da época
42fgira Sopa de feijao vermelho e couve coracao
DIA Prato pescada panada no forno arroz de tomate e salada
25 Sobremesa  |fruta da época
52.feira Sopa creme de cenoura com alho francés
R . [carne de porco, de vaca, chourico de carne, cenoura,
DIA Prato massa de carnes a primavera .
feijdo verde e massa]
26 Sobremesa  |gelatina
6°-feira Sopa de vegetais
DIA Prato empadao de carne salada
27 Sobremesa  |fruta da época
nota: nas unidades com refeigbes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgao, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
-
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permanecer no desanimo ndo ajuda em nada para a concretiza¢do

desses sonhos. Se ficarmos assim, nem vamos em busca dos nossos

sonhos, nem recuperamos o bom humor! Este estado de confusao
propicio ao crescimento da ira, € muito perigoso. Temos de nos
I ama

esforcar e ndo permitir que a nossa serenidade seja perturbada." Dalai



P.O.R. &7/

programa opgéo responsavel ({ if(
1

para o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE PINHEL UNISELF

Semana de 30 de Janeiro a 03 de Fevereiro de 2012 TECNICOS DE ALIMENTACAO
DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
22feira Sopa de couve com cenoura

DIA Prato hamburguer no forno esparguete com tomate
30 Sobremesa  |fruta da época
3-feira Sopa canja com massinhas
DIA Prato rolo de pescada estufado arroz de couve lombarda e cenoura
31 Sobremesa  |iogurte de aromas
42-feira Sopa de feijao verde
DIA Prato frango assado batata assada e salada
1 Sobremesa  |fruta da época
52.feira Sopa de feijao branco com couve coracao
DIA Prato arroz de peixe com delicias do mar feijao verde e cenoura
2 Sobremesa  Jdoce
6°-feira Sopa creme de legumes
DIA Prato feijoada de carnes zizazz OZZZ:;Z’ eczgzzu‘:z ]p orco, chourico de carne,
3 Sobremesa  |fruta da época

nota: nas unidades com refeigbes transportadas, a sobremesa servida nos dias com opgao, sera sempre o doce ou iogurte de aromas
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"Sé gentil sempre que for possivel. \W et E sempre possivel."
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