P.O.R. &/

programa opc¢ao responsavel

para o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis

ETAP-POMBAL
123SEMANA
DIA | PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO
22 FEIRA Sopa Creme de Ervilhas Batata, cenoura, cebola, ervilha
Prato Almdéndegas com massa e salada Massa espiral, salada
Sobremesa |Fruta
32 FEIRA Sopa Cenoura c/ massinhas Batata, cenoura, cebola, massa
Prato Rissb6is de Camardo com arroz e salada Arroz, cenoura, salada
Sobremesa |Iogurte
42 FEIRA Sopa Horta Batata, cenoura, cebola, couve
Prato Bitoque c¢/ ovo, batata e salada Batata frita, salada
Sobremesa |Fruta
52 FEIRA Sopa caldo verde Batata, cebola, couve, chourico
Prato Bacalhau com natas e cenoura ralada Batata, cenoura
Sobremesa |Gelatina
62 FEIRA Sopa Feijao verde Batata, cenoura, cebola, feijdo verde
Prato Feijoada c/ arroz Feijado, cenoura, couve, arroz
Sobremesa |Fruta

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

Este més, vamos falar das leguminosas. E um alimento que tem ;
sido bastante valorizado, uma vez que a sua influéncia na saude é ‘:‘. J‘é (‘
muito positiva. As leguminosas -secas ou frescas- mais conhecidas w T Jaa

séo: o feijao, a lentilha, a ervilha, a fava e o grao-de-bico. “ ’“ >
Quanto é que devemos comer por dia ? # e
[considerando que 1 porgéo corresponde a 3 colheres de sopa de leguminosas secas w ﬁb

ou frescas cozinhadas (80g)]
2 ade

Criancas 1 — 3 anos 1 porcéo 1
Adolescentes e homens activos | 2 por¢cdes .

Restante populagéo L.5 porgBes AS LEGUMINOSAS
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