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Sopa
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Sobremesa

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Sopa
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Hortalica

Hamburguer & salsicheiro com esparguete
salteado

Alface/Cebola/Couve roxa
Fruta da época

Creme de cenoura com couve branca

Filetes no forno com arroz de ervilhas

Alface/pepino/cenoura

Fruta da época ou gelatina

Grdo com repolho

Jardineira de carnes com forma de arroz
Cenoura e ervilhas estufadas
Fruta da época

Lombardo

Pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo
Couve roxa/Cenoura/Milho
Fruta da época

Creme de abdébora com feijdo verde

Peru a Setubalense com arroz e batata

Brocolos cozidos
Fruta da época

Os valores nutricionais sdo por por¢do

Os alimentos reguladores séo o relégio do teu corpo!!

E m e niq DREN 2011/2012

Semana de 30 de janeiro a 03 de fevereiro de 2012

Sao as frutas e os legumes que “dao corda” ao teu

corpo. Tém vitaminas, minerais e até fibra que da
uma ajudinha no teu intestino...
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