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1 chbvena almogadelia oe
Leite melo gordo (240mL)
+ 1 pio de trigo (509)
+ 1 fatia fina de queijo
(t59)

1 Riwi (1009)

Sopa de nabigas (1209
batata + 25¢ absbora+25g
cenourn+ sml azeite+500

horticolas)

+ Rancho & nortenha
(509 cebola + 909 entrecosto
+ 509 grao de bico + 109
polpa de tomate + 0,50l
vinho branco + 1250 couve
lombarda + g0g massa
cotovelos + 5wl azeite)
+ Gelatina (509)

1 sumo de Lavanja

1 chdvena almogadeira
de Leite weelo gordo
(240mL)

+ 1 pio de trigo (509)
+ 1 colher de chd de
margarina (59)

1 chdvena de ché de
tilia (240mL)

+ /= plio ole misturn
(259)

+ 1 fatia fina de
marmelaoa (59)
Sopa de alface (1204
batata +
25¢absbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+50¢ horticolas)
+ Bacalhaw o Gomes
de Sé comovo e
cenourn cozlda (1 ovo
wédio + 459 de bacalhaw
desfiado + 309 de
batata + 1009 cenoura +
10ml de azeite)

+ 1 fatia de abacaxi
(1000)

1 loguurte Liquiclo de
péssego (125mL)
+ 1 plio de wistura
(509)
+ 1 colher de ché de
margaring (50)

1 péra vocha (1009)
+ 2 bolachas tipo
cream cracker

Sopa de nabo (1209
batata +
250abbbora+250
cenoura+ sml
azeite+50¢ horticolas)
+ Salada de atum,
feijdio fradinho, tomate
e cebola (1 lata de atum
e bleo + 909 de feijdo +
5009 de tomate + 509
cebola)

+ 1 Riwt (1009)

1 chbvena almogadelra
de Leite weelo gordo

1 chdvena almogadeira
de Leite welo gordo
(240mL)

+ 1 plio de dgua (509)
+ 1 colher de chd de
compota (59)

1 logurte solido de
aromas (1250)
+ 1 wmach stavking
(1000)

Creme de griio oe bico
(120 g Batata + 25 g
Abbbora + 25 g Cenourn
+ 5wl Azeite + 90 g
Leguminosas)

+ Sandes de lonbo
com tomate, alface e
cenoura (#5g de pho
bijou + 909 Lombo + 509
de tomate + 250 alface)
+ 1 clementing (100g)

1 chdvena almogadeira
de Leite weto gordo
(240mL)

+ 1 plio de mistuin
+ 1 fatia fina de
queijo (159)

2 tostas
+ 1 péra rocha (100g)

Creme ole cenoura
(1209 batata +
250abobora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Arvoz de abriten e
salada de couve roxa e
cenoura (90g abrétea +
€09 arroz + 509 couve
roxa + 500 de cenoura +
10mL azelte)

+ 1 wmagh gala (10og)

1 swmo de Larana

1 loguurte sélido de
morango (125¢)
+ 1 plo de dgua (509)
+ 1 colher de ché de
margarina (50)

1 mach starking
(1000)

Caloo verde (1209
batata + 100g couve
galega+ sml azeite)

+ Frango no tacho
com tovmate e plmentos
e puré (909 frango +
2409 batata + o0,4dL Leite
+ 59 margarina + 50¢
tomate + 509 plmento +
10ml azeite)

+ 2 colheres gelado de
baunilha (1o0g)

3
1 carloea de Limiiu b
+ 1 fatia de pio de’

forma integral (509)
+ 1 colher de ché de

margarina (59)

/2 chivenn
almogadeira de Leite
melo gordo (120mL)
+ 300 de cevenis wiio

agucarados

+ € bagos de wvn

Sopa dle couve-flor
(1209 batata +
25¢abbbora+25g
cenoura+ Sml
azeite+500 hortlcolas)
+ Massa com
cogumelos, feijfio
vermelho e espinafres
(209 wassa espival + =209
de cogumelos + 309 feijdo
vermelho + 309
espinafres + 1omlL
azeite)

1 chbvena almogadelrn

! 120mL de Ché de camomila
Merenda da (120mL) ’ - (240mL) . ¢ N ) .
N 1 logurte solivlo (1250) ~ | 1 clementing (1009) + /= plio de trigo (240mL)
Tarde + 12 plio de doua (259) + «/2 plio de wmisturn 1 banana (500) . i
+ 1 banana (509) + 2 tostns (2509) + 1 fatia de pio ole
+ 1 colher de cha de (259) )
) Py + 1 colher de chd de forma ntegral (500)
margarina (5¢) + 1 fatia fina de . :
p margarina (5¢) + 1 tangering (1009)
quetjo (150)
Sopa de alho francés .
Crevee de ervilhas . P f o Sopa de feijtio vermelho Sopa de couve-flor
Crewe ole abobora (1209 (1209 batata + 259 Sopa de agrifio (1209
Sopa de legumes (1209 (1200 batata + 250 . e couves (120 g Batata (1209 batata +
batata + 250 absbora+250 abbbora + 250 cenoura + L) < 2 ISR FEETE) COnPARs berizid - 257 + 25 g Absbora + 25 5
e il i abbora+25g cenourn+ sml azeite+509 abbbora+250 cenoura+ 9 Pyl 9+ 25g9absbora+25¢
nou L L
" o) J e li) 9 Sl azeite+500 norticolas) sl azeite+50g e Vt?{“ ’f”“ cenoura+ sml
_)antar ortieo gurnino horticolas) + carapau grelhado horticolas) 2o g Hortieolde TASG o pive+50g horticolas)
+ Pota estufada em + Perna de peru ! Leguminosas)
+ Pd de poreo assada com batata cozida e + Lasawnha de + Carne de porco com
tomate com arroz branco  estufada com massa e S Ly S Lentilnge (7oq Lentilh + Omeletes de Arvoz de bréeolo (90
X (90g de pota congelada + couve bramea saltenda Ot Y ) saladn bﬂﬂ face, 5:—“ LD ebﬁ@;f; L“S espinafies com arroz ;mz ¢ ;DCD 0 ﬁ+9
g | iq @ 300 cebol .
| 100g de tomate + £0g de (909 de perna de peru + = dﬁ 9P o wad i @ edinla (e o azeiteJJr S branco (2 ovos médios + & elmne de poreo
arroz + 10mL de azeite) 204 dle vuassa cotovelo + jgﬁ evsr;z;z+ 12?53 d: carapau + 2600 batata + 140mLLeLZ E oo e 1008 espinifres 209 de arroz + 1009
+ 1 fatia de weldo 100g de couve branca + iR 259 alface + 259 cebola 9 1ot T . bréeolos + 1omlL de
; azeite) + 509 tomate + LomlL lasanha + 159 quetjo) ) 2
(2800) 1omL de azeite) - ! o 1oml azeite) azeite)
- P + 1 wacgh gala (1oog) azeite) + 1 kiwi (1009) )
| + 1 clementing . + 1 clementing (100g) + 12 wmorangos
+ 1 péra rocha (100g)
1 chivena de chi verde .
; 1 chivenn cha de i ) . 1 chivenn cha de 1 chbvena almogadelrn
, 1 logurte pedacos de . . (240mL) 1 logurte solido de P A
ceLa cerenis (1250) 1 wmaglt golden (100g) camomltla (24omL) 4 = bolaohas banana (1252) cidreiva (240mL) de cha de ciovelrn
real: s oLacC Lpo nawnl &
9 + 2 tostas . P 9 + 2 tostas (240mL)
maria
L
+ + + + + + +
2.,95€ R.63€ 2.50¢€ 32.13€ R.32E 2.37€ 15€ ssociagaPortuguesa

dos Nutricionistas



