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Assunto: Dia Mundial da Alimentacdo — 16 Para: Todos os Profissionais de Saude

QOutubro 2010

O Dia Mundial da Alimentagfio € uma comemoragéo anual, que foi instituido em Novembro de
1979 durante a Conferéncia da Organizagdo das Nagdes Unidas para Agricultura e Alimentagdo
(FAO). O dia 16 de Outubro foi escolhido por ser o aniversario da FAQ. Esta data é comemorada
em cerca de 180 paises ha 29 anos. O tema proposto para este ano € “Unidos contra a Fome”,
pretendendo assim fomentar a consciencializacio sobre a fome e a desnutricio no mundo

sensibilizando para que todos adoptem medidas para combater a fome.

Estudos recentes da FAO revelam que cerca de 1 bilifio de pessoas passam fome em todo o mundo.
Nos diversos paises e também em Portugal esta questiio deve merecer a preocupaciio de todos:
¢ 78 milh&es de pessoas na Unido Europeia vivem em risco de pobreza, 19 milhdes das quais
sdo criangas;
¢ Em 2003, 8,1% das familias portuguesas referiu alteragdes no consumo de algum alimento
considerado essencial (ex: leite, fruta, horticolas, peixe, carne, arroz, batatas, massa), devido
a dificuldades econdémicas para a sua aquisi¢do (INSA, 2003);
e Em 2009, mais de 260.000 portugueses foram assistidos pelo Banco Alimentar;
* Em 2009, o Banco Alimentar apoiou cerca de 1700 institui¢des;
¢ Em Portugal, 18% da populagio encontra-se em risco de pobreza (EUROSTAT, 2010).

Apelamos aos profissionais de saide que se associem a estas comemoracdes e disseminem as

estratégias sugeridas como forma de enfrentar a pobreza no nosso pais:
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- Divulgar o E-Book “Semana de Ementas Saudaveis e Econémicas”, elaborado pela Associagio

Portuguesa dos Nutricionistas € que se anexa, como forma de demonstrar a possibilidade de se ter

uma alimentag¢fio saudavel a baixo custo.

Estas ementas séo compostas por 5 refei¢des diarias com um custo total didrio inferior a 4€. A
sua construgdo teve como pressuposto que o peso da alimentagdo n#o ultrapassasse 25% do

valor do Ordenado Minimo Nacional (475€), ou seja, cerca de 120€/més ou 30€/semana para

alimentag?io, o que se traduz num gasto maximo dirio de 4€ para todas as refei¢des.

- Divulgar e subscrever a peti¢do online, organizada pela FAQ, a qual pede aos governos para

definir como principal prioridade a erradicagio da fome. Acedendo através do endereco

http://www.1billionhungry.org

Enquanto cidad&os, o nosso papel para reduzir a “fome”, serd o de criar condi¢Ges para que todos

possamos ter acesso a uma alimentacdio segura e saudavel.

Na pratica, podemos minorar a “fome”, por meio de iniciativas sustentaveis e simples.

Ao nivel da comunidade;

Ampliar o conceito das hortas urbanas, comunitarias ou escolares;

Apoiar os produtores locais, através da compra de alimentos produzidos localmente;
Colaborar e estabelecer relagdes com os Bancos Alimentares para fornecer/adquirir
alimentos disponiveis;

Ser voluntario nas iniciativas de combate & “fome”, participando e desenvolvendo projectos;

Incentivar o debate entre pessoas que trabalhem com a producfio/comércio de alimentos

para se conseguir estratégias de combate 4 “fome” em cada comunidade.

Ao nivel individual:

Elaborar uma lista de compras e cumpri-la. Assim nfo se gasta para além do que se precisa;
Planear e estruturar as refei¢des antes de ir s compras;

Procurar os pregos mais baixos;

Consultar os rétulos das embalagens;

Preferir os frutos e os horticolas da época;
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e Escolher as carnes e os peixes mais econdmicos (ex: aves e porco), e reduzir a quantidade
total que se consome;

e Incluir as leguminosas, bons fornecedores proteicos, em alternativa ou em complemento a
carne ou ao peixe;

e Incluir os ovos, bons fornecedores proteicos, em alternativa ou em complemento & carne ou
ao peixe;

o Evitar os alimentos processados, ﬁcos em gordura, sal ou agucarados;

e Eleger a sopa para o inicio das refei¢des principais, pois é muito rica nutricionalmente;

e Procurar levar alimentos de casa para as refei¢des intercalares, como a merenda da manha
e/ou da tarde;

e Levar preparado de casa o almogo e/ou o jantar, sempre que ndo for possivel fazer estas
refeicdes em casa e, se necessario, aquecer no local de trabalho ou levar em mala térmica;

e Comer diariamente alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos e variar o mais

possivel.
Todos nés temos um papel activo no combate a “fome”.
Vamos participar disseminando este conjunto de ideias!

Com os melhores cumprimentos

O Presidente

}QMM f’?ﬁiiw\

Mauricio Melim

Anexo: E-book — “Semana de Ementas Saudaveis e Econdmicas”

DPPS -AC/CF
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12 SEMANA

Domingo

28 Felra

38 Felra

48 Felra

BB Felra

&8 Felra

Sdbado %

/= chdvena almogaolelra
de Leite weeio gorolo
(120mL)

+ 2 fatins oe plio de
forma integral
+ 1 colher de ché de
margarina (59)

Pequeno -
Almogo

Merenda da

- 1 pio bijou (509) + 1
Manhii

magd (1009)

Sopa de couve-flor (209
batata+25gabsbora+25¢
cenowra+ sml azeite+500
horticolas)
+ Arroz de bacalhau (909
bacalhau desfiado + gog
arroz + 50¢ towmate + 509

Almogo

cebola + 1owml azeite)
+ 1 tangerina (100g)

1 phio bijow (509)
Merenda oa
Tarde

+ 1 logurte sélido
natural agucarado
(1250)

Sopa de couve-flor @209

batata+25gabsbora+25g

cenourn+ sml azeite+500
hortieolas)

+ Almbnodegas com
massa espiral (4
almbndegas, 209 cada +
g0g massa + 1oml azeite)
+ € bagos oe uva

1 chbvena almogadelia oe
chi de clovelra (24 0mL)

cein

1 péo bijou (509)
+Compota de morango
(50)

+ /= chhvena de Leite
meto gordo (120ml)
+ 1 colher de chd oe
cevada (50)

= bolachas maria
+ 1 logurte Liquido de
aroma a banana
(225ml)

creme de alho francés
(1209 batata +
25¢absbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ )ardineira de frango
(2409 batata + 909
frango + 500 ervilhas +
509 cenoura + 10ml
azelte)
+ 1 tangerina (1009)

1 phio bijow (509)
+ 5 g de wmargaring
+ 1 wagh (100g)

creme de alho francés
(1209 batata +
25¢absbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Maruca cozida com
batata, cenoura e
ervilhas (9og maruca +
240¢ batata + 509
envilhas + 509 cenowra +
10ml azeite)
+ 1 wmach (100g)

1 chdvena almogadeira
de chd de cldvelrn
(240ml)

/= chivenn
almogadeira de Leite
melo gorolo (120ml)

+ 2 bolachas tipo
cream cracker
+ 1 colher de ché de
wmargaring (59)

1 plio bijou (500)

+ 1 colher de ché de
Compotn de morango
(59)

+ 1 tangerina (1009)
Sopa de alface (1209
batata +
25gabobora+250
cenournt+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Bife de poreo
grelhado com arvoz de
feljio (909 bife + 209
arroz + 40g feljio +
10ml azeite)

+ 1 Riwt (1009)

1 logurte solido
natural agicarado
(1250)

+ 1 pdo bijou (509)

Sopa de alface
(1209 batata +
250absbora+259
cenournt+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Massa de lulas
(200 massa cotovelos
+ 909 lulas + 1009
tomate + 1oml azeite)
+ 12 morangos

1 chbvena almogadelra
de cha de tilin (240ml)

1 chdvena almogadeira
de ché de cldveln
(240ml)

+ 1 phio bijow (509)
+ 1 colher de chd oe
Compota de wmorango
(50)

& bolachas Marina
+ 1 chbvena
almogadeira de Chd de
camomila (240oml)
+1 tangerina (1009)

Creme de tomate (1209
batata +
25¢abdbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+50¢ horticolas)
+ Solha grelhada com
batata cozida e
cenourt (90g solha +
3609 batata + 509
cenour + 1owml azeite)
+ 1 banana (509)

/> chdvenn
almogadelrn de Lette
meto gordo (120ml)

+ 1 wmdo de ceveals wilo
agucarados

Creme de tomate (1209
batata +
25¢abdbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Hamburgueres oe
Peri com arroz ole
cenoura (1 hamburguer,
de 909 aprox + 209 arroz
+ 259 cenoura + 1oml
azeite)

+ 12 morangos

1 logurte Liquido de
aroma a banana
(125ml)

1 Logurte solido de
aronaa ole wmorango
(1250)

+ 4 bolachas de dgua e
sal redondas

1 péio bijou (509)

+ 1 chdvenn
almocgadeira de chi de
cldretra (240ml)
+ 1 wmagh (1009)
Sopa de agrifio (1209
batata +
25gabobora+25g
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Feveras de frango
puré de batata e
cenoura valada (9og
batata + 0,40l Leite + 59
wmargaring + 909 fevera
poreo + 250 cenoura)
+ 1 tangerina (100g)

1 logurte sélido
natural aglearado
(1259)

+ 4 bolachas de dgua e
sal redondas

Sopa de agrifio (1209
batata +
25gabbbora+25g
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Peixe espada
estufado com arroz de
penca (909 peixe espada
+ 809 arroz + 509 penea
+ 1oml nzeite)

+ 2 bagos de uva

1 chdvena almogadeira
de chd de tilia (240ml)

1 chdavena almogadeira
de Chi de cawomila
(240ml)

+ 2 tostas integrais
(trmanho méolio)

+ 2 bagos de uva

/> chdvena de Lette
meto gordlo (120ml) +
café
+ 2 bolachas tipo
creana cracker

Creme de griio-de-bico
(1209 batata + 259
absbora + 259 cenoura +
Sml azeite + 90g
leguminosas)

+ carapau grelhado
com arroz de ervilhas
(90g carapau + £0g) arvoz
+ 500 ervilhas + 10ml
azeite)

+ 1 wach (100g)

1 logurte sélido de
aroma de morango
(1250)

+ 1 fatia de péo de
forma integral
+ 1 colher de chd de
margarina (50)

Creme de griio-de-bico
(1209 batata + 259
absbora + 259 cenoura +
Sml azeite + 90g
leguminosas)

+ Carne de vaca
pleada com wacarrbio
(909 carne picada + g0g
macarrfio + 10ml azeite)
+ 1 banana (509)

1 chdvenn almogadeira
de chéi de cidrelrn
(240ml)

1 logurte solido de
arovma ole morango
(1250)

+ 2 bolachas tipo
cream cracker
+ 12 morangos

Por ser fim-de-semana,
avhmite-se wm pegueno-
abmogo wmals tarde e
onite-se a weerenda oo
manhi.

Creme de favas (1209
batata + 25¢ absbora +
250 cenourn + sml azeite
+ 909 leguminosas)
+ Sandes de queijo
fresco com tomate e
alface (1oog piio baguete
+ F59 tomate + 259
alface + 509 queijo
fresco)

+ 1 wmagh (100g)

1 chbvena almogadelrn
de cha de tilin (240ml)
+ 1 pdo bijou (509)
+ 1 colher de chd de
margarina (59)

Creme de favas (1209
batata + 250 absbora +
250 cenoura + sl azeite
+ 90g leguminosas)
+ Massa i privavera
(com ovo, ervilhas e
cenoura) (gog massa
espiral + 1 ovo médio +
509 ervilhas + 509
cenoura + 1oml azeite)
+ 1 tangerina (1009)

/2 chivenn
almogadeira de Leite
melo govolo (220ml)

+ 1 wdo de ceveals nio
agucarados

L.
,g%

2.09€

2A4FE

+
3.2FE

3.F=2E

+
2.08€

3.F0€

ssociacao}Portuguesa

dos

utricionistas



28 SEMANA

Domingo 28 Felra 38 Felra 48 Feira 5B Felra &8 Felrn Stbado
=
£ 1 chdvena almogadeiia de 5o R
. ; 2 tostas integrais +/a chéivena de Leit +/z chéivena de Leit B /2 chivenn )
chd de camomila i /= enavenn de Leite 5 ondt oe e almogadeirn de Leite [z entvena 1 chévena almogadeirn
PeAULND - (tamanho médio) melo gordo + café melo gordo (240mL) . 9’ almogadetra de Leite . .
cl (240ml) P ¢ meelo gordo com café de leite melo goroo
Al = bslachas doth + 1 fatia fina de + 1 plio bijou (509) + cevada - melo gorolo L) A .
0¢0 3 bolachas do tipo fiambre (150) + 1 colher de ché de + & bolachas Marin ol lehm iy + 200 ceveais niio N ZJZ [% . m{e,
Torrada + 1 logurte Liquido de margarina (50) + 2 bagos wvas . on u; oupe agucaradlos paenns s
+1 tangerina (1009) aroma a banana proan
(1g5ml)
Merenda da Por ser flm-de-semana, ) 1 cofé - i ahlﬁvem , 1 cmorja de Ltfwéo )
Manhi Acite-ce wm pequeno- + 1 logurte sélido almogadeira de Leite + 1 fatia de plo de 1 amfa 4 bolachas de fgua ¢
. natural agtcarado melo gordo (120mL) forma integral + /= plio bijou (259)
almogo wmais tarde e , . ) / < 9 sal redondas
it Aa o 1 fatin de pho de (1250) + 2 tostas lntegrais + 1 colher de chd de + 1 fatia fina de + 1 tangering (1000)
. pite-se 7 VMEM non forma integral + 4 bolachas de dgun + Cowmpota de margarina (59) flanmbre (150) - ¢
wmanid. + 1 café ¢ sal vedondas morango (59) + g bagos de uva
e mabo ¢ Crevne de abbbora (1209
Sopa de nabo (1209 s -
; Sopa de couve pencen atata
Creme de absbora (1209 batata + Sopa de cenoura ¢ . R e P( bt tP+ 250ab0ra-+255 Creme de favas (1209
batata + 259absbora +259 259abdbora+259 beteraba (1209 batata reme e auobont (1=0g 1209 batata cenoura+ sml batata + 259 absbora +
cenourn+ sml azeite+50 CaRaRI > Sl b oataen + 25gabdbora+25g { { 25 a + swl azeit
9 ) + 25gabsbora+25g 00 L azeite+50¢ horticolas) 0 cenourt wl azeite
Almoco . nzeite+509 hortieolas) 2590bobora+25¢ cenoura + Sl 2 + 900 Leguminosas)
¢ hortleolas) + A 0{; i CaRaadP Sl cenoura+ sml azeite+509 horticolas) i TRARGID &) AR 909 19
A CO 0 com f { A
+ Redl fish estufado com o Geadizz e L ieatie) azeite+ 500 horteolas) + Salméio grelhado (500 cebola + 909 + Abrétea no forno
A CEpELITD B + Macarvtio de frango | - A entrecosto + 509 grio de com arroz de tomate
| arvoz de cenowrd 9ogred  poninafies (gog anoz + (90 frangp + 209 (;; gt e BoU, CUE G IAGIEE bico + 10g polpa dle (90g abrétea + 20g arroz
- fish + gog arroz + 259 0,54l vinho branco + 509 wacardio + 1oml azeite u?teﬂ :Tomt agelte) (909 satfio + 80 arroz tomate + 0,54l vinho + 509 tomate + 1oml
cemoura + 1oml azelte) cebola + 909 coelho + + 509 tomate) PAYa ; + 50g tomate + 1oml branco + 1250 couve azeite)
-I-— o + 1 tangerina (100g) azeite) o
+ 1 kiwl (1009) 1009 esparregado + 12 morangos lombarda + g0g massa + 1 leiwl (1009)
congelado) + 12 morangos cotovelos + 5 ml azeite)
+ 1 tangerina (1009) +1 wmagd (1009)
. . 1 loguite sblido
Ln-ole- . /o chdvena de Lelt 1 chévenn ol adelra ,
Por ser flm-de-semana, /= chivenn de Leite /2/ e; Jf & eé ; M;WD{ o ,iw ; notural agucarado 1 chdvena almogadeira
Merenda da aolmite-seum AmOgo  wein gordo (toowl) + "0 90T caf ¢ Cnd e cionia L café (1250) dle chéi de tilin (240ml)
) . + 4 bolachas oe dgua e + 1 fatia de phio de + 1 fatia de phio de - PR p
Tarde mats tavole e omite-se a cofé <ol vedondoe forma integyal forma integyal + 1 wdio de cereais niio + 2 bolachas tipo
mevenda da tarde. + 1 phio bijou (509) bt 2 agucarados cream cracker

g

ﬁ antar
i

cein

Crewe oe abdbora (1209

batata + 250absbora+250

cenowra+ sml azeite+500
hortieolas)

+ Sawndes de carne
assada (100g pho baguete +
&0g carne + 250 tomate +
250 alface)

+ 1 tangerina (100g)

1 chdvena almogadelrn de
Leite wmelo gordo (240ml)
+ 1 phio bijou (509)

+ 1 kiwl (1000)

Sopa de nabo (1209
batata +
25¢absbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Bolinhos de
bacalhau com batatas
cozidas (zeog batata +
3 bolinhos + 1oml azeite)
+ 1 banana (509)

+ € bagos de wva

Sopa de cenowrn e
beterraba (1209 batata
+ 25gabsbora+25g
cenoura+ sml
azeite+50¢0 horticolas)
+ Bife de vaca com
arroz de ervilhas (eog
bife + 209 ervilhas + 2og
arroz)

+ 1 tangerina (1009)

1 chbvena almogadelra
de ché de cidrelra

+ 1 banana (509)

Sopa de couve penca
(1209 batata +
25gabdbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Perit estufado com
arvoz de brocolos (60g
peito peru + 209 arvoz +
1009 brécolos + 1oml
azeite)

+ 12 morangos

1 chdvena almogadlelin
de Chd de camonnila

Sopa de couve penen
(1209 batata +
25gabbbora+25g
cenoura + Sml
azeite+500 horticolas)
+ Ewpaddo de carne
(909 vitela + 509 cebola
+ 0,50l vinho branco +
109 margarina + 10ml
azeite + 109 polpa tomate
+ 3009 batata + o0,4dl
Leite)

1 fatia de pho de forma
integral
+ 1 colher de chd de

+ 1 tangering (100g)

Creme de abbbora (1209
batata +
25¢absbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+50¢0 horticolas)
+ carapaw assado no
forno com arvoz de
cenourt (90g carapau +
£0g) arroz + 509 cenourt
+ 1oml nzeite)
+1 kiwi (1009)

1 chdvenn almogadeira
de cha de camomila
(240ml)

+ /2 phio bijou (250)

Creme de favas (1209
batata + 25¢ absbora +
250 cenourn + sml azeite
+ 909 leguminosas)

+ Lowtbo assado com
batatas (909 Lonbo porco
+ 2609 batata + 1oml
azeite)

+ 1 banana (509)

1 logurte solivlo de
aroma de morango

+ 1 fatla de warmelada 1 chbvena almogadlelin (R4omL) Rtomd) +W;M[)@M;m2 gg)) + 1 colher de chd de (1259)
) de ohdt de tilin (240ml) aana ool pavgaring (50)
+ + + + + + +
R.52&€ 32.91€ 3. F1E 3,10€ 4.21€ 4.,46€

ssociacao¥” ortuguesa
dos Nutricionistas
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Domingo

28 Felra

38 Felra

48 Felra

BB Felra

&8 Felra

Sthbado

Pequeno -
Almogo

Merenda da
Manhil

Almogo

Merenda da
Tarde

Jantar

cein

1 cartoea oe Lbmdbo
+ 1 fatia de pho de forma
integral (509)
+ 1 colher de chd oe
margarina (5¢)

1o chévena de Lelte melo
gordo (120ml)
+ 209 cerenis wiio
aguearados
+ € bagos de uva

Sopa de couve-flor (@209

batata + 250absbora+250

cenoura+ sml azeite+500
hortieolas)

+ Massa com cogumelos,
feljdio vermelho e
espinafres (g0g wacarrtio +
209 cogumelos + 409 feljfio
+ 209 espinafres congelados
+ 1oml azeite)

1 chdvena almogadeira de
ché de comomila
(240ml)

+ 1 fatia de pho de forma
integral (509)

+ 1 tangerina (1009)

Sopa de couve-flor @209
batata + 25gabsbora+250
cenourn+ sml azeite+500
hortieolas)
+ Carne de poreo com
arvoz oe brécolos (909
carne + €09 arroz + 509
brbeolos + 10wl azeite)
+ 12 morangos

1 chdvena almogadelrn de
ché de cldvelra (240ml)

1 cartoea oe Lmbio
+ 1 fatia de péo de
forma integral (509)
+ 1 colher de chd oe
margarina (59)

/= chhvenn de Lelte
welo gordo

+ =209 cerenis niio
agucarados

Crewne de griio-de-bico
(1209 batata + 259
abbbora + 250 cenoura +
Sml azeite + 90g
leguminosas)

+ Ewpactdio de peixe
(909 de peixe gato + 509
cebola + 0,50 de vinho
branco + 109 margarina
+ 10g azeite + 109 polpa
de tomate + smlL azeite)
+ 1 péra rocha (1009)

1 chiivena de Chié de
comomila (24o0mL)
+ 1 fatia de péio de
forma integral (500)
+ 1 tangering (1009)

Sopa de agyidio (1209
batata +
25gabbbora+25g
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Févera de porco com
arvoz de cenoura (909
de fBvera de porco + 20g)
de arvoz + 509 de cenourn
+ 1omL de azeite)

+ 1 Riwi (100g)

1 chdvena de chd de
cidvelra (24 0mL)

1 chdvenn oe Chid de
camomila (24omL)
+ & bolachas wmaria

1 logurte Lliquido de
aroma a banana
(125mL)

+ & bolachas wmaria

caldo verde (1209
batata + 1009 couve
galega+ 5wl azeite)

+ Costeletn com massa
¢ ervilhas (9og de
costeleta de porco + gog de
wmacarrbio + 509 de
ervilhas + 1oml de
azeite)

+ 1 wacgh gala (1oog)

1 logurte solido de
aroma de wmorango
+ 2 fatias de pho de
forma integral
+ 1 colher de chd de
margaring (50)
Sopa de nabigas (1209
batata + 259
abbbora+259 cenourn+
sl azelte+500)
horticolas)

+ Peixe-espada cozido
com batata e feijfio
verde (90g de peixe-

espada + g0g de batata +
50g de feljfio verde +
10mL de azeite)
+1 fatia de anands
(1009)

1 chdvenn de Cha de
camomila (24omL)

1 logurte sélido
natural aguearado
(1250)

+ 2 fatins oe pio de
forma integral
+ 1 colher de ché de
margarina (5¢)

/> chdvenn
almogadelrn de Lette
melo gorolo (120mL)
+ & bolachas maria

Sopa de tomate (1209
batata +
25¢abdbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+50¢ horticolas)
+ caldelrada de Lulas
(909 de lulas + gog de
batatas + 10 mL de
azeite)

+ 1 tangering (100g)

1 chévena de Ché de
camomila
+ 1 fatia de plo de
forma ntegral (500)

Sopa de nabo (1209
batata +
25gabdbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Prego wo prato com
salada de alface e
tomate (90g de carne de
vaca + 2og de arvoz +
509 de alface + 509 de
tomate + 1omL de azeite)
+1 wmach starking
(1000)

1 chévena de Chd e
comomila (24oml)
+ 1 fatia de plo de
forma integral (500)

1 chivena de Cha de
camomila (24oml)
+2 fatias de péio de
forma ntegral
+1 colher de chd de
compota (59)

/= chéivenn de Leite
melo gordo (120mL)
+209 cereais nio
agucarados

Sopa de espinafres
(1209 batata +
250abobora+25¢
cenoura+ sml
azeite+500 horticolas)
+ Massinha de pern
com legumes salteados
(909 de peru + gog de
massa espiral + 509 de
cenoura + 1oml de
azeite)
+1 banana (509)

1 logurte sélido de
aroma ole morango
(1250)

+ 1 fatia de pho de
forma integral (500)

Caldo verde (1209

batata + 100¢ couve

galega+ sml azeite)

+ Arroz de peixe e
tomate (909 de peixe gato
+ gog) de arvroz + 509 de
tomate + 1omL de azeite)
+1 péra rocha (1009)

1 chévena de chd de
tilia (240ml)

1 Logurte solido
natural agucarado
(1250)

+ 1 pdo bijou (509)
+ 1 colher de ché de
margarina (50)

1 chiéivena de Chié de

comomila (240mL)

+2 fatins de péio de
forma integral

Sopa de agribes (1209
batata +
25¢absbora+25¢
cenoura+ sml
azeite+50¢ horticolas)
+ Févera de frango
grelhada e arroz de
cenourtt (20g de févern de
frango + 909 de arvoz +
1009 de cenoura + LomlL
de azeite)
+1 fatia de weldio
(1200)

1 cartoea oe Lmbio
+2 bolachas tipo
creavn cracker

Creme de griio de bico
(1209 batata + 259
abdbora + 250 cenoura +
swml azeite + 90g
leguminosas)

+ Bolonhesa de soja
(209 de soja seca + 909
de massa + 100g de
tomate + 1omL de azeite)
+ 1 tangerina (1009)

1/2 chdvenn de Leite
melo gordo (120mL)

1 chédvena aLmogad;;(%
de Leite melo gorolo
(240mL)

+ 1 Plio ole mistuwra
(509)
+ 1 fatia fina de
marmelaoa (59)

1 clementina (1009)
+ 2 tostas

Sopa de favas e
cenourtt (120 g Batata +
25 g Abbbora + 25 g
Cenoura + 5 ml Azelte +
25 g Hortleolas + 45 g
Leguminosns)

+ Bife da pd de
novilho com arroz de
Legumes (90g de bife +
209 de arroz + 500 de
ervilhas + 50g de cenoura
+ 1omL de azeite)

+ 1 wmach starking
(1009)

1 logurte sélivlo de
morango (1250)
+ 2 tostas

Sopa de penca (1209
batata + 259
abdbora+25¢ cenowra+
sl azeite+500)
horticolas)

+ Solha no forno com
batata, alho francés e
tomate (909 de solha +
3¢0g de batata + 50¢ de
alho francés + 509 de
tomate + 1omL de azeite)
+ 1 fatin de abacaxi
(1009)

1 chévena ché verde
(240mL)

+ /> plio de misturn

¥
2.94€

F
1.85€

¥
32.31€

F
.67F€

F
2.35€

¥
FEE

(259)
+

ssociacaolPortuguesa
dos Nutricionistas



48 SEMANA

Domingo

28 Felra

38 Felra

48 Felra

BB Felra

&8 Felra

Sdbado %

Pequeno -
Almogo

Merenda da
Manhi

5
T

? Almogo

-

g

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



