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“Que a alimentacao
seja o teu unico remédio.”

(Hipocrates)

Alimentacdo
na 3.° idade

na terceira idade, constitui um dos principais pilares para um envelhecimento ativo e

saudavel, com maior qualidade de vida. Por isso, € fundamental a elaboragéo cuida-
da e personalizada de um plano alimentar com o objetivo de garantir um bom estado nutricional
na terceira idade.

Manter bons habitos alimentares € importante em todas as idades. Contudo, em especial

Os idosos estao mais expostos a doencas cronicas e doencas em geral. Por isso, tém necessidades
nutricionais especificas.

Como o envelhecimento contribui para a alteracdo do funcionamento do organismo, as
necessidades energéticas diminuem, principalmente se a atividade fisica nao existir. Contudo,
as necessidades proteicas, vitaminicas e minerais mantém-se. Como tal, o idoso devera ter uma
boa alimentacao e comer alimentos ricos do ponto de vista nutricional e adaptada a cada
necessidade concreta.
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“A Dieta Mediterranica, representa
um modo de vida, uma comunhao
entre a mente, corpo e ambiente.”

Alimentacdo
nas bases em que

acreditamos

o Centro Social e Paroquial Santo Estevao - P6évoa de Atalaia levamos muito a sério a

NAIimentagé.o dos nossos utentes. E por isso, que selecionamos os melhores alimentos e
ingredientes para a concecao das nossas ementas.

A aquisicdo dos nossos produtos e as nossas ementas sdo elaboradas, atendendo a principios

basicos de alimentacao saudavel, segundo o (Reg/1169/ Parlamento europeu e do concelho 25

de Outubro 2011).

Seguimos como pratica, o modelo alimentar com os principios da Dieta Mediterranica, porque
gueremos preservar um patriménio milenar, que faz parte da histéria cultural local dos utentes
gue habitam e frequentam a Instituicao.

Além disso, reconhecemos, pelos muitos estudos que sugerem que este padrao diario de
alimentacao esta associado a maior longevidade no geral e a protecao face as doencas
como diabetes tipo 2, hipertensdo arterial, doenca cardiovascular, obesidade e doencas
neuro-degenerativas.

Por isso, nas nossas ementas, apostamos ho consumo regular, as refeicdes, de sopas, cereais, pao
de boa qualidade, leguminosas, azeite, legumes, frutas e a condimentacao com ervas aromaticas.
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“Uma alimentacao sustentdvel
beneficia a saude e contribui
para a protecdao do meio ambiente.”

A Sustentabilidade
é para nos uma

prioridade

6s “somos 0 que comemos” e manter uma dieta sustentavel reforca 0 nosso compromisso
Npara com o meio ambiente. Como tal, implementamos medidas e atitudes que visam a
pratica de uma alimentacdo mais consciente para uma sociedade mais justa e equilibrada.
e Optamos por um regime rico em verduras, legumes, frutas e hortalicas;
e Consumo moderado de carne, peixe e lacteos na dieta;
¢ Abolimos os pré-cozinhados e os produtos muito processados;
e Privilegiamos a compra de produtos da época e produzidos localmente;
e Cozinhamos unicamente a quantidade de alimentos planeados para as ementas;
e Melhoramos a nossa alimentacao ao comprar os produtos frescos a granel (s&o mais naturais,
possuem menos aditivos, mais benéficos para a saude, e evita o desperdicio no embalamento.

A instituicdo recebe donativos de produtos locais, (frutas, legumes, ervas aromaticas entre outros),
tendo como objetivos;

e Ajudar a escoar excessos de produtos produzidos localmente na época apropriada, conscientes
das vantagens de poderem ser mais saudaveis, frescos e saborosos;

e Cooperar na construcdo de um mundo melhor, promovendo estimulos de partilha e fortalecendo
as relacdes de proximidade entre a instituicdo e as pessoas da aldeia.
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“Somos o que comemos
e 0 que escolhemos.”

Os nossos critérios
na aquisicao

dos alimentos

ontrolar o que comemos, bem como o tempo que é passado na cozinha e o dinheiro que
gastamos na alimentacao, s6 é possivel quando determinamos antecipadamente as
necessidades e planeamos as ementas.
Implementamos internamente critérios e metodologias para nos ajudar na operacionalizacao e
otimizacado dos processos de aquisicao e confecao:

1. Planeamento

1- Seguimos as ementas semanais pré-definidas; sendo que d sexta- feira é afixada a ementa
semanal, podendo ter que haver ajustamento em funcéo de alimentos que tenham sido doados.

2 - Definimos os processos de preparacao das refeicdes - aproveitamos o tempo ao maximo para
preparacao de varios pratos em simultaneo.

3 - Acabamos com os restos e desperdicios - preparamos apenas as quantidades necessarias,
assegurando que nao ha desperdicio de ingredientes ou da refeicdo ou de produtos armazenados,
contribuindo para uma economia doméstica;

4 - Temos um inventario semanal e permanente dos produtos em stock - apuramos qualquer desvio
e ajustamos qualquer excesso.

2. Compra de alimentos

Compramos alimentos seguros e ndo abdicamos de um rigoroso controlo de qualidade que cumpra
0s seguintes requisitos:

¢ De procedéncia segura,;

¢ Que apresentem caracteristicas proprias nos aspetos de aparéncia, cor, cheiro e textura;

¢ Que estejam, no minimo, com dois tergcos da validade total;

¢ Que ndo apresentem embalagens danificadas;

¢ A rotulagem dos produtos cumpra todos os requisitos em termos de seguranca alimentar
(identificacdo de ingredientes, composicao nutricional, formas de conservacao e preparacao);
¢ No caso dos congelados, sem sinais de degelo, como cristais de gelo ou agua dentro da embalagem;
e Que estejam armazenados em temperaturas adequadas: entre 0°C e 5°C para alimentos
refrigerados e inferior a -18°C para os congelados;

e Fazer a melhor escolha de acordo com a relacéao qualidade/preco;

¢ Na decisdo da compra seleccionamos alimentos com menos sal (sédio), aclcar, gorduras, gliten,
bem como a quantidade de calorias e nutrientes presentes em cada alimento.
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“A sequranga abraga
todas as etapas do
processo alimentar.”

Os nossos critérios
no armazenamento

dos alimentos

Armazenamento dos alimentos

O armazenamento de cada alimento em local que ajude a manter a integridade dos produtos,
com a temperatura adequada para a sua conservacao, a limpeza e a organizagéao, facilitar o
armazenamento dos produtos adquiridos e a retirada daqueles que serdo utilizados na preparacéo
das refeicOes e para consumo.

Para além deste cuidado, sdo tidos em conta ainda outros procedimentos:

e Usamos primeiro alimentos que estejam com as datas de validade mais proximas do vencimento.

¢ No local de armazenamento, mantemos um espaco entre os alimentos guardados, o que permite
uma melhor circulacao do ar, contribuindo para conservar melhor os produtos.

e Os alimentos ndo sdo armazenados diretamente no ch&o, para garantir a segurancga sanitaria
dos produtos. Esse cuidado favorece a conservacao dos alimentos, evitando humidade e
facilitando a limpeza.

e Colocamos os produtos em prateleiras afastadas da parede e do chéo. A preservacédo das
embalagens sem danificacdo ou a manutencdo dos alimentos em recipientes bem tampados
e, ainda, o uso de redes nas janelas da despensa sado outros cuidados que contribuem para a
seguranca sanitaria, pois dificultam o contacto de animais (insetos, roedores, animais domésticos)
e outras sujidades com os alimentos.

e As embalagens e os recipientes que envolvem os alimentos funcionam como barreiras, afastando-os
também do contato com outras sujidades (poeira, fragmen-tos de vidros, de pedra e outros). Antes de
abrirmos qualquer embalagem, a mesma € limpa de modo a evitar que o alimento seja contaminado.

¢ Os alimentos séo guardados e organizados em locais de facil acesso, que ndo exijam esforco fisico
exagerado ou apresentem risco de quedas. As embalagens e os recipientes sdo etiquetados
para facilitar a identificacéo dos alimentos. Na identificacdo, séo utilizadas etiquetas com letras
em cor e tamanho que facilitam a leitura.

¢ Os locais onde ha alimentos armazenados n&do sao apropriados para guardar materiais de limpeza,
evitando o risco de contaminacao dos alimentos. Reservamos um outro local para guardar
produtos de limpeza, 0s quais se encontram em recipientes devidamente rotulados.
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“A sequranca alimentar
e a garantia da qualidade
do que consumimos.”

Os nossos critérios
na preparacao

das refeicoes

to no manuseamento dos alimentos para prevenir contaminacao e preservar as carac-
teristicas proprias dos alimentos. Isso ajuda a evitar muitas doencas transmitidas por ali-
mentos.

Na preparacao das refeicbes adotamos cuidados rigorosos tanto na higiene pessoal quan-
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Higienizacdo dos alimentos

e Utilizamos protecdo para os cabelos (touca), para além de avental e de sapatos fechados e
nao escorregadios, ajudando a prevenir acidentes e contaminacao dos alimentos durante a sua
preparacao.

e Lavamos as méaos frequentemente, protegendo os alimentos que serdo consumidos. A higie-
nizacao frequente de utensilios e equipamentos usados durante a preparacao dos diversos
alimentos que compdem as refeicbes também é fundamental para prevenir a contaminagao.

e Para maior seguranca, higienizamos bem os alimentos, especialmente os que serdo ingeridos
crus. A cozedura adequada dos alimentos evita o risco para a salde e a perda de nutrientes.

Preparacdo de refeicoes

O ambiente onde as refeicdes sdo preparadas encontra-se sempre limpo, incluindo a superficie
de trabalho, os utensilios que serao utilizados e 0os equipamentos. A organizagcao garante o espacgo
adequado para o manuseamento dos alimentos, diminui o esforco fisico e mental e evitar acidentes.

Ao prepararmos as refeigcdes, algumas medidas especiais s80 necessarias para atender aos prin-
cipios de uma alimentacao saudavel:

e Damos preferéncia a alimentos com menos gordura, optando por leite e derivados com menor
teor de gordura, removendo as gorduras visiveis das carnes e usando azeite para cozinhar os
alimentos;

e Reduzimos a adicado de acucar, sal e pimenta, usando outras alternativas mais saudaveis;

e Diversificamos os alimentos que compdem a ementa, e a forma de prepara-los (cozinhar, assar
e grelhar, usando diferentes cortes para frutas, legumes, verduras e carnes). Igualmente nao
adicionamos muita Agua a cozedura e evitamos que os alimentos cozinhem demasiado tempo,
0 que poderia levar a perda de nutrientes;

e Incentivamos preparacdes com cereais integrais ou o uso de produtos feitos com aveia, sémola,
cuscus e outros alimentos ricos em fibras (frutas, legumes e verduras).

e Utilizamos receitas que favorecam o consumo de frutas, legumes e verduras, combinando esses
itens, por exemplo, nas saladas.
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“Refeicoes, momentos
que simbolizam afectos
e dedicacdo.”

Rituais presentes
nas nossas

refeicoes

ao necessarias medidas que visem deixar a pessoa idosa mais disposta para alimentar-se
com prazer. Como tal, possuimos uma série de directrizes que promovem a satisfacdo e o
prazer na refeicao.

E importante envolver a pessoa idosa nessas decisdes.

1. Fazemos as refeicdes em local agradavel

O ambiente onde as nossas refeicdes s&o consumidas é constantemente limpo, arejado e com
boa luminosidade. O mobiliario é resistente e adequado: mesa com cantos arredondados, de
preferéncia, cadeira com dois bragos, sendo a altura da mesa compativel com a altura das cadeiras
e da pessoa idosa,;

Dispomos de espaco livre para a circulacéo das pessoas.

2. Incentivamos a higienizacdo das maos antes das refeicdes

De modo a evitar a contaminacao dos alimentos por sujidades presentes nas maos € dada a
orientacao sobre o correto procedimento de higienizagcdo das méos e cuidados com as unhas,
que sdo mantidas curtas e limpas. Em casos de necessidade a pessoa idosa € auxiliada durante
esse procedimento.
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3. Distribuimos a alimentacao diaria em cinco refeicdes

Esta distribuic&o estimula o funcionamento do intestino e evita que se coma fora de hora.

E importante estabelecer horarios regulares para as refeicdes, com intervalos para atender as
peculiaridades da fisiologia digestiva da pessoa idosa, considerando que sua digestao € mais
lenta. O ajuste dos horarios de refeicdo contribui para garantir o fornecimento de nutrientes e
energia, maior conforto e apetite para a pessoa idosa. O periodo de jejum noturno ndo deve ser
superior a oito horas.

4. Estimulamos o entrosamento social nos horéarios dos lanches

A presenca de familiares e amigos proporciona mais prazer e favorece o apetite.

Estimulamos os utentes a frequentarem o saldo de refeicdes. Para combater a monotonia visual, a
sala de refeicdes encontra-se decorada com variadissimos trabalhos (artesanato) proporcionando,
um ambiente agradavel com luminosidade adequada para maior seguranca durante a deslocacao
das pessoas e no consumo da refeicéo.

5. Incentivamos a reducao de sal e acucar a mesa

Com o passar dos anos, ocorrem mudancas naturais na intensidade de percepcao do sabor,
pelo que tendéncia da pessoa idosa é adicionar mais acucar, sal e outros condimentos para
temperar os alimentos até alcancar um sabor que agrada ao paladar, o que pode representar
um abuso na quantidade.

A orientagao para evitar o uso desses alimentos a mesa contribui para o controlo do consumo de
sal e de acucar.

A adicdo de especiarias e ervas, pode ajudar a diminuir a utilizacdo de sal na preparacao dos
alimentos, contribuindo para a reducao do seu consumo. (ver Quadro 1)

6. Orientamos a pessoa idosa a comer devagar, mastigando bem os alimentos

Mastigar adequadamente os alimentos facilita tanto a digestdo mecéanica, feita pelos dentes ou
pela prétese dentaria, como a enzimatica, pelo contato e atuacao da saliva nos alimentos.

A mastigacdo adequada também contribui para diminuir a sensacdo de fome, no caso de pessoas
idosas que precisam reduzir a quantidade de alimentos ingeridos.

Existem formas de minorar os problemas provocados pelas dificuldades em mastigar (por falta de
denticdo) e deglutir, como:

- Cozinhamos bem os alimentos para ficarem mais tenros;

- Optamos por ovos, iogurtes ou papas enriquecidas;

- Cortamos os alimentos em pedacos pequenos, trituramo-los ou moémo-los, utilizando uma colher
para comer.

7. Cuidamos bem da saude bucal, favorecendo o prazer a mesa

As condicdes de saude bucal influenciam na auto-estima, na fala, na percepcdo do paladar, na
digestdo e na degluticao.

A higiene correta da boca, ap6s as refeicdes, € uma conduta reforcada com a pessoa idosa
para favorecer a saude bucal. Este cuidado, auxilia na preservacdo da capacidade mastigatdria,
evitando que as refeicdes sejam restritas a alimentos facilmente mastigaveis.

Manter o habito de visitar regularmente o dentista permite que sejam verificadas as condigcbes da
boca, bem como a funcionalidade das proteses dentdrias (sua vida Util) visam a preservacdo da
capacidade mastigatdria e da saude bucal.

8. Estimulamos o consumo da agua entre as refeicoes

Muitos seniores sofrem de desidratacao devido a diminuicdo da funcao renal, perdas aumentadas
na urina devido a toma de medicamentos, como laxantes e diuréticos, ou ainda por uma menor
ingestao de liquidos. Assim, € muito importante que bebam agua com frequéncia mesmo que
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nao sintam sede. A agua também pode ser ingerida através de infusdes ou chas sem adicao de
acucar e gelatinas.

9. Estamos atentos a temperatura de consumo dos alimentos

Temos em conta as temperaturas muito quentes ou muito frias, que devem ser evitadas por haver
maior sensibilidade térmica em fungcdo de mudancgas que ocorrem nos tecidos da boca com o
passar dos anos dos seniores.

10. Cozinhamos refeicdes saborosas, saudaveis e atrativas

No momento das refeicbes temos em conta, principios de oferecermos uma alimentacao saudavel
assegurando a combinacéo de diferentes cores, texturas, sabor, evitando a monotonia alimentarr,
estimulando apetite e preservando as carateristicas sensoriais que motivam o consumo de uma
refeicdo com prazer.
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Alimentos como “Ingerir alimentos saudaveis ricos
em nutrientes antioxidantes,

e sao a aposta para proteger

o sistema imunitario.”

reforco do Sistema

Imunitario

adlimentacdo correcta é um dos fatores que possuem maior influéncia na saude e bem

estar do idoso, podendo prolongar o seus dias de vida.

Conscientes da importancia que alguns alimentos tém na alimentacdo do idoso, fizemos
uma selecdo dos produtos a abolir e listar alguns alimentos que ajudam a fortalecer o sistema
imunitario.
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Alimentos que aumentam a imunidade
e reduzem a inflamacdo

O mais importante é abandonar alguns alimentos pobres em nutrientes que favorecem inflamacéao,
como:

e Fritos;

e AcuUcar;

e Carnes vermelhas, (especialmente as ricas em aditivos e gorduras, como salsicha, enchidos,
bacon, presunto, salame e fast-food);

e Molhos industrializados;

e Comida pronta congelada,

e Cereais refinados;

e Leite e derivados;

e Sumos com acucar;

e Bebidas alcodlicas.

Incluimos na alimentacao, vitaminas, minerais e outras substancias que auxiliam na manutencao
do sistema imunoloégico:

» Omega-3: sardinha, salmao, atum, sementes de chia, linhaca e sésamo;

e Zinco: carne de frango e de perU (do campo), peixe, gérmen de trigo, grdos integrais e frutos
secos (castanha, amendoim);

¢ Selénio: trigo, arroz, gema de ovo, frango, repolho;

¢ Vitamina C: laranja, imao, morango, brécolos, tomate;

¢ Vitamina E: sementes de girassol, avelas, amendoim, améndoas, azeite, nozes;

¢ Vitamina A: cenoura, batata-doce, espinafres, brocolos, alface e ovo;

¢ Betacroteno: legumes e frutas vermelhos/cor de laranja/amarelos, como a abdbora
beterraba, brécolos, cenoura, couve, ervilhas, damascos;

e Hidratos de carbono completos (cereais e farinhas integrais), frutas e verduras como brécolos,

couve flor, repolho e gengibre;

e Probidticos: iogurte natural, leite fermentado tipo kefir para manter a saldde intestinal.

Quase 80% de nossa protecdo reside nos intestinos, razdo pela qual a saude do intestino é vital

para uma boa imunidade;

e Resveratrol: cacau, uva roxa, sumo de uva;

e Cisteina e Glutationa: Aminoacidos essenciais para evitar a oxidacao das células presentes nas

lentilhas, feijdes, frutos secos, sementes, cebolas ou alho;

e Temperos naturais: Alho, gengibre, pimentdo, acafrdo, curcuma, cebola, 6leo de coco azeite,

séo uma lista de temperos que podem aumentar a imunidade do corpo humano.

Dica: Sumos e batidos, s&do uma das formas mais simples para incluir frutas, vegetais, sementes
e/ou frutos secos, ja que esses sdo dos alimentos que contém maior quantidade de nutrientes
importantes para a imunidade;
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Como substituir “O sal deve ser consumido de forma
moderada. O ideal é que se resuma

Oeis entre 4 a 6 g por dia.”

alimentacdo

apresenta consequéncias graves para a saude tais como o risco de doencas cardiovas-
culares (como a hipertensao arterial), a sobrecarga renal, retencao de liquidos, e aumento
de risco de doencas cancerigenas.

Na confecdo dos nossos alimentos procuramos evitar o excessivo consumo de sal, que

Em alternativa fazemos uso de diversas ervas aromaticas, as quais ndo s6 conferem sabor, aroma
e cor ao prato, como também enriquecem nutricionalmente no que concerne a vitaminas, minerais
e fitoquimicos, tendo assim impacto na salde dos nossos utentes.

Seguidamente apresentamos algumas destas alternativas.
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PLANTA VITAMINAS MINERAIS VITAMINAS UTILIZACAO CULINARIA

Alecrim

Gengibre

L
8

Limao

£ .

Manjeric&o

Oregéaos

B1,B2,E, C
e folatos

B1, B3, C
e folatos

B1,B3, C
e folatos

A e B3

C A
e folatos

A E C
e folatos

A, B3, E
e folatos

A
e folatos

Potassio, calcio,
sodio e fosforo

Potassio, fosforo,
calcio, magnésio
e sodio

Potassio, fosforo
e calcio

Calcio, potassio
e fésforo

Potassio, calcio,
fosforo e
magneésio

Calcio, potassio,

fésforo e magnésio

Calcio, potassio,
ferro, fosforo
€ magnésio

Potassio,
€ magnésio

Acido rosmanirico,
rosmanol

Alicina

Quercetina

Zinzerbereno,
curcumina

Eriodictiol,
hesperetina

Eugenol, mentol,
taninos,
catequina

Apigenina, acido
rosmanirico, timol

Flavonoides

Marinadas de carne
e aromatizar agua
de cozedura

Temperar carne, peixe
em cru e/ou na confecao,
horticolas, cozidos e sopas

Crua, em saladas,
grelhada ou assada

Preparacédo de carne e
peixe, aromatizar agua e
sumos naturais

Temperar carne e peixe,
condimento em doces e
compotas

Pratos de carne e peixe,
previamente preparados
e sopas

Pratos de carne, peixe,
massas, saladas,
guisados/estufados

Pratos de carne
e peixe, sopas
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“O ingrediente secreto
das nossas refeigoes
e torna-las especiais”

As nossas
ementas

dia ou semana e constitui um auxilio para a realizacao e planeamento das tarefas de
cozinha.
O facto do plano alimentar ilustrar exemplos concretos, facilita a escolha dos alimentos e a forma
como sao tomados.
As indicac6es das quantidades por prato, podem ser importantes para que os cozinheiros possam
fazer o calculo das porcoes.

Oplano alimentar € um registo que organiza sequéncias nutricionais adequadas para um

Temos uma variedade de cinco ementas que se repetem a cada 5 semanas. Para saber qual
a ementa servida em cada semana, devera ser consultada a tabela “EMENTAS SEMANAIS”
(pag.***).

As ementas divulgadas podem sofrer alteracdes pontuais em virtude de imprevistos (por exemplo
dificuldades de abastecimento de produto), procedendo-se d substituicdo por alimentos com
composicao nutricional semelhante.

As nossas ementas tém em conta o nUmero de utentes com necessidades e de um regime alimentar
especifico.
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Quadro 2: ESTRUTURA DE UTENTES DO CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL SANTO ESTEVAO - POVOA ATALAIA

E.R.P.I. - ESTRUTURA RESIDENCIAL PARA IDOSOS

AUTONOMOS SEMIDEPENDENTES

DEPENDENTES

17

C.D. - CENTRO DE DIA

AUTONOMOS SEMIDEPENDENTES

10
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S.A.D. - SERVICO DE APOIO DOMICILIARIO

AUTONOMOS

11

E.R.P.I.

17

DEPENDENTES

29

C.D.

10

56

m
Centro Social e Paroquial

Santo Estevdo

Povoa de Atalaia

SEMIDEPENDENTES

S.A.D.

29



m
Centro Social e Paroquial

Santo Estevdo

Povoa de Atalaia

“ Comer ¢ um ato
de satisfacao basica
e uma experiencia
sensorial cultural.”

Ciclos de ementas
semanais

Entendemos que a alimentacéo tem de ter uma raiz emocional, um vinculo ao contexto
cultural. As nossas ementas tém como base a dieta mediterr&dnica, mantendo as raizes
culturais da Beira Baixa. S&o memoarias de aromas e sabores que 0s nossos utentes guardam na
lembranca. De modo a manter uma alimentacao variada, incluindo todos os nutrientes necessarios,

foram criadas 5 ciclos de ementas distintos que sdo alternadas ao longo do ano com a planificacdo
seguidamente indicada.

g. memoaria é a principal fonte de inspiracdo para a concecao das nossas ementas.



OEIPIN

arewo} ap
epejes 2 eleleq
woo epey|alb
eyuipres

arewo] ap
epejes 2 eleleq
woo epey|alb
eyuipres

a1ewol ap
epees a eleleq
woo epey|aib
eyuipres

SpISA opred

I
(IT'2'7) 0INPUOD
w09 oed'epenad
woo 2197

ojoreD ap seded
‘esawalqos

esseuwl
wo9 oelewe)d
ap sIossiy

o' 7OOCe 9P
epejes a essewl
9 sojpwnboo
‘elnouad wod
sopejnisa 02104
ap soyuigqnd
o' rOOBIE 9P
epefes a essewl
9 sojpawnboo
‘elnouad wod
sopejnisa 02104
ap soyuign)d

C1'6'8°L'9'S'E'T
ol
woo oedelod
aANo0o ap edos

eueueg
(IT'2'7) 0INPUOD
w09 oed'epenad
woo 31197

senn

L't
2i/nd wooD ouloy
ou epeosad

ap oeyepsN

aoeye

ap epeJes a aind
woo oulo} ou

obuelq ap seulad

aoeje

ap epejes @ aind
woo ouloj ou

obuel4 ap seuiad

7T'6'8°L'9'Se'T
lo/4
aAno) ap edos

elod
(TT'2'1) 0OINPUOD
w02 oed'epenad
woo a1a7

reueued

%4
'INOUSD 3 3or)je
ap epeles woo
©10d 9p ZoUY

¥1'C
'INOUSD 8 dore
ap epejes woo
©l0d 9p z0uy

%4
aoeje
ap epejes woo
©10d 9p z0uY

sgouel
oyfe a eioqoqe
‘91961n00 ap edos

eluere
(TT'2'7) 0INPUOD
w092 ogd‘epenad
woo ala]

epIzoo eigd

7T9's
epejes a
a1onbredss woo
sopIxaw SOAQ

21'9's
2or|e ap epeles
9 919nbredsa
w09 niad
ap youobons

n9's
a1enbredsa
w02 niad

ap youobons

21'6'8'L'9'Se'T
edigeN
ap edos

ln4 eden
(IT'/'1) OINPUOD
w09 ogd‘epenad
woo 3197

eluere

arewol
2 9|ad woo
epizoo ereleq
w092 e} ealoiqy

arewol
9 (912d wo2)
epizoo eleleq
woo (Jloden oe)
©pizoo ea10iqy

arewol
9 (912d wo2)
©epizoo erereq
Wwoo eyl ealniqy

T'6'8°L'9'S'eT
aJyeulds3
ap edog

IS
(IT'2'1) 0JNPUOD
w092 oed'epenad
woo 3197

edepn

T18°L'9'S'E
opeales
oyjodal @

oglia) wWoo ‘wny

(AR WA
opeajes
oyjodal a

oellay wood oulIoy
ou sepexian®

(AR WA
opeayes
oyjodal 8 oouelq
oellay Wwod oulIoy
ou sepexian®

T6'8L'9'S'ET
Blnousa)
9p sawal)

rueueqg
(TT''1) OINPUOD
w02 oed ‘epenad
woo 8197

ele|ely =2p eOAOd

OBAS}ST OJuEg
[emboied 9 [El00s onusy




spyoDIOg
wod pyd

opp|eD

sadeaiD

TTEBLYSET
apla op|pD
Jopiosnbuugy

pdog

[9ge 1)
0}NPUOD WD 0Rd
N2 WOoD 8jla]
spyoojog 9
aunBoy |

‘(oppolpul DYUOD Bisa [P} BNb Wa sospD opupnj@dxa) pip Jod pnNBD ap 7 ¢’ | souaw ojad Walusbu| D sajuajn SO WDAJUSDU| DIP 8P 0JjUaD) OP SDIOPRIOGP|OD SY (DJON

Je]Sfele]lele!
Wwod pyd

D}NI4 8P PPD|OS

0Bd OU Jandinguiey

IUR'ELYSET
oDl
Wwo2 0pdpIoD
aAN0D ap pdog
/oploanbuul
pdog

{9'67¢'1)
0}NPUOD WO 00
ND2DD WOD )97
soyop|og 9
aunBoj |

jeapsuodsay

spYoD|0qg
wiod pYyD

DU

(es|es woa) a1zjaWQ

1o
aAnNoD sp pdog
/oplosnbuug
pdog

{9'5e 1)
OJNPUOD WO 0B
ND2DD WOD 887
soyonjog 9
aunBol |

sDYDPIOY
Wwod pyd

IXD2PRgY

BPE[3WIBLI WOD 0B4

oy|p 8 pIogogP
‘ajebinoo
ap pdog
Jopioanbuul
pdog

(95°¢"1)
O}NPUOD WD 0Dd
ND2PD WOD ajia7]
spyop|og 9
aunboj |

sDYoD|0g
wod pyoD

DiNI4 Bp @ind

aun3o| ap ojog

ZT'6'8'21'9'S'e'T
p3IqPN
ap pdog
/opioanbuug
pdog

(9'5°e1)
OJNPUOD WO 0Rd
ND2D2 WOoD ajia]
spyonjog 9
aunboj |

SO2SNIOW - | | odowall -€| | SOINS @ 21joxua ap OpXoId - Z1
owDsas ap sajuawas- || | opipisow - 0| | odiy - 6 | pluposoD ap sojni{-g | plog -9 | sulopuswy - ¢ | saxiad - | SOAQ - £ | soaoDjsnuD -7 | usnib wajuos anb sibaia) - |
SOpPALSP sNas 8 sojnpold No sDIDUDISANS sejuinbas sp Jajuod spod No Wajuod opdi8ial DNs ¥

sa05pIai|p D DYalNs DJsd DUDLUSS DS ,
avs/ao - edos,

spyoojog
Wwod pyd

03assad

ey|iuo]

TTE'ELYE T
aloulds3
ap pdog
Jopioanbuug
pdos

losetl
0JNPUOD WOD oRd
ND2DD WOD 84187
soyonjog 9
aunBol |

elle]s)ole!
Wod pyD

oIod

seyalsjes o
OAO WOD B} BYR]RY

DINOUSD
ap swald
/ppiosnbuugy
pdog

[96e1)
OJNPUOD WOD 0Dy
NO2DD LIOD 31187
spyop|og 9
aunbBoj |



senn

‘v'e
0opIzoo
OAO © ouanbad
oglia) woo
wnye ap epejes

e OPIZOD
0OAO © ouanbad
oelia] woo
wnye ap epejes

g DO€)e ap
epees a opizod
0oAO0 © ouanbad

oelia) woo
winye ap epees

sawnba
ap awalID

eden
(TT''1) OINPUOD
w02 oed ‘91197

I

a1ewol
ap epejes
woo loden oe
epizood eal0iqy

aoe)je
ap epjles o essew
Wwoo epejnisa
BJ21IA Bp aule)d

aoe)je
ap epjes o essew
woo epejnisa
BIS1IA 9p auie)d

1'6'8°'L'9'S'ET
oyjoday ap edog

eluere]
(TT''1) OINPUOD
woo ogd‘ a1a]

eluere

aorje ap epejes
wo9 a18[pwo

sawnBa| ap zole
w09 sepejn1sa
02J0d ap seuelig

$0|020Ig 3p zole
w09 sepejnisa
02J0d ap seueyg

ZT'6'8°L'9'S'ET
lo|4 @Ano)
ap edos

elgd
(IT'/'1) OINPUOD
w02 oed* aua]

awai) 3197
‘esawalgos

L'y
(eo¥ye
9 BINOUdD)
epejes 9
epesse eyeleq /o
oeuwies ap sa19|l4
L't
(eoweye
2 BINOUdD)
epejes @
epesse eyeleq /2
oeuwes ap sa19|l4
L'y
(eowye
9 B'INnoOUa2)
epejes a
epesse eieleq /o
oeuwles ap sa19|4

1'6'8°'L'9'SET
SpISA
oglia4 op edos

eden
(TT'/'1) OINPUOD
w02 oed ‘a1

epessy ede

'INoUad
Wwoo aoeje ap
epees 9 opixaw
OAO WOD Bsse

1'g's BINOUDD
9 aoeje ap
epejes 2 essew
w09 opesse
obuelq ap seulad

1'g's BINOUDD
woo aoeje ep
epejes 2 essew

woo opesse

obuelq ap seulad

aJreulds3
op edos

eluere
(TT''1) OINPUOD
woo ogd ‘8197

eueueg

L'Y'E
opealjes oyjodal
2 epizood erereq

Wwoo oulo} ou
opesse neyjeoeq

L'v'E
opeayes oyjodal
9 BepIzod elereq

woD ouloj ou
opesse neyjeoeg

L'Y'E
opeales oyjodal
9 ©epIzoo ereleq

w09 ouloj ou
opesse neyjeoeg

71'6'8°L'9'S'E"T
oelo
woo oedeio)d
aAno) ap edog

IMIY
(TIT''1) OINPUOD
woo oed'sla

epizoo

lo[} @AN0OD W02

opizoo epeosad
Sp oryrepsin

epizoo

loj} ©AN0D WO0D

0opIzood epeoasad
9p ogyrepsin

9's
aoeje ap epees
3 ored ap zouy

T'6'8'L°9's'e
ediqeN ap edos

rueueq
(TT'/'1) OINPUOD
w02 oed ‘@197

eleg|ely =2p BOAOd

OBASIS7 OJUPS
[emboied 9 [El00s onusy




SDYOD|0g
o2 Dyo

DyNI4 P OplOg

SBISIN 58150

6’8 L'9SE'T
pplosnbuul
pdog/sewnbBa
ap swal)

[9'5e1)
O}NPUOD WO 0B
ND2DD WOD 8}
spyoD|og 9
aunbBoy |

jeApsuodsay

"(opooIpU| DYUOD RIsa [P} anb Wa sospD opupnjadxa) pip Jod pnBp ap 1 ¢’ | souaw ojad Waluabu| D s8jUa|N SO WDA|USDU| DIP ap OljUaD) Op SDIOPPRIOQP|OD SY DJON

soosNjoW - | | odowail-g| | sojns @ aloxua ap opxoid - Z|

OWwiDsas ap sajuawas - || | opipjsow -0L | odiy - ¢ | pluDospo sp sojnu{-g | plog -9 | sulopuswy -6 | sexiad -¥ | SOAQ - g | se@2Dj5sn1D -7 | usn|b wajuoo anb sibaia) - |

SelUle]e]lele]
Wwod Byd

eueueg

SPYOIS|IDS
2 opD|alise
OAO WOD
DiL} OJOJOG 4oy

ZT'R'3'L'9S'ET
pplosnbuug
pdog/oyjoday
ap pdos

[9'ge'l)

OJNPUOD WO 0Dd
ND2OD WOoD ajie]

spyobjog 9
apnBo| |

Nelllele]lole!
Wwod ByD

DiNI4 8P DPDIDS

ollenb woo opd

ZUE'EL'9S'E'T
104 @AnoD
ap pdos

l9'6gt)
0JNPUOD WOoD ORd
ND20DD WOD 8jla7
soyonjog ¢
aunBoyl |

SOPDALSP SN8s 8 sojnpold NO SDIDURSANS sajUINBas SD 18jU0D apod NO WSUoD ORJIB181 DNS ¥
$2050194|D D DJIBINS D}Sa DUDWSSs DJsT ,
avs/ao - edos,

Jelbtolo)lele! soyoD|oq soyoD|0q soyoD|Oq
Wwod YD wod YD wod Yo wod YD
820(Q SUIIES BpIZ0D) BJAd oolW
noypoDg
sadalD ap SDOSIUDIDY ROOW @p 0jog opd wod
SOPIXOW SOAQ
TLE'g'L'9's'e"T ITR'EL9SE'T LB LISET ZI'6'8'1'9's'E
opioenbuugl ppidanbuu3l op1oenbuug ppiosnbuul
pdog/epIaA pdos /esouids3 pdog/oRio pdog/p3IqoN
oplie4 ap pdos ap pdos Lo 0RoRIaD op pdog
aAnoD sp pdosg
(951 {9'sgt) lo'setl [9:6'e'1)

OlNPUOD WOD 0Dd
NDDDD WO ajla7]
spyonjog 9
aunbol |

0}NPUOD WO 0Rd
ND2DD WIoD 8)187]
spyoD|og 9
aunbBol |

0}NPUOD WO 0Rd
N2 WO 84187
soyop|og 9
apunBoj |

O}NPUCD WOD 0opd
NDDDD WOD 3197
spyopjog 9
sunbol |



oudsold

24nd
9 0UJO} OU SPWN33|
W02 epeISad

9P SeQY|epPaN

2ind
9 0UJOJ OU SaWN3a|
wod epeasad
op seQy|epsIN

2ind
9 0UJOJ OU SaWN3I|
w02 epeasad

9P S9QYIEPSIN

7T'6'8°L'9'SE'T
opJsequio| wood
oglie} ap edog

NI
(TIT'/'1) OINPUOD
wod oed'a1a7

seAn

Sownga| wod Jodea
OB Bp|Z0d BONJEA|

sawng8s| wod Jodea
OB BPIZOD BONJBIA

oyouey

T1'6'8'L'9's"e
$0|000.g ap edos

eluere]
(1) OINpPUOD
woo oed‘alal

eueueg

L'9'S'ET
epe|es Wod
oeJeWERD 3P SIOSSIY

L'9'S'E'T
epejes wod
epey|a438 odiod
9P SB139|9150D)

L'9'S'ET
epejes
3 1]]ISn} BSSEW W02
epe|ogad ap odJod
ap Se13|93150D

1'6'8'L'9'Se'T
aJyeulds3
ap edog

elad
(IT'/'1) 0OINPUOD
woo oed'alal

wipnd
‘esawalqos

epJode
wod ey ey|os

sawngs| wod Jodea
oe eplzod ey|os

epJode
W02 e} BY|OS

T1'6'8'L'9'S'ET)
(Joj} @An0D
wo92) sawnba
ap awald

eden
(IT'/'1) 0OINPUOD
w02 oed‘'alal

epizoo elad

eJINOUad
3 sojawngdod
‘soyul|an0102
wo2 313[3WQ

eJnouad
3 Sojawngdod
‘SOYUI|9A030D WOD
opeynisa oue.4

eJnouad
9 So|awng0d
‘SOYUI|2A0102 WOD
opeynisa o3ue.4

TT'6'8°L'9'S'ET
oedeliod annod
woo
oelio) ap edos

I
(TIT'/'T) 0INPUOD
woo ogd‘'alal

edep

0pIZ0d 3PJIAA
oel194 o eyeieq WOd
0ul0j OU Ysi4 pay

0pI1Z0d 3pJan
oel1a} @ e1ElRQ WOD
ouJoj ou ysi4 pay

0p1Z0d 3PJaA
oe[19} @ e1e}Eq WOD
0UJOJ OU Ysi4 pay

T'6'8°L'9's'eT
ediqeN ap edos

elad
(TT''1) OINPUOD
w02 oed'alal

eluere]

TTL9'S'ET
sey|IAJa ap zoldle
W02 elll) B910IQY

TTL9SET
sey|IAla ap zoldle
W02 nJad ap a4ig

TTL9S'ET
sey|IAJa ap zoldle
W02 nJad ap a4ig

7T'6'8°L'9'SeT
apIaA opled

rueueg
(IT'/'T) OINPUOD
w09 ogd ‘91197

ele|ely ap BOAOH

OBAS]S7 Olueg
[Pmbored 8 [eL00g o1uS)




SDYOD|0g
wo2 Dyo

DIgd

psayuojog
D ajanbinds3y

opJoguIO|
wioo oplis) op pdos
Jepioenbliug edog

[9'5e’1)
OC}NPUOD WOD 04
N WOD 8)191]
soyop|og
aunBoj |

jeApsuodsay

'(oppojpU| DYUOD BIsa [P} anb Wa sospD opubnjadxa) pip Jod pnBp ap 1 ¢’ | souaw ojad Waluabu| D s8jUa|N SO WDA|USDU| DIP ap OJjUsD) Op SDIOPPRIOGP|OD SY DJON

soosNOW - | | odowail-g| | sopns @ aloxua ap opxoid - Z|

OWwiDsSes ap sajuawas - || | opipjsow -0l | odiy - ¢ | pluDospo sp sojnu{-g | plog -9 | sulopuswy - ¢ | sexiad -¥ | SOAQ - € | s0@2DjsnD -7 | uan|b wajuoo anb sibaia) - |

SelUle]e]lele]
Wwod pyd

oBupw

ORJdVIOD BANCD
2p oppbaupds]

TIB'EL'ISE
sojoo0ig ap pdog
/eploanbiiug edog

[9°6°¢'1)
0JNPUOD WOD 00d
ND2DD WOD )97
soyop|og
aunBoj |

SelVlele]lole!
Wwod ByD

DPsSsY DODW

aunBo| ep ojog

alpuidsy ep pdos
/epioanbuug edos

[C=E ]
0JNPUOD WOoD 0Bd
ND2RD WOoD 8j187
soyon|og
aunBoyl |

SOpPDALSP $N8s & sojnpold No spoURIsSaNs sajuiNBas sp 18juoD apod NO WauoD 0pdIa81 DNS ¥
$2050194|D D DJIBINS D}sa DUDWSSs DJsT ,
avs/ao - edos,

Jelllele]lele!
Wwo2 YD

I

oBun.4 ap oppdwg

(10]} ®8ANOD WOD)
sawinfBa sp swslD
Jepinanblug edog

(961
OlNPUOD WOD 0Dd
NDODD WO a9
soyonjog
aunbol |

soyon|og
wod pyD

pupUDg

aJpuidss
ap ayoInd

oR3DIOD B8ANOD)
Wwo2 oplo) ap pdosg
Jepioanbliug edos

foset)
OINPUOD WOoD 0nd
NDOPD WOoD ajle]
spyopjog
aunbBol |

soyop|og
Wwo2 pyo

DULDIED

00581}
ollenb woo opd

p3IgoN ap pdos
Jepiaanbliug edos

lo'set)
0}NPUOD WO 0Rd
ND2DD WD 84187
soyop|og
apnBoj |

HelUfe]ellele
wod Dyo

DiNI4 Bp PPD|OS

OAO WOD
soppbojal spioibg

ZT'E'8'L9'S'E'T
SpJSA OPIPD/
epianbliug edos

[95€1)
O}NPUOD WOD 0D
NDODD WO )19
soyopjog
aunbol |



senn

9)eWO) 9P eP|ES 3
epesse ejeleq Wod
0UJO} OU neyjedeg

91eWO) 9p epjes d
epesse ejejeq wod
0Uul0} OU ney|eoeg

91eWO03 3ap ep|es @
PpESSE BlR}Rq WO0D
ouloj ou ney|edeg

1'6'8°L'9'S €T
apIaA opred

elad
(IT'2'7) 0INPUOD
w09 oed'epenad
woo 2197

200p zouY
"esawaiqos

BJNouUad
3 90ej|E 3p Ep|ES @
BSSEW WO0J SIOSSIY

BJNOUDD 3 doeyE
ap epejes wod
opejnisa o3uel

BJNOUID 3 dJky[E 3P
ep[es 9 eSSew Wod
opejniss o3ue.d

C1'6'8°L'9'SE'T
orlo
ap edog

eueueg
(IT'2'7) 0JNPUOD
w09 oed'epenad
woo 31197

obassad

epejes 3 a4nd wod
0p1z0d epedsad

op OEY|EPSIN

90ej|e 9p epe|es
9 94nd W02 ouJ0y
OU Opesse oquio]

24nd 9 eJnouad
‘sojawn302
W02 ouJoy
OU Opesse oquioT

T'6'8°L'9'S'eT
lol4 @AnoD
ap edos

eluere
(TT'2'1) 0OINPUOD
w092 ogd‘epenad
woo alla]

edep

d0ej|E 9P BpR[ES D
oe[|a} ap zoJle Wod
BPEIS3 3p S919|!4

ep1z02d Jo|}
9AN0D WO BPEISAY
Sp OBY|EPIIN

d0ej|E 9P BpPE|ES D
oel1a} ap zoJJe wod
BPEISA 3P S913|!4

TT'6'8°L'9'S'ET
EISSEY
oefla4 ap edos

I
(TT'2'7) 0INPUOD
w02 ogd'epenad
woo a7

ogleN

[N
essew
wo2 813[3WQ

[N
SOp1z0d sawnga
W0d 0peyNISa 0Y|30D

(AN
essew Wod
0penIsa 0y|30)

T1'6'8°L'9'S'E"T
saljeulds3
ap edos

edep
(IT'/'1) OINPUOD
w02 oed'epenad
w09 alloT

INIY

v'C
se|n| ap epeJisp|ed

v'C
se|n| ap epediap|ed

¥'C
se|n| ap epeJiap|ed

71'6'8°L'9'S'E'T
sgouel4 oYy
ap edos

eluere]
(IT'2'1) 0JNPUOD
w092 oed‘epenad
woo aual

epIzoo eigd

19's
sawnga| o zodie/d
PPIZOD B2104qY

zr'9’s
Sey|IAJe @ eJnOUad
9p z0JJe Wod 0uUJo}

Ou nJad 9p eulad

71'9's
Sey|InJe @ BeJNOUad
9P zOJJe Wod 0uJo}

Ou nJad ap euldad

T1'6'8'L'9'S"E

e3igeN 9ap edos

rueueqg
(TT''1) OINPUOD
w02 oed ‘epenad
woo 8197

ele|ely ap BOAOH

OBAS1S Olueg
[PInbared S [P100g 1S




[eApsucdsay

'(oppolpul DIYUOD Bisa [P} BNb Wa sospD opupnja@dxa) pip Jod pnBp ap 7 ¢’ | souaw ojad Waluabul D sajuain SO WDA|JUSDU| DIP 8p 0JjUaD) OP SDIOPPRIOgP|OD SY (DJON

SODSNIOW - | | odowall - g | SOINS @ 21joXua ap OpPIXoId - Z1

owDsas ap sajuswas- || | opipisow - 0| | odiy - 6 | pluDosoD ap sojni{ -g | plog -9 | sulopuswy - ¢ | saxiad - ¥ | SOAQ - € | soaoDjsnuD -7 | usinit wajuoo anb sibaiad - |
SOpPALSP sNas 8 sojnpoid No spIDUDISANs sejuinbas sp Jajuod spod No Wajuod opd18ial DNs ¥

sa05pIia{|p D DYB[NS DJSd DUDLUSS DT ,

avs/ao - edos,

spyapjog spyopjoq JelVlele]e]e) Selllsle/[e]e] elViels][e]e spyoD|og HelViolellele

woo pyD woo pyoD wod pyD wio2 pyD Wwod pyD wo2 pyD wo2 pyD

[ele]l<}

oW DPRSSD DIDW DULDIED DIad DIy Bp 2ing eINI4 Bp epe|es
(*-ollenb ‘aigquiply

ap sogno oDy S2DJ|o WD 50/0201g 9P eINoUdI
‘SOY|IAIS ‘ZOLID) oppjeb /o sedeiD SP DRI RS 019p oRd ood ou oBuoy ZOLID WOD S9AY a aoeje ap epjes

puUj DPPIOS SOPMRIL 30A0) SR epRRd ap JanbinquioH W02 soyuipelnog

e LY oRIo 10|4 ®Ano0D TUEBLITET salypuIds]y $20UDl] Oyl TU'B'L'SE
SplISA OpIDD ap pdog ap pdog apJap oelia4 sp edos ap pdog ap ndog e3lgepn =p edos

Jepioanbriug edos

[9get)
0JNPUOD WD 0pRd
N2 WOoD 8jla]
spyoojog 9
aunBol |

/epanbuul edos

{9'67e'1l
0JNPUOD WO 00
ND2DD WOD )97
soyopjog 9
aunBoj |

Jepidanbiiug edog

l9'set)
0}NPUOD WOD 0B
NOD2DD WD 8487
soyopjog 9
aunBoj |

/epanbpuj edos

(95°¢°1)
O}NPUOD WIOD 0Dd
ND2PD WOD ajla7]
spyop|og 9
aunboj |

/epanbruj edos

(9'5°e1)
0}NPUOD WO 0D
ND2D2 WOoD ajia

spyonjog 9
aunboj |

Jepinanbrug edog

losetl
0JNPUOD WO 0Rd
ND2DD WOD 84197
soyonjog 9
aunBol |

/epianbuug edos

[96e1)
OJNPUOD WOD 0y
NDDDD WOD 8}197
spyop|og 9
aunbBoj |



oglan

(eanouad+adeje)
epe|es @ epessee
e1e1eq wod
edued sp 21914

(ednouad+adey|e)
epe|es o epessee
eleleq wood
e3ued sp 91914

(ednouad+adey|e)
epe|es 9 epessee
ejeleq Wod
edued ap 219|14

TT'6'8°L'9'S'ET)
sawnba
ap awald

1N
(TIT'/'1) OINPUOD
w02 oed‘'epenad
woo 8197

eunepo
‘esawaIqos

sawngs| wod Jodea
Oe epIzod BINJBIA

Sawnga| wod Jodea
Oe Bp|z0d BONJEA|

PUBIDUD|BA B ZO4JY

SpIBA
oglie4 ap edos

eluere
(TT''1) OINPUOD
woD okd‘epenad
woo 3197

eueueg

T1'8L'9's’e
sawngs| @ epizod
e1E1EQ WOD WN3Y

TUeLS'E
auJe) ap oepedwi3

T18°L'9's’e
suJde) ap oepeduw]

7T'6'8°L'9'SeT
opJsequio] wod
oglia} op edos

elgd
(IT'/'1) OINPUOD
woo oed'epenad
woo aua7

obassad

epejes
9 ousanbad oefia}
wod o4 nedese)

epejes 3 ousanbad
oefl9) Wod wnyy

epe|es
3 ouanbad oelisy
wod o4 nedese)

71'6'8'L'9's'e
50|000.g ap edos

eden
(TT''1) OINPUOD
woo oed'epenad
woo aua7

elougBN

sowngs| ap zoJJe
W02 SOPIXaW SOAQ

sawn3s|
3p zoJJe wod
o3ue.4 ap sajig

sawnga|
9P z0JJe W02
o3ueld ap sa4ig

aieulds3
woo
oelo ap evdos

eluere]
(T2 OINPUOD
woo oed'epenad
w09 alloT

91eWO) 3P epElES D
ePIZO2 e1RIEQ WO
0UlO} OU BPEISIY

91eWO] 9p epejes a
EpIz0d eieieq wWod
OuJOJ} OU epedsSad

9)eWO0} 3p epe|es 3
epIZ0D BlRlEg WOD
0UJO} OU BPEISA(

1'6'8'L'9'S'eT
ediqeN ap edos

eied
(TIT'/'1) OINPUOD
wo2 oed'epenad
woo 817

I

esseuw
wod soyuipelnoq

essew ‘eJnouad
9 S0[oWN302 Wod
epeN1sa e|alA

essew ‘eJnouad
9 SO|2WNZ02 W02
epejn1ss e|alA

C1'6'8°L'9'S'E'T
oedelod
2AN02 ap edos

rueueqg
(IT'/'1) OINPUOD
woo oed ‘epenad
w09 alloT

eie|ely ap POAOd

OBAS1S Olueg
[PInbared S [P100g 1S




jeApsuodsay

'(oppojpU| DYUOD RIsa [P} anb Wa sospD opupnjadxa) pip Jod pnBp ap 1 ¢’ | souaw ojad Walusbu| D s8jUa|N SO WDA|USDU| DIP ap OJjUaD) Op SDIOPPRIOGP|OD SY DJON

SOoSNOW - 7| | odowail-g| | sons @ aioxua ap opxoid - Z|

OWwiDsSes ap sajuawas - || | opipjsow -0L | odiy - ¢ | pluDospo sp sojni{-g | plog -9 | sulopuswy -6 | saxiad -¥ | SOAQ - g | s0@2Dj5snD -7 | uan|b wajuoo anb sipaia) - |

SDYOD|0g
wo2 Dyo

SelUle]e]lele]
Wwod pyd

epIzo) eiad eIn.4 ap opiieg

o]
nouso+oyjw+olianb
8p SOgN2+3IquUIDL

8} SOQND+ZOLY DISIW DJSO]
:DLI} DPRIDS
IUE'RLYSE'T) UG8 L'9SET
pploanbuug pplosnbuug
pdog / sewnba pdog /epiap
ap awalI) oplia4 ep ndog
[95'e'1) (9°5g'1)

O}NPUOD WOD 0B
ND2DD WO 819
spyop|og 9
aunbBoy |

0}NPUOD WO 00d
ND2DD WOD )97
soyop|og 9
aunBoj |

soyonjog
Wwod ByD

epessy eden

DPO|OS WOD
noyjoong sp
SI94SDJ B SIOSSIY

Z1'6'8'L'9's'E'T
pplosanbuul pdog
/OpIDQUIC| WOD
opliej ep pdog

[C=0 ]
0JNPUOD WOoD OB
ND20DD WOD 8jla7
soyonjog ¢
aunBol |

SOPDALSP $N8s & sojnpold No spoURisSgNs sajuiNBas sp 18juod apod NO WauoD 0pJIa81 DNS ¥
$2050194|D D DJI8INs D}sa DUDWaSs DJsST ,
avs/ao - ndosg,

SelUlelo]lele) Selllelellele Selllelellele Selllelellele

wod YD Wod BuUD Wod DyD Wod pYd
DiNI4 8P 2Ind Bing ep PRDIRS obassad pUYD[ED
PIOAY opbINd

[oinjoN aunbBoj ap sposnbunyg SDURUY 8P 0jog

ollenb wioo oy

UE'g A ZUB'8L9'SE"T B8 L'I'S'E'T
ppioanbuug ppiosanbuug TUE'8 LS ppioanbuuz
B oy it i pdog /aouids3 opiosnbuug odog bdos /0p50I0d
et wod /BIIGON P Rdos 9AN02 8p PO
ap pdosg P S
opR.s) sp pdos
[9a¢'1) (9se1) lo'setl [9:6'g'1)

OlNPUOD WOD 0d
NDDDD WO 8197
soyop|og 9
aunbol |

0}NPUOD WO 0Rd
ND2DD WIoD 8)187]
spyon|og 9
aunbBol |

0}NPUOD WO 0Rd
N2 WO 84187
soyop|og 9
apnBoj |

O}NPUOCD WOD 0pd
NDDDD WOD 3197
spyopjog 9
sunbol |



m
Centro Social e Paroquial

Santo Estevdo

Povoa de Atalaia

“A culinaria, une as pessoas,
relembra historias, ativa memorias,
celebra a vida.”

Plano de
Datas Festivas

cas festivas. Queremos manter viva a heranca cultural, constituindo assim um patrimoénio que

Inserimos no plano das nossas ementas algumas especiais, que marcam as tradicionais épo-
passa de geracdo em geracéo.

CARNAVAL

(a agendar)

Menu:

PASCOA

(a agendar)

Menu:
Cabrito no Forno

ANIVERSARIOS

(a agendar)

Menu:
Bolo de Aniversario

SANTOS POPULARES

(a agendar)

Menu:

Sardinhada

FESTA DAS PAPAS

(a agendar)

Menu:
Papas e Filhés

Cozido a Portuguesa

FESTA SANTO ESTEVAO

(a agendar)

Menu:
Cozido a Portuguesa

JANTAR COLABORADORES

(a agendar)

Menu:
Cozido a Portuguesa

SAO MARTINHO

(a agendar)

Menu:
Castanhas Assadas

NATAL

(a agendar)

Menu:
Bacalhau c/ Couves



m
Centro Social e Paroquial

Santo Estevdo

Povoa de Atalaia

“Afinal, equipas bem preparadas
conseguem realizar as suas
atividades com mais eficiencia.”

Plano
de Formacdo

modo a serem treinadas para novos processos a implementar, bem como, a realizacao
periddica de reunides e workshops para demonstracao e testes sensoriais com 0s utentes
para introduc&o de novos alimentos.
Estas iniciativas, s&o cruciais para obtermos o feedback, ouvir dicas e solugcfes que possam
contribuir para a criacao de melhorias continuas.

Ede extrema importancia a sensibilizacédo e consciencializacdo das equipas envolvidas, de



Centro Social e Paroquial
Santo Estevao
Povoa de Atalaia

Largo do Adro da Igreja S/N ¢ 6230-600 POvoa de Atalaia
Tel./Fax: 275 567 232 « Telem.: 965 264 302
Email: santoestevao.1990@gmail.com
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