EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO

SEMANA 1 DECLARACAO NUTRICIONAL
SEGUNDA—FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA:CURGETE 111,2 24 16,2 43 0.2
PRATO: BIFINHOS DE PERU COM MASSA ESPIRAL (1) 3927 7.6 41 389 0,7
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: MACEDONIA NO FORNO 32,2 0,5 4,9 1,7 0,1
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 45,5 04 10,7 0,2 0
TERCA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)

SOPA:FEIJAO ENCARNADO 17,7 23 17,7 4,7 0,2

PRATO: MEDALHOES DE PESCADA NO FORNO COM BATATA COZIDA (4) [20h8 [910 (252 [2828 [7,2

. SALADA DE ALFACE, MILHO 21,9 0.2 36 1,5 0,1
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: SALADA ) ,
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 71,3 03 164 1.2 0
QUARTA"FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
. 114,8 23 16,2 5 0,3
SOPA: ABOBORA E NABICAS

PRATO: LOMBO DE PORCO ASSADO COM ARROZ 4385 13 48 333 0.5

. SALADA DE ALFACE, CENOURA, | 273 0,1 4,5 23 0,2
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: COUVE ROXA

SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 42,6 0.4 8,7 0.8 0
QUINTA-FEIRA Por dose

VE (kcal)  Lip.(g)  HC.(g) Prot.(g) sal. (g)
SOPA: ERVILHAS 115,8 2,4 16,7 47 0,2
PRATO: PERCA EM MOLHO DE TOMATE COM MACARRONETE (1,4) 3894 109 359 358 0,2

. SALADA DE PEPINO, MILHO

SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: J4/ADA D 35, 06 50 13 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU IOGURTE DE AROMAS 86,4 1 3.4 2,5 0
SEXTA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: CENOURA COM ESPINAFRES 126,6 3 16,2 57 04
PRATO: JARDINEIRA DE VITELA 4355 191 289 329 0,6
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: EXISTENTES NO PRATO 21,2 0.4 2,6 1.9 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 32,5 03 7,5 0,3 0

Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.

ANO LETIVO
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EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO

SEMANA 2 DECLARACAO NUTRICIONAL
SEGUNDA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
SOPA:LENTILHAS 113,7 2,3 17 4,5 0,2
.LOMBINHOS DE SALMAO NO FORNO COM ARROZ DE
PRATO: ;100 5239 294 406 21,7 09
. SALADA DE ALFACE, MILHO
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: E CENOURA 34,2 0,5 5,7 1,8 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 33,8 02 7.1 0,9 0
TERCA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g8) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: ALHO FRANCES 124 2,6 17,7 5,1 0,2
PRATO:STROGONOFF DE FRANGO COM ESPARGUETE (1) 424,7 11,7 37,8 38,8 1,6
. SALADA DE ALFACE, PEPINO,
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: TOMATE 16,9 04 1.9 1,6 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 30,4 0,2 6,5 0,5 0
QUARTA"FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: CREME DE BROCOLOS el KA d e K-
PRATO: TORTILHA (OVO, BATATA, COGUMELOS, CENOURA) (3) e B Bl Bl B
.CENOURA, FEIJAO—VERDE, 26,1 0,4 34 2,2 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS.BROCOLOS COZIDOS
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 36,3 04 84 0,2 0
QUINTA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA:JULIANA (NABO, ERVILHAS E CENOURA) 121,7 2,5 16,9 54 0,2
PRATO:CHILLI COM ARROZ 481,9 13,6 579 289 1
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: SALADA DE ALFACE, 401 0.5 6.2 2,7 0
COUVE-ROXA E MILHO
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU IOGURTE DE AROMAS 71,3 03 16,4 1,2 0
SEXTA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (8) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA:COUVE LOMBARDA 121,7 2,5 16,9 54 0.2
PRATO: MASSADA DE ATUM COM DELIiCIAS DE MAR (1,2,4) 4355 191 289 329 06
.CENOURA, BROCOLOS, COUVE 24,3 04 3 23 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: FLOR NO FORNG
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 42,6 0,4 8,7 0,8 0
Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.
ANO LETIVO NUTRICIONISTA
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EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO

SEMANA 3 DECLARACAO NUTRICIONAL
SEGUNDA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA:FEIJAO ENCARNADO 177 23 7.7 47 0.2
PRATO: FRANGO ESTUFADO COM BATATA COZIDA A 13.2 P 41 8
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: SALADA DE ALFACE, BETERRABA 29,6 0,2 4,9 2,1 0
E TOMATE
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 25 0,3 7,5 0,3 0
Por dose
TERCA-FEIRA
VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
SOPA: ESPINAFRES E B e e
PRATO: FILETES DE ABROTEA NO FORNO COM ARROZ DE TOMATE (4) |20%2| [ %25 4915 (287 [ 1.2
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: MACEDONIA NO FORNO 24,3 0.4 3,0 23 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 33,8 0,2 71 0,9 0
QUARTA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: CREME DE ABOBORA 106,6 24 158 39 e
A . RANCHO (CARNE DE VACA, COUVE LOMBARDA, CENOURA, 540,5 24,3 45,6 30,2 1.9
PRATO: GRAO E MACARRONETE) (1)
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: EXISTENTES NO PRATO e B e e T
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 304 0.2 65 05 0
Por d
QUINTA-FEIRA ror
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: CURGETE 11,2 2,4 16,2 4,3 0,2
PRATO:BACALHAU A GOMES DE SA (3,4) “a49 185 283 321 41
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: SALADA DE ALFACE, TOMATE E 26,2 04 34 2,3 0
PIMENTO
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU GELATINA 60,2 0 131 1.9 0
SEXTA_FEIRA Por dose Por 100g
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: FEIJAO-VERDE el ks N B Ra
PRATO: PERU ASSADO COM ARROZ E FEIJAO PRETO 400,8 6 497 357 07
.SALADA DE ALFACE, MILHO E 34,2 0,5 57 1,8 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: CENOURA
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 356 0,2 74 0,8 0
Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.
ANO LETIVO NUTRICIONISTA
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EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO
SEMANA 4 DECLARACAO NUTRICIONAL
SEGUNDA—FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)

SOPA:CENOURA E GRAO-DE-BICO 116,7 2,5 17 43 0,3
PRATO: DOURADINHOS NO FORNO COM MASSA TRICOLOR (1,4,14) 4681 152 608 204 11
. SALADA DE ALFACE, CENOURA E
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: PIMENTO 20,3 0,3 2,9 1,6 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 71,3 0,3 16,4 1,2 0
TERCA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. () HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: COUVE-FLOR 114,5 2,4 16,4 4,9 0,2
PRATO:COSTELETAS DE PORCO ASSADAS COM BATATA COZIDA 486,9 83 26,2 31,3 0,8
. CENOURA, COUVE-FLOR,
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: BEROCOLOS NO FORNO 24,3 0,4 3,0 2,3 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 33,8 0,2 7.1 0,9 0
QUARTA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
SOPA: CREME DE CURGETE 11,2 2,4 16,2 43 0,2
PRATO: OMELETE DE COGUMELOS COM QUEIJO GRATINADO E ARROZ 462,9 21,5 41 24,7 1,6
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: [P ) DB ALFACE, TOMATEE  T469 04 19 16 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU LEITE CREME 84,1 2,3 13,7 23 0
Por dose Por 100g

QUINTA-FEIRA

VE (kcal)  Lip.(g)  HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: ALHO FRANCES 124 2,6 17,7 5.1 0,2

PRATO: CORDON BLEU COM MASSA COTOVELINHO (1,7) =61 = Bl b

. SALADA DE ALFACE, MILHO E 44,4 0,5 7.4 2,5 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: BETERRABA
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU GELATINA 45,5 0.4 10,7 0.2 0
SEXTA-FEIRA Por dose Por 100g
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: NABICAS 114,1 23 16,1 5 0,3
PRATO: SALADA RUSSA (ATUM, OVO, BATATA, FEIJAO-VERDE, 4368 154 406 289 13

ERVILHAS, CENOURA) (3,4)
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: EXISTENTE NO PRATO === === - =l B

SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 42,6 0,4 8,7 0,8 0

Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.
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EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO
SEMANA 5 DECLARACAO NUTRICIONAL

SEGUNDA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)

106,6 24 15,8 39 0,2
482,4 12,5 52,8 35,2 1,6

SOPA:ABOBORA

PRATO: FEIJOADA DE FRANGO COM ARROZ

. SALADA DE ALFACE, MILHO E 34,2 0,5 5,7 1,8 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: CENOURA
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 32,5 0,3 7.5 0,3 0
TERCA-FEIRA .
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: FEIJAO BRANCO 107,4 23 16 52 0.2
PRATO: MASSADA DE PESCADA (PESCADA, DELiCIAS, CENOURA, 4174 128 378 364 1.4
MACARRONETE) (1,2,4 169 04 19 16 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: 4 L\DA DE ALFACE, TOMATE E ' b 0 g
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 356 0.2 7.4 0.8 0
QUARTA-FEIRA s o
VE (kcal) Lip. (8) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: CREME DE COUVE-FLOR 114,5 2,4 16,4 4,9 0,2
PRATO: ALMONDEGAS DE PERU COM PURE DE BATATA (1,3,6,7,10,12) 355,7 176 233 225 2,7
. CENOURA, BROCOLOS, COUVE- 24,2 04 3 23 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: FLOR NO FORNO
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 304 0,2 6,5 0,5 0
QUINTA-FEIRA Por dose
VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
SOPA: CENOURA E ESPINAFRES 129,6 3 16,8 5,8 04
PRATO:PASTEIS DE BACALHAU COM ARROZ DE ERVILHAS (4) 5006 209 558 198 2
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: f,%{%gf}gli ALFACE, COUVE-ROXA, 26,2 03 3,6 2,6 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU FRUTA COZIDA 36,3 04 8,4 0,2 0
SEXTA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
SOPA:FEIJAO-VERDE 2 L5 s “oll bz

PRATO: ESPARGUETE A BOLONHESA (1) B R B

SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: SALADA DE ALFACE, PEPINO, 16,9 0,4 1,9 1,6 0

TOMATE
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 42,6 04 8,7 0,8 0

Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.
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EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO

SEMANA 6 DECLARACAO NUTRICIONAL
SEGUNDA—FEIRA Por dose Por 100g

VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)

SOPA:CREME DE ERVILHAS 115,8 2,4 16,7 47 0,2
PRATO: FILETES MARUCA COM BATATA COZIDA (4) 283,6 7.2 25,2 27,7 1,2
.BROCOLOS, CENOURA, COUVE
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS.FLOR COZIDOS 21,3 0,4 3,4 23 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 713 03 164 12 0

TERCA-FEIRA Por dose Por 100g
VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)
SOPA: ABOBORA E ESPINAFRES 1223 2,9 16 5.5 0,5
PRATO:PERNAS DE FRANGO NO FORNO COM ARROZ DE AGAFRAO 458,7 9,7 483 419 0,7
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: J4LiD0 PEALFACE, TOMATEE 169 04 19 16 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 33,8 0,2 71 0,9 0
QUARTA—FEIRA Por dose Por 100g
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
11,2 2,4 16,2 4, 2
SOPA: CREME DE CURGETE . 3 .
PRATOQ: FILETES DE PESCADA A SEVILHANA NO FORNO COM MASSA 3733 127 418 207 1,2
* COTOVELINHO (1,4) 208 03 2s e )
. CENOURA, COUVE-FLOR, b b b :
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: PIMENTOS NO FORNO
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 45,5 04 107 02 0
QUINTA_FEIRA Por dose Por 100g
VE (kcal) Lip.(g)  HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA:JULIANA 121,7 2,5 16,9 54 0.2
PRATO:BIFINHOS DE PORCO ESTUFADOS COM BATATA ASSADA 3826 135 272 349 0,6
. SALADA DE ALFACE, MILHO, 44,4 0,5 7.4 2,5 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: BETERRABA
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU IOGURTE DE AROMAS 180,4 1 384 54 0
SEXTA-FEIRA Por dose Por 100g
VE (kcal) Lip. (g) HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: CANJA (1) 174,9 9,2 103 117 04
PRATO: EMPADAO DE ATUM (CONFECIONADO COM ARROZ) (4) 4252 97 527 292 14
.BROCOLOS, FEIJAO-VERDE,
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: (1 5URA COZIDOS 261 04 34 22 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 35,6 0.2 7.4 0,8 0

Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.
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EMENTAS ESCCLARES

REFEICAO DO DIA- ALMOCO )
SEMANA 7 DECLARACAO NUTRICIONAL

SEGUNDA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. () HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)

SOPA:FEIJAO-BRANCO i 23 1 =2 tiz

PRATO: PEITO DE PERU ASSADO COM MASSA TRICOLOR (1) 392,7 7,6 41 38,9 0.7

. SALADA DE ALFACE, CENOURA E | 195 0,2 3.2 1,4 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: A LADA
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 42,6 0.4 87 08 0
Por dose

TERCA-FEIRA

VE (kcal) Lip.(g)  HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: COUVE LOMBARDA 121,7 2,5 16,9 54 0,2

PRATO:LOMBINHOS DE PESCADA NO FORNO COM BATATA COZIDA (4) [29k8 940 (2328 (2827 [H.2

SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: /|44 VB ALFACE, PEPING E 26,5 06 44 19 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 30,4 0,2 6,5 0,5 0
QUARTA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

114,5 2,4 16,4 4,9 0,2
SOPA: CREME DE COUVE-FLOR

483,2 15,5 473 37 1,4
PRATO: ARROZ DE AVES NO FORNO

. FEIJAO VERDE, COUVE-FLOR, 23,6 0,2 3.9 1,7 0

SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: CENOURAS COZIDAS
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA s 03 75 03 0
QUINTA-FEIRA Por dose

VE (kcal) Lip.(g)  HC.(g)  Prot.(g) sal. (g)
SOPA: BROCOLOS 113,4 2,8 15,4 4,8 0.2
PRATO:LASANHA DE SALMAO E LEGUMES (1,4,7) 561,8 21,6 62,6 252 0,7
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS: j2LAP2 DE SLEACE, COUVE- 253 02 38 23 0
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA OU MOUSSE DE CHOCOLATE 208,6 9,8 14,6 71 0,6

Por d
SEXTA-FEIRA oo

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

SOPA: CENOURA E NABO e B K Bl B

PRATO: CUBINHOS DE VITELA ESTUFADOS COM PURE DE BATATA 446 24,9 24,6 29,4 1
*(1,3,6,7,10) X
.CENOURA, BROCOLOS, COUVE 24,3 0,4 3 2,3 0
SALADA/ LEGUMES COZINHADOS.FLOR NO FORNO
SOBREMESA: FRUTA FRESCA DA EPOCA 35,6 0,2 74 0,8 0

Ementa sujeita a alteracgoes.
Declaracao nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composicao de
Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten; (2)
Crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos a base
de soja; (7) Leite e produtos a base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dioxido
de enxofre e Sulfitos; (13) Tremogos; (14) Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sio inofensivas.
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