Ementas
10 a 14 de outubro

grapaments,de Ecotas Miguel Torga
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Sopa Macedonia de legumes (batata, feijao-verde, 5141  122,9 18,2
ervilhas, cenoura, cebola, nabo, alho)
Pratol Salada de atum com feijdo-frade 2975 711 242 33 71,9 495 14 45
(atum”batata,feijao-frade,ovo® e cenoura)
Prato2 Salada de batata com lentilhas e legumes (cenoura 15590 3726 76 11 518 188 04 49
e brécolos)
Salada Cenoura, milho e tomate 236 57 0.7 0 107 21 01 3.4

319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1 o/ 16,7/

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) il {iao | o i T e | e

P3&o de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE
VE VE Lip HC Prot. Sal Aclc
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Sopa Alho francés (abobora, alho francés, cenoura, 2746 656 0.6
courgette, cebola, nabo)
Pratol Perna de porco estufada com ervilhas, cenourae 31938 7632 362 111 695 378 05 3,6
arroz branco
Prato?2 Arroz de acafrdo com ervilhas, milho e cenoura 1660,7 3969 83 13 564 154 03 4,0
Salada Alface, cenoura, tomate e N N
4 A A 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) e BN I e
P3&o de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip :‘; HC Prot. Sal Acguc
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Sopa Feijao branco com espinafres (batata, espinafres,  8%2  213,0 06 322 114
feijdo branco, cenoura, cebola, alho)
Pratol Abrotea no forno® com batata e bréculos cozidos 16909 4042 37 06 530 381 06 41
Prato2 Pilaf de legumes com grao“*”, salada russa 18221 4355 107 14 573 187 05 97
Salada Milho, pimento e tomate 2263 543 09 0O 96 23 0 2,4

319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1 o/ 16,7/

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) S e B I B

Pao P30 de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do pado no ASE
VE VE Lip. :;f HC Prot. sal | Acuc
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Sopa Creme de cenoura (cenoura, batata, cebola, alho, 4812 1150 06 171
coentros)
Pratol Peru assado com esparguete"”’ 21686 5182 44 10 569 612 06 25
1| Prato2 Bolonhesa de lentilhas com esparguete"” 17974 4296 83 13 603 231 04 46
S
(o)
o Salada Alface, cenoura e couve roxa 80,9 193 01 0,0 313 16 0,1 3,0
0 4 A A 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
s} Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) TR I B B g1 | e
Pao P30 de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do pado no ASE
\= VE Lip HC Prot. Sal Aclc
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Sopa Caldo verde®( batata, caldo verde, cebola, 798,5 1908 17 252
chourico, alho)
Pratol Filetes de pescada® com arroz de feijao 1817,2 4344 59 09 563 374 07 11
Prato2 Empadao de lentilhas e legumes(arroz)"” 19443 4647 80 12 721 205 03 44
Salada Alface, cenoura e curgete 804 192 02 00 29 16 01 27

319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 4,1 0,1 14,8
Péao P&o de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
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Nota: O Prato 2 é proposto de acordo com intolerancia/alergia comprovada.

A suarefei¢cdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1gIL’J'(en, 2 crustaceos, ovos, 4peixes, ® amendoins, ° soja, " leite,
8frutos de cascarija, “aipo, **mostarda, ** sementes de sésamo, *diéxido de enxofre e sulfitos, **tremogo, **moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.




