] .
Ementas i; : I-Erasmus+.
20 a 24 de janeiro | PP s:-_'amg
s_"’}"f "‘_7 Z:Zu Jaudavel @

VE VE Lip. HC Prot. A(G‘;c
(KJ) (Kcal) (@ (@ (@) g

Sopa Sopa de alho francés( Abébora,alho 0,2
francés,cenoura,courgette, cebola,nabo,sal e
azeite)
Prato 1 Filetes de pescada panados no forno com 799+239 191457 5,7+0, 0,6+0, 213
macedonea de legumes?>46:12 3 1 +9
Prato 2 Salada de batata com lentilhas e legumes (cenoura 1532,7 366,3 7,5 11 507
€ couve)
Salada Alface, milho, beterraba 213 51 0,6 0 838
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7/431,2 76,4/103, 0,5/3,1 0%/1, 13.98/1
0
P&o de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE

VE Lip. (9) sat. HC Prot. Sal
(K J) (Keal) w |@] @ (0)
0,4 9 4,2 0,3 1,8

Sopa Sopa de cenoura( batata,cenoura,cebola,alho,sal e 24
azeite)

Prato1 Febra de porco grelhada com massa esparguete’ i SUICON (SCR2C8 AR I R R

Prato 2 Empadé&o de lentilhas e legumes (arroz)® e A SO 2 721 CUSHN CS

Salada Alface, pepino e tomate &8 2 e il a7 16 | 00

Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) S gl DS 020 12/ AN R
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 41 0,1

Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

VE (KJ) VE Lip. (9) HC Prot. Sal Acuc (g)
(Kcal) ()] ()] ()]

Sopa Creme de abdbora com espinafres (abobora,
espinafres,curgete,cenoura,cebola,nabo,alho,sal e
azeite)
Prato1 Bacalhau com natas!4®7 483 155 38 05 145
Prato2 Massa de ervilhas e vegetais (cenoura, feijdo verde, 1594.9 3812 9,0 14 476
couve flor e aipo)®
Salada Alface, cenoura e curgete 804 19.2 0.2 0.0 29
A i q 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) s . . e e
Pao de mlstura1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE

VE (KJ) VE Lip. (9) HC | Prot. sal Agiic (g)
(Kcal) ()} ()} (9)

Sopa Sopa de grao com couve repolho( batata,couve 138 0,7
repolho,grao de bico,cenoura,cebola,alho, sal e
azeite)
Prato1 Arroz de aves 78 7t v U7 163
Prato2 Soja de cebolada®®®(1) com arroz de cenoura 1936,6 462.8 9,2 I 753
Salada Alface, cenoura e couve roxa 80,9 19,3 0,1 0,0 33
5 ; ; 319,7/ 76,4/ 05/ 02/ 16,9/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 1312 1050 31 e e
Pao Pao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

VE (KJ) VE Lip. (9) HC Prot. Sal Acuc (g)
(Kcal) ()] ()] ()]

12,9 1,1+0,2
+2,8
18, 0,3
7
2,6 0,1
1,1/4, 0/0,1

7,8 0,3
17,6 0,4
1,6 0,1
1,1/ o/
4.1 0,1

12 0,1
34,0 0,5
1,6 0,1
1,1/ o/
4.1 0,1

1,6
+0,
8
4,0

1,7
16,7/1
4,8

0+2,4
4.4

237

16,7/
14,8

1,6
7,9

2,7

16,7/
14,8

0,6
43
3,0

16,7/
14,8

Sopa Sopa maceddnia de legumes(macedonia de 14 008
legumes,cebola,alho,sal e azeite)
Prato1 Peixe-prata gratinado com batata e couve cozida el Ak A uid W@ | uid &l
Prato2 Salada de feijao frade com batata, cenoura e 1862,3 445,1 8,8 1.4 57.8 221 0.4 6,3
couves de bruxelas
Salada Alface, milho, beterraba 2133 51,1 06 00 88 26 0.1 17
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) ai8 e N N L
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 41 0,1 14,8
Pao Pao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do péo no ASE
Nota: O Prato 1- Dieta Mediterranea / O prato 2- Dieta Vegetariana e alternativas para intolerancia/alergia comprovada.
A sua refeigdo contém ou pode conter as i bstancias ou prod e seus derivados: ‘glu 2 crusta 3ovos, *peixes, > amendoins, ° soja, ? leite,
8frutos de casca rija, ° aipo, !° mostarda, ** es de sé 12 diéxido de enxofre e sulfitos, **tremogo, ** moluscos. Para quem n3o é
alérgico ou intolerante, estas substéancias ou produtos s3o c letamen teinofensi
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médi hecidos dos ingredi utilizados, do o Instituto N | de Saude Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.




