‘- Erasmus+

grupaments, de Excolas Miguel. Tonga

25 a 29 de maio Ll

VE (KJ) VE Lip sat HC Prot. Sal Acuc
(Kcal) (9) @ ()] (C)) (C)) (@
7

Sopa Gréo-de-bico com couve e repolho (batata, couve 0,

Ementas . _
hw . | OEd &t

repolho, gréo de bico, cenoura, cebola, alho, sal e
azeite)
Pratol Ovos mexidos® com cogumelos™ e arroz 1961,6 4688 156 32 628 174 04 02
Prato2 Esparguete de cogumelos e favas com mistura de 1653,5 395,2 9.2 15 50,2 185 0,5 8,7
legumes (cenoura, curgete e couve lombarda) “*?
Salada Alface, tomate e cenoura 92,4 221 02 00 38 14 01 37
4 B : 319,7/ 76,4/ 0,5/ 02/ 169 11/ o/ 16,7/
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 4312 1030 31 13 148 41 01 148
Pao P&o de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE
= @)] VE Lip. sat HC Prot. Sal Aclc
(Kcal) (C)] ()] ()] ()] ()]
Sopa Feijao-verde (batata, couve branca, feijio-verde, 470,2 1124 33 05 17,2
cenoura, cebola, alho)
Pratol Peixe prata’ gratinado com batata e couve cozidas 17496 4182 54 08 539 37,1 0,8 51
Prato2 Salada de feijao-frade com batata, cenoura e couve-de- 1862,3 4451 88 14 578 221 04 63
bruxelas
Salada Alface, cebola e tomate 89,2 214 04 0 33 15 0 3
4 . . 319,7/ 76,4/ 0,5/ 02/ 16,9 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 4312 1030 31 13 148 41 01 148
P&o de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE
VE (KJ) VE Lip sat HC Prot. Sal Acguc
(Kcal) (9) ()] (C)) (C)) ()]
Sopa Alho francés com curgete (abébora, alho francés, 260,6 62,3 0.6
courgette, cenoura, cebola, nabo, alho)
Pratol Lombo de porco no forno com esparguete e salada 2377,9 568,3 12,5 34 66 492 06 56
tricolor (cenoura, cogumelo e ervilha)
Prato2 Jardineira de ervilhas e legumes 1366,5 3266 83 13 380 150 04 92
Salada Alface, pepino, tomate 86 21 05 01 27 16 0o 27
5 : . 319,7/ 76,4/ 0,5/ 02/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 4312 1030 31 13 148 41 01 148
Pao P&o de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE
VE (KJ) VE Lip. sat HC Prot. Sal Aclc
(Kcal) (9) (9 ()] ()] (9
Sopa Couve branca com cenoura ripada (abobora, batata, 2511 60,0 0.6
couve branca, cenoura, curgete, cebola, alho)
o} Pratol Perca do nilo* grelhada com macedénia de legumes*? 360+239 86+57 1+0,3  0,2+0,1 049 12’;” 01013“ 0+0,8
‘=) Prato2 Chilli de vegetais com arroz branco 2220,0 530,6 87 13 781 233 03 51
% Salada Alface, cenoura, tomate 92,4 221 0.2 00 38 14 01 37
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina Silelrd e D2 e U e
431,2 1030 3,1 13 148 41 01 148
P&o de mistura® Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE (KJ) VE Lip. sat HC Prot. Sal Aclc
(Kcal) ()} ()] (@) (@) ()
Sopa Creme de couve-flor (batata, couve-flor, cenoura, 454,4 108,6 04 16,2 438
cebola, nabo, alho)
Pratol Hambtrguer de aves™®*? no forno com arroz de 2058 492 16,6 38 526 308 23 09+1
cenoura e ervilhas
Prato2 Massa de ervilhas e vegetais (cenoura, feijdo verde, ey EEL2 oe A &6 17 e 78
couve flor e aipo) **
Salada Alface, milho, beterraba 2133 51,1 06 00 88 26 01 17
A : ) 319,7/ 76,4/ 0,5/ 02/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
rem Frut min. 3 vari 2 ! 2 2 2 2 2
Sobremesa uta da época (| 3 variedades) 4312 1030 31 13 148 41 01 148
Pao P&0 de mistura* Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

Nota: O Prato 2 é proposto de acordo com intolerancia/alergia comprovada.

A suarefeicdo contem ou pode conter as segumtes substancias ou produtos e seus derivados: gluten crustaceos Sovos, “peixes, ° amendoins, ° soja,  leite,
8frutos de cascarija, “aipo, ** mostarda, ** sementes de sésamo, *2diéxido de enxofre e sulfitos, **tremogo, **moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamenteinofensivas.

Declaracéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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




