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22 a 26 de junho

grupamento, de Escotas Miguel, Torga

= ~haganga
VE VE Lip. ;Aaft; HC Prot. Sal Aclc
(K) (Keal) @ W © @ © @
Sopa Creme de cenoura (cenoura, batata, cebola, alho, 481,2 115,0 35 06 17,1 38 02 54
coentros)
Prato 1 Filetes de pescada panados™**° com arroz branco ~ 799%209 19180 87+ 060 2139 129 110, 1640
Prato 2 Bolonhesa de lentilhas com esparguete™ 17974 4296 83 13 603 231 04 46
Salada Alface, milho, beterraba ERE i B o o 2k s i
Sobremesa Fruta da época (mln 3 variedades) 319,7/431, 76,4/103, 0,5/3,1 0,2/1,3 16,9/14,8 1,1/4,1 0/0,1 16,7/14,8

P&o de mistura® Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

\= VE Lip sat HC Prot. Sal Aclc (g)
() (Kcal) (g) @) (9 (C)] (C)]
0,6 6,5 23 0,2 5,6

Sopa Sopa de alho francés (abdbora, alho francés, cenoura, 2746 656
curgete, cebola, nabo, sal)
' Prato 1 Carne de porco a portuguesa Zhns | SBhE | 2 Al s ECONN O 28
() = m
=4 Prato 2 Almondegas de ervilhas * com massa macarronete * ECC TN RC0C B I S CLCRN O 28
3 Salada Milho, pepino, tomate 2288 548 09 01 94 24 00 23
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) S1oT/ IO/ 0. 02 Lo L/ [0/ Lok
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 4,1 0,1 14,8

Pao de mistu ra Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE

VE VE Lip HC Prot. Sal Aclc (g)
() (Kcal) (g) ()] ()] ()]

Sopa Sopa de grado com couve repolho ( batata, couve
repolho,gréo de bico,cenoura,cebola,alho)
| Prato 1 Argolas de lulas*** com arroz de cenoura 950+758 227+181 11+2,4 43+0,3 28+33,4 4,6+0 1,3+0,4 1,5+4
S
2| Prato 2 Salada de feijdo-frade com batata, cenoura e couves de 18623 4451 88 14 57,8 22,1 0.4 6,3
. bruxelas
| Salada Alface, beterraba e cenoura 824 197 02 o 35 13 02 33
z i g 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte 4312 e 13 148 a1 01 148

Pao de mistu ra Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE

VE VE Lip HC Prot. Sal Aclc (g)
(KJ) (Kcal) (g) ()] (C)) (C))

Sopa Couve branca com cenoura ripada (abdbora, batata,
251,1 60,0 3,5 0,6 55 1.9 0,2
couve branca, cenoura, curgete, cebola, alho)
« Prato 1 Perna de frango assada com massa* 589+1126  141+2698,9+14 2403 2,6+534 125491  018+01 15+24
S
@ i 5 i i 5.2
& Prato 2 Mgssmha de gréo e legumes (cenoura, milho e pimento) 18705 e 14 N 06
Lo
Salada Alface, cenoura, milho 2157 51,7 06 0,0 9,2 2,4 0,1 19
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) S e R ol o)
431,2 1030 3,1 1,3 14,8 4,1 0,1 14,8

Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

P&o de mistura®

VE VE Lip sat HC Prot. Sal Aclc (g)
() (Kcal) (g) (9 ()] ()]

Sopa Feijéo branco com espinafres (batata, espinafres, feijio ~ 892 213,0 22 114
branco, cenoura, cebola, alho)
Prato 1 Bacalhau a Bras* ¥ 1276 305 20 7 20 9 07 05
Prato 2 Chili de vegetais com arroz branco 2220,0 5306 87 13 78,1 233 03 51
Salada Alface, cenoura, tomate 924 131 03 0,0 39 13 01 37
319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/

Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 12 I 13 148 a1 o1 148

Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE

P3o P&o de mistura®

Nota: O Prato 1- Dieta Mediterrénea / O prato 2- Dieta Vegetariana e alternativas para intolerancia/alergia comprovada.

A suarefeigédo 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 né&o é 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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




