Ementas

21 a 25 de setembro

grspaments, de Excolas Miguel, Torga

»M 7*7"

~ - raganga’

VE A3 Lip. HC Prot. Sal Acuc
(KJ) (Kcal) (9) ()] ()] ()] ()]

g
&gavel Q‘

Sopa Sopa macedédnia de legumes( batata,maceddnia de 14 008 25
legumes,cebola,alho,sal e azeite)

Prato1 Lasanha de atum com cogumelos®7:! 625 149,4 9 12 61 116 08 25

Prato2 Estufado de ervilhas com legumes (alho francés, couve 13711 3277 84 1.3 383 157 04 6.9
flor e curgete)?, batata corada

Salada Alface, cenoura, tomate 924 131 03 00 39 1301 37

A q 3 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 4312 1030 31 13 148 41 04 148
Pao Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE

VE VE Lip. HC Prot. Sal Acuc
(L) (Kcal) () () ()] ()] ()]

Sopa Sopa de Alho Francés (abdbora,alho 0z n7 7
francés,cenoura,curgete,cebola,nabo,sal e azeite)
Prato1 Lombo de porco assado no forno com puré de 879+61  210+1 8,8+4 3+1,2 0+19 32,7+  0,3+0 0+3.
batata57:12,3:1,6.9:8 9 48 2 42 4 4

Prato2 Guisado de grdo com legumes e batata g | s | 108 I e k| O Gt

Salada Milho, pimento e tomate 2263 543 09 0 96 23 0 24

Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) S PeA A [0S o2 e R Y Wt
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 4,1 0,1 14,8

P3o de mistura’

Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

VE VE Lip. HC Prot. Sal Acguc
(KJ) (Kcal) () ()] ()] ()] ()]

Sopa Sopa de grao-de-bico com espinafres (batata, espinafres, 837 2351 54 352 10,6
grao-de-bico,cenoura,cebola,alho)

Prato1 Posta de perca do nilo grelhada* com arroz branco 360 86 1 02 0 18,4 015 0

Prato2 Legumes estufados (cenoura, couve flor, brécolos e alho  1872.0 4474 88 13 620 234 05 61
francés) com lentilhas e cogumelos °'2, Massa'

Salada Alface, cenoura e couve roxa 80,9 19,3 0,1 0,0 33 1,6 0,1 3,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 1t vt

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 pao no ASE

VE VE Lip. HC Prot. Sal Acuc
(KJ) (LC:)] () () ()] ()] ()]

Sopa Creme de cenoura(batata,cenoura,cebola,alho,sal e azeite) 285 03
Prato1 Peito de frango estufado com massa' 589+11  141+2 8,9+1 2+0,3 26+5 12,5+ 0,18+ 1,5+
26 69 4 34 9,1 01 24

Prato2 Salteado de gréo, batata, milho e brécolos 15447 3692 73 09 536 162 360 40

Salada Alface, cenoura e curgete 80,4 19,2 0,2 0,0 29 16 0,1 2,7
A A g 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) me o = = 7t e oy T

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

VE VE Lip. HC Prot. Sal Acuc
(KJ) (Kcal) ()} o (9) ()} (9) (9)
213 51 1,7 0,2 71 45 0,07 1,8

Sopa Sopa de feijao verde(batata,couve branca,feijao
verde,cenoura,cebola,alho,sal,azeite)
o Prato" Baca|hau é Brés1’10’9’6’7’34 1276 305 20 7 20 9 0,7 0,5
S
7| Prato2 Jardineira de ervilhas e legumes 13665 3266 83 13 380 150 04 92
B Salada Alface, pepino, tomate 86 21 05 01 27 16 0 27
; ; ; 3197/ 76,4/ 05 02 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) B = T 7T e o 7T
Pao P3ao de mistu ra1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo 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 seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'gliten, ? crustaceos, ovos, *peixes, ° amendoins, ° soja, 7 leite,

8frutos de casca rija, °aipo, ' mostarda, ' sementes de sésamo, '2diéxido de enxofre e sulfitos, '*tremogo, *moluscos. Para quem

nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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




