Ementas

2 a 6 de novembro

VE VE Lip. Prot. Sal Acuc
(KJ) (Kcal) () ()] ()] ()]

Sopa Creme de cenoura (cenoura, batata, cebola, alho, 4812 1150 35
coentros)
Prato 1 Ovos mexidos® com cogumelos'? e arroz! branco EFilfE | A e | sz EE | s B¢ 02
Prato 2 Bolonhesa de lentilhas com esparguete(” e | a2l SR L3 GiE | 2 08 g5
Salada Alface, milho, beterraba aES |9 e e 4 & 0.1 17
A i i 319,7/43 76,4/1 0,5/3,1 0,2/ 16,9/14, 1,1/4,1 0/0, 16,7/14,
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) s o i o ] 5
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip. sat HC Sal Acuc (g)
(KJ) (Keal) | (9) (g) (@) (9)
Sopa Couve branca com cenoura ripada (abobora, batata, 251,1 35
couve branca, cenoura, curgete, cebola, alho)
3 4 1 i3 117+1126+ 267+26 22+1,4 4+0,3 1,2+53 16+9,1 0,140, 0,4+2,4+1
Prato 1 Lombos de Salméo grelhados® com massa’ e feijao 1 o pot e 2 T E
verde salteado
Prato 2 Almondegas de ervilhas!" com massa macarronete Gl | AU & 1@ el | OB &)
Salada Milho, pepino, tomate 228,8 54,8 0.9 0,1 9.4 24 0,0 2,3
A i g 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) prorl e v ” 148 i by 148
Pao de mlstura1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip. Sal Acuc (g)
(KJ) (Keal) | (g) (9
Sopa Canja de galinha™ (perna de frango, massa, horteld) G ) Oy ey | e
Prato1 Frango assado no forno com arroz branco e 6:7;9270 ;go; 1?-2; 2»46'0 0+89+ 14-2” 8»;33 0+0+1,7
g + + + + + +
esparregado de espinafres’-712 1 A
Prato 2 Salada de feijao-frade com batata, cenoura e couves de 1862,3 4451 8,38 1.4 57,8 22,1 0,4 6,3
bruxelas
Salada Alface, beterraba e cenoura 824 197 02 0 35 1302 33
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) logurte e | s e e e i 0 B
P3io de mlstura1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE
VE VE Lip. HC Sal Acuc (g)
(KJ) (Keal) | (g) (9) (9
Sopa Sopa de alho francés(abodbora,alho francés,cenoura 2746 656 23
curgete, cebola,nabo,sal)
Prato1 Bacalhau gratinado com molho branco®’74 445 1063 2 08 14 96 04 15
Prato 2 Massinha de grdo e legumes (cenoura, milho e i | e O S Gl | 2zl | O 2
pimento)(1(13)
Salada Alface, cenoura, milho 205 et 06 0,0 9.2 2 0:1 19
= A f 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) jroyl i ” 148 i . 148
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip. HC Sal Acuc (g)
(KJ) (Keal) | (9) (9) (9
Sopa Feijao branco com espinafres(batata,espinafres.feijao 8902 2130 06 322
branco,cenoura,cebola,alho)
Prato 1 Vitela assada fatiada com massa fusilli? 2301,7  550,1 16,7 59 56,9 45 03 25
Prato 2 Chili de vegetais com arroz branco 22200 5306 87 13 781 | 238 0.3 5.1
Salada Alface, cenoura, tomate 92,4 13,1 0,3 0,0 3,9 13 0,1 3,7
A e q 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) jroyl i ” 148 i . 148
Pao Pao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o 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: 'gluten, 2 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 sdao 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 Composicédo 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.




