Ementa
Semana de 30 de dezembro a 03 de janeiro
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Segu nda Sopa Couve lombarda . 467,0 111,0 2,5 04 184 1,5 2,6 0,4
P Esparguete a bolonhesa com carne de vaca ™~ 1059,0 252,0 9,7 3,1 272 1,1 135 0,2
rate Alface, tomate e cebola 84,0 200 02 00 27 24 1,1 0,0
Dicts? Bife de vaca grelhado c/ esparguete 13
feta Alface, tomate e cebola
Y, s Alméndegas de grdo-de-bico estufadas com esparguete ! 1495,0 354,0 52 0,7 609 26 12,7 0,2
egetariano Alface, tomate e cebola 840 200 02 00 27 24 11 0,0
Sobremesa® Fruta da época / gelatina 2690 640 05 0,1 13,4 134 0,2 0,0
Te rga Sopa Da horta (couve lombarda, feijdo branco, Clirlgfte e cenoura) 49,0 1180 21 04 188 17 40 03
Prato Lombos de perca no forno ¢/ batata cozida ™ 3890 92,0 1,5 02 11,0 05 82 0,2
Alface, milho e tomate 190 45 1,3 0 43 1,8 3,5 0
Dicta Lombo de perca no forno simples ¢/ batata cozida *
leta Alface, milho e tomate
VegetarianoB Empaddo de legumes (batata, ervilhas, alhofrancés, pimento, 400,0 950 20 03 157 0,9 2,7 0,1
cenoura e couve lombarda)
Sobremesa* Fruta da época 3230 760 00 00 190 00 00 0,2
Quarta
Q . nt Sopa Creme de legumes (espinafres, alho francés e cenoura) 4380 1040 24 04 174 14 24 0,3
ul a Prato Filetes de cavala gratinados ¢/ maceddnia de legumes 4612 511,0 121,0 45 04 120 04 7,9 0,3
Feijdo verde, cenoura e ervilhas 1960 460 20 00 61 16 2,7 0,1
Dieta Pescada cozida ¢/ maceddnia de legumes 4
eta Feijdo verde, cenoura e ervilhas
Vegetariano“ Quir.mfa com Ielgumes (cebola, cenoura, tomate, ervilhas, milho 557,0 1310 29 01 223 14 57 0,5
e feijdo verde)
Sobremesa® Fruta da época 199,0 470 04 00 94 94 03 0,0
Sexta Sopa Ervilhas com legumes 439,0 104,0 2,1 03 17,3 14 3,0 0,3
Prato Bifes de peru grelhados c/ arroz de legumes 7360 1740 32 05 209 05 149 0,2
Brécolos, cebola e cenoura 112,0 27,0 0,4 0,0 2,8 1,8 1,9 0,1
Dieta" Bifes de peru grelhados ¢/ arroz de legumes
Brécolos, cenoura e cebola
V egetariano Curgete grelhada com arroz de feijdo e cenoura ralada 682,0 162,0 1,8 03 31,1 14 4,6 0,3
Sobremesaa Fruta da época 199,0 47,0 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1- cereais que contém gluten, 2- crustaceos, 3- ovos, 4- peixes, 5- amendoins, 6- soja, 7- leite, 8- frutos de casca rija,
9- aipo, 10- mostarda, 11- sementes de sésamo, 12- didxido de enxofre e sulfitos, 13- tremogo, 14- moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias sdo inofensivas.

A- Todas as situagBes de intolerancias ou alergias alimentares sdo tratadas individualmente, pelo que o prato de dieta ndo coorresponde a ementa desses casos.
B- A opgdo vegetariana é um regime alimentar que pode ser adotado com carater exclusivo, mediante comunicagdo prévia a Divisdo de Educagdo e Assuntos Sociais.
C- Garantir a variedade de fruta da época para o dia (clementina, framboesa, laranja, morango e tangerina)

NOTAS:
A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos;

Ementa validada pela nutricionista do municipio;
Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100mL, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto

Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE- Valor energético, Lip- lipidos, AG Sat.- Acidos Gordos Saturados, HC- Hidratos de Carbono, Prot.- Proteinas ®
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