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SOPA

PRATO
VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA

SOPA

PRATO
VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA

VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA

ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA

EMENTA SEMANA DE 10 A 14 OUTUBRO

Creme de abdbora com ervilhas e manjericao
Potas a romana no forno com arroz de tomate
Croquetes vegetarianos de grao e alheira com arroz de tomate
Alface, pepino e beterraba

Meldo

Alface

Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete 3
Bolonhesa de soja e

Alface, cenoura e tomate

Laranja

Nabicas

Meia desfeita de pescada (pescada, batata aos quartos, ovo cozido, grao e salsa)
Tortilha de tofu com legumes no forno 1356891011

Couve-lombarda, cenoura e cebola

Gelatina ou Fruta da Epoca
1,6,8,10,11

1,2,3,4,79,14

1,3,6,7,8,11,12,13

3,4,12

Lentilhas
Frango assado no forno com limdo e arroz branco

Bife de seitan de cebolada com arroz branco “°

Broécolos, couve-flor e couve-Bruxelas

Maga

Creme de batata-doce com cenoura e alho-francés

Bacalhau a lagareiro com batata ensalsada e brdcolos salteados ¢
Risoto de ervilhas e cogumelos 67891011
Alface, tomate e pepino

Espetada de fruta

A refeicao contém ou pode conter os seguintes alergénios:
1. cereais que contém gluten; 2. crustdceos; 3. ovos; 4. peixes; 5. amendoins; 6. soja; 7. leite; 8. frutos de casca rija; 9. aipo; 10. mostarda; 11. sementes de sésamo; 12. diéxido de enxofre e sulfitos; 13.
tremoco; 14. moluscos

NOTAS

A opgdo vegetariana é um regime alimentar que pode ser adotado com cardter exclusivo, mediante comunicagdo prévia a Divisdo de Educagdo e Assuntos Sociais.

A ementa pode sofrer alteragGes por motivos imprevistos.
Todas as situagdes de alergias/intolerdncias alimentares sdo tratadas individualmente.
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INFORMACAO NUTRICIONAL - 10 A 14 OUTUBRO

V.E. (kJ) V.E. (kcal) Lip. (g) AG. Sat. (g) HC (g) Agucar (g) Prot. (g) Sal (g)
SOPA
PRATO
VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA
SOPA
PRATO
VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA
SOPA 192 7,2 0]
PRATO 434 13,4 0,9
VEGETARIANO 509 9,4 0,5
ACOMPANHAMENTO 102 3,1 2,7
SOBREMESA 323/314 19/16,5 18/16,3
SOPA
PRATO
VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA
SOPA
PRATO

VEGETARIANO
ACOMPANHAMENTO
SOBREMESA

62 FEIRA 52 FEIRA | 42 FEIRA 32 FEIRA 22 FEIRA

Declaragdo nutricional

Valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VariagGes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados

V.E. Valor energético, Lip. Lipidos, AG. Sat. Acidos Gordos Saturados, HC Hidratos de Carbono, Prot. Proteinas
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