ESCOLAS C. M. FARO gertal =~
Semana de 06 de Janeiro a 10 de Janeiro de 2020
Semana de 17 de Fevereiro a 21 de Fevereiro 2020
Semana de 30 de Marco a 03 de Abril 2020

Semana de 11 de Maio a 15 de Maio de 2020
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kecal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme cenoura 141 33 12 02 45 18 06 01
Almbndegas de aves estufadas com massa

Prato 650 155 65 28 150 21 83 06
esparguete! 3612
Vegetariana Almdndegas de vegetais estufadas com massa 627 149 36 05 244 31 36 02
esparguete!3s
Salada Cenoura ralada, couve roxa e cebola'? 213 51 27 04 39 33 14 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo 187 45 14 02 54 13 17 02
Prato Caldeirada de peixe (Tlr)‘rurelro e pescada) com batata, 310 73 16 02 77 14 66 O
tomate, cebola, alho, pimento verde, louro e coentros4
Caldeirada de legumes (batata, fomate, cebola, alho,
Vegetariana p.vermelho e verde, courgette, f.verde, louro, salsa e 216 51 1,1 02 77 17 17 01
coentros)
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) () (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Sopa feijdo verde 144 34 12 02 44 1,6 09 01
Prato Feijoada (carne porco, feijdo catarino, cenoura, batata 688 164 50 14 195 24 93 O
doce, couve lombarda) com arroz branco
Vegetariana Feijoada de soja (soja, f.manteiga, cenoura, batata doce, 836 198 16 01 311 24 138 O
couve lombardo) com arroz branco?
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinic (k) (ked) (@) (@) (o) (g (o) (9]
Sopa Sopa agrido 145 34 13 02 43 13 08 01
Bacalhau ¢/ natas (bacalhau, batata cozida aos cubos,
Prato cebola, alho, molho bechamel, pdo ralado para 508 120 33 12 150 16 72 1,1
po|vi|h0r)1,3,4,5,6,7,8,11,]2,]3
Tofulhau com natas (tofu, batata cozida aos cubos, cebola,
Vegetariana alho, molho bechamel e pdo ralado para 580 139 63 1.9 115 12 79 02
polv“hgr) 1,3,5,6,7,8,11,12,13
Salada Alface, cenoura e couve roxa 107 25 00 00 34 30 15 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas ¢/ coentros 163 39 12 02 48 14 12 01
Prato Peru estufado ¢/ arroz de coentros 814 194 66 18 203 03 129 02
Vegetariana Estufado de couve lombarda com cenoura, cogumelos 395 94 15 02 159 15 31 O
com arroz branco
Salada Tomate, beterraba e cebola 95 22 01 00 35 34 09 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢cdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



gertal =

8° ESCOLAS C. M. FARO
((\00 Semana de 13 de Janeiro a 17 de janeiro de 2020
@ Semana de 24 de Fevereiro a 28 de Fevereiro de 2020

Semana de é de Abril a 10 de Abril de 2020
Semana de 18 de Maio a 22 de Maio de 2020

Seaunda VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de espinafres 138 33 12 02 37 12 1,1 02
Massinha (cotovelinho) do mar (filete de

Prato N 707 168 72 08 151 1.4 99 03
cavala)!34
Vegetariana Massinha (co’r]o3vellnho) de vegetais (ervilha, f.verde 90 93 14 02 125 13 51 00
e cogumelos) '
Salada Cenourq, beterraba e cebola 99 23 00 00 38 36 09 02
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (g (g} (9)
Sopa Sopa juliana 137 32 1,1 01 40 1,5 10 01
Prato Arroz de frango no forno 777 184 36 06 243 04 13302
Vegetariana Guisado de lentilhas com arroz branco! 6811 955 226 24 03 398 1.4 100 01
Salada Milho, cenoura ralada e cebola 258 61 1,8 00 &1 20 46 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. A f. H AcU Proft. |
Quarta K keal @@ @ e ) ()
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 158 38 1,1 02 50 14 12 01
Prato Pescada (rodelas) no forno com legumes cozidos, 34 75 15 02 70 15 76 02
batata, cenoura e couve flor?
Vegetariana Tortilha de cogumelos e legumes .(bo’rcsz:’ro, salsq, 22 70 25 06 64 15 45 O
couve flor, cenoura e f.verde cozidos)
Salada Tomate, beterraba e cebola 95 22 01 00 35 34 09 01
Sobremesa  Arroz doce / fruta da época’ 87812 1054 248 08 04 559 264 41 01
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) () () (9 (o) (o)
Sopa Sopa alho francés 136 32 10 02 41 1,6 10 01
Prato Esparguete a bolonhesa (carne vaca)'s 867 207 105 36 142 12 135 0,1
Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete! 3¢ 964 228 27 04 304 1.7 19201
Salada Alface, couve roxa e cebola 106 25 01 00 30 25 18 00
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9] (9)

Sopa Sopa feijdo verde com hortela 144 34 12 02 44 16 13 01
Salada de bacalhau fresco com grdo, batata,

Prato - 430 102 1,6 02 123 16 80 0,1
ervilhas, coentros, cenoura e fomate*

Vegetariana Solgdo de grdo de bico com legumes (batata, 48 11 17 02 155 20 57 ol
ervilha, coentros, cenoura e fomate)

Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢cdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. FARO gertal =~
Semana de 20 de Janeiro a 24 de Janeiro de 2020
Semana de 02 de Marco a 06 de Marco de 2020
Semana de 13 de Abril al7 de Abril de 2020

(\(‘),\ Semana de 25 de Maio a 29 de Maio de 2020
(o)
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Se@ida () (keal) (@) () (9) (g9 (9 (g
Sopa Creme de abobora com massinha cuscus 13 32 12 02 41 13 08 01
Prato Ervilhas com ovos escalfados com rodelas de chourico 882 211 85 08 248 12 75 06
estufadas com arroz branco#
. Ervilhas com ovos escalfados com rodelas de chourico
; 459 109 1,7 03 184 1.4 36 0,1
Vegetariana de soja estufado com arroz brnco
Salada Alface, couve roxa e cebola'2 213 51 27 04 39 33 14 01
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (o) (9 (o) (9 (9) (9)
Sopa Sopa nabicas ¢/ feijdo branco 191 45 12 02 59 15 17 0]
Prato Pescada a brds34 1129 271 169 70 180 05 104 06
Vegetariana Alho francés a bras® 1048 252 164 69 186 1,1 59 05
Salada Tomate, alface e cebola 80 19 02 00 23 22 12 00
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (9 () (9 (o) (o)
Sopa Sopa caldo verde 1499 3 12 02 40 03 13 01
Prato Bife de peru com cogumelo§ laminados em molho 559 131 39 14 116 12 122 02
bechamel e massa tagliatelli'->¢7
Vegetariana SOJCI' es’rufclj?o em molho de tomate com massa 891 211 23 04 248 24 197 o
tagliatelle™
Salada Couve bruxelas, beterraba e cebola 155 37 07 02 37 32 23 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) () () (9 (o) (o)
Sopa Creme de brdcolos 143 34 12 02 39 14 13 01
Prato Lombo de salmdo no forno com legumes (feijdo 735 176 101 18 121 13 85 ol
verde, cenoura, milho) com arroz branco*
Vegetariana Sqlodo dg legumes cozidos (feij@o verde, cenoura, 201 & 12 02 89 18 37 0l
g
milho, ervilhas e batata)
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd) (keal) (@) (9@ (g) (9 (9) (9)
Sopa Sopa repolho 139 33 11 02 41 15 10 01
Prato Vitela estufada com cenoura e massa fusilli' 3 781 186 95 33 126 1.6 12202
Vegetariana Eti::m%flc recheada com soja no forno e massa 90 116 14 02 145 17 98 ol
Salada Conserva de cenoura, couve roxa e cebola'? 213 51 27 04 39 33 14 01
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢cdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite,
12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. FARO gertal ~ =
Semana de 27 de Janeiro a 31 de Janeirode 2020
Semana de 09 de Marco a 13 de Marco de 2020

O{\Oq' Semana de 20 de Abril a 24 de Abril de 2020
RN Semana de 1 de Junho a 5 de Junho
S d VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
egunad () (keal) (@) (@) (@) (o) (9 (9)

Sopa Sopa agrido 145 34 13 02 43 13 08 01
Massa espiral com atum e queijo ralado gratinado

Prato N0 fOrno! 34567 1097 262 139 47 183 13 156 1,2
Vegetariana Massa es]r?lSr?lcom seitan e queijo ralado gratinado 867 207 86 39 184 20 131 05
no forno!356.
Salada Tomate, alface e cebola 80 19 02 00 23 22 12 00
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (9) (9} (a) (g (g
Sopa Sopa espinafres ¢/ gréo 187 45 14 02 54 13 17 02
Prato Bife frango estufado ¢/ arroz branco 722 171 26 05 206 03 158 0.2
Vegetariana Arroz de lentilhas com legumes soll’gegc]::]dos (cebola, 81 161 17 02 280 10 74 o1
alho, courgette, cenoura e salsa)’ 48
Salada Alface, beterraba ralada e cebola 8 21 01 00 27 27 1201
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (@ (0 (9 (9)
Sopa Creme alho francés 136 32 10 02 41 16 10 01
Prato Filetes de pesc40do no forno com molho fomate e 39 83 18 03 77 10 85 02
batata cozida
Vegetariana So[odo de feijdo frade e legumes (ervilhas, 8 114 14 03 150 21 75 ol
brécolos, cebola e cenoura)
Salada Alface, tomate e cebola 80 19 02 00 23 22 12 00
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (o) (o) (o) la) (9)
Sopa Sopa alface 136 32 12 02 41 13 08 01
Prato Lasanha de carne (vaca)'2567 870 211 11,4 43 140 1.4 126 02
Vegetariana Losq‘nho de‘le.gu~mes (qebolo, cogumelos, curgete, 368 88 38 16 80 14 45 03
g 1.3.5,6,7
queijo, manjericdo, espinafres)! 356
Salada Alface, cenoura ralada e cebola 87 21 01 00 29 27 11 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura 141 33 12 02 45 18 06 01
Prato Feijoada de lulas (feijdo branco, lulas, tomate, 546 129 18 03 167 16 97 03
cenoura, cebola, coentros) com arroz branco'4
Feijoada de legumes (f.branco, curgete, cogumelos
Vegetariana laminados, alho francés e cenoura) com arroz 722 171 1,7 03 280 22 76 0]
branco
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢cdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



n ESCOLAS C. M. FARO gertal ~ =

o’\\o Semana de 03 de Fevereiro a 07 de Fevereiro de 2020
66\ Semana de 16 de Marco a 20 de Marco de 2020
S Semana de 27 de Abril a 01 de Maio de 2020

Semana de 8 de Junho a 12 de Junho 2020
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (keal) (@) (o) (@) (o) (o) (a)
Sopa Sopa juliana 137 32 1,1 01 40 15 10 01
Prato Hamburguer de aves estufado ¢/ massa farfalle! 612 824 196 82 36 195 19 139 07
Vegetariana Hamburguer de soja estufado ¢/ massa farfalle!.36.7.89.10 956 227 79 27 266 32 11,313
Salada Conserva de cenoura com coentros, beterraba e cebola'?2 194 47 27 04 36 34 08 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme favas 170 40 12 02 50 14 1,5 01
Prato Guisado o!e tintureira com batata Cozida (lombo ﬂmurgiro, 33 74 16 02 74 13 70 O
tomate, pimentos, cebola, alho, coentros e batata cozida)4
Vegetariana Guisado de legumes (jromq’re, pimento, cebola, olhc?,
Salada coentros, cenoura, brécolos e curgete e batata cozida) 208 49 1,1 02 70 1,6 1,9 01
Alface, couve roxa e cebola
106 25 01 00 30 25 18 00
Sobremesa  Gelatina de origem vegetal / fruta da época’ 347812 232 5 00 00 134 129 00 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (g) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa grelos 139 33 1,1 02 40 1,6 1,1 01

Ranchinho (grdo, carne porco, massa macarronete,

Prafo abdbora, batata doce, cenoura e batata)’3 648 154 50 1475 22 85 01
Ranchinho vegetariano (fomate, couve lombardo, grdo,
Vegetariana alho, massa macarronete, abdbora, batata doce e 583 138 20 03 230 36 50 01
cenourq)'?
Salada Tomate, cenoura ralada e cebola 114 27 01 00 37 32 16 00
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) () (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Creme de abdbora 140 33 1,1 02 49 14 07 01
Prato Pes.chq cozida ¢/ batata, meio ovo, cenoura, brécolos e 351 83 28 06 60 11 78 02
ervilhas34
Vegetariana Legumes salteados no forno 303 72 12 02 11,9 1,3 26 01
Salada Conserva de cenoura com coentros, alface e tomate!? 205 49 33 05 29 28 1,0 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (g) (9) (9} (9) (9)
Sopa Sopa nabicas 143 34 12 02 43 15 09 01
Prato Coxa de peru estufada com cenoura e arroz branco 588 139 21 04 172 1,1 123 02
Vegetariana Legurpes estufados (courgette, cogumelos laminados, alho 303 72 12 02 119 13 26 0O
francés e cenoura) com arroz branco
Salada Alface, tomate, pepino e orégdos 79 19 03 01 21 20 13 00
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢cdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. FARO gertal ~ =

™ . .
O Semana de 10 de Fevereiro a 14 de Fevereiro de 2020
8(00 Semana de 23 de Marco a 27 de Margo de 2020
S Semana de 04 de Maio 2020 a 08 de Maio de 2020
Semana de 15 de Junho de 2020 a 19 de Junho 2020
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa alface 136 32 12 02 41 13 08 01
Prato Tesourinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas' 4 882 211 85 08 248 12 75 06
Vegetariana Cogumelos estufados com arroz de ervilhas 459 109 1,7 03 184 14 36 01
Salada Cenoura ralada, couve roxa e cebola'? 213 51 27 04 39 33 14 0]
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9)  (g) (9) (9 (9) (9)
Sopa Creme de couve flor 145 35 11 01 43 17 13 0]
Prato Perpos de frango assadas no forno com orégdos e massa 711 168 42 08 177 11 145 02
espirall3
Vegetariana Estufadinho de legumes (q.fronces, courgette, cenoura e 302 72 16 03 110 19 24 01
coentros) com massa espiral' 3
Salada Alface, beterraba ralada e cebola 8 21 01 00 27 27 12 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) () (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Sopa nabicas ¢/ feijdo branco 191 45 12 02 59 1,5 17 01
Prato Ovos mexidos ¢/ cogumelos no forno e arroz branco3 589 140 44 10 172 05 69 02
Vegetariana Ovos mexidos ¢/ cogumelos no forno e arroz branco? 589 140 44 10 172 05 69 02
Salada Tomate, alface, cebola e orégdos 79 19 02 00 23 22 12 00
Sobremesa Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (@) (9) (9) (9 (g
Sopa Sopa canja galinha com massinha cuscus e horteld!3 347 82 25 04 97 03 57 02
Filete de alabote no forno com limdo e salsa com batata
Prato cozida e legumes (cebola, alho, beringela, cenoura, 251 59 12 02 56 1,6 57 01
a.francés, limdao e salsa)4
Vegetariana Legumes gssgdos no forno (batata, curgete, cenoura, 234 56 13 02 79 13 21 O
brécolos, limdo, azeite e salsa)
Salada Tomate, beterraba e cebola 95 22 01 00 35 34 09 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)
Sopa Creme de couve portuguesa 143 34 11 01 43 1,8 10 01
Prato qune porco estufada a primavera (cenoura, feijdo e 549 131 56 17 102 18 87 O
ervilha) com massa esparguete! 3
Vegetariana Mo‘sso equrgu?’re com legumes salteados (cenoura, 296 70 11 02 91 19 39 01
ervilha, a.francés, f.verde e cogumelos)!3
Salada Alface, cenoura ralada e fomate 90 21 02 00 31 30 10 01
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 01 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢cdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



