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Sexta-Feira

Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

. 9 de
REPUBLICA h Afixadoem ___ /_ / il
PORTUGUESA 5 A Nutricionista - DGEstE
rhucacia H ADirecao
ARUFAMENTD O ESCOLAS CP:3214
Semana 4 20 a 24 de Abril
VE (KJ) tKVcEaﬂ Lip. (g) A(igs}at. :3[) Agucar (g) Prot. (g)
Sopa ‘Camponesa 212 51 2,1 0,3 4,1 10,9 2/5
Prato | Massada de atum 2456 750 167 6,1 0,6 191 1,9 11,50
INoodles de legumes com ervilhas em molho de A2 g '
Vegetariano (Emiatal 759 180 9 25 17,3 LY/ 53
Salada | Alface, tomate e pepino ol sl o 22 S i
(s et - logurte/ Maca 333/269 79/64 1,8/0,5 1/0,1 11,3_/ 13,4 11,3/13,4 4,3/_0,2
Pao Pdo de mistura® Pode ser solicitada a Ficha técnica do pdo aos funciondrios
VE (KI) [K\g‘} Lip. (g) AG{;‘?L tf) Acticar (g) Prot. (g)
Sopa Creme de ervilhas 186 44 0,9 0,1 7,7 i | 1.2
Prato Rojoes estufados c/ arroz e legumes salteados’2 | 633 151 5,8 1,6 9.9 17 11,9
Vegetariano Fettucini com natas e cogumelos? 711 169 6 1157 20 43 6,6
Salada Tomate, milho e cenoura 280 et 8 ) 332 = : or
Sobremesa Arroz doce’ 987 233 3,8 1,2 . 45,2 29,1 4,4
Pao Pao de misturat Pode ser solicitada a Ficha técnica do pdo aos funcionarios
Sopa Abdbora com coentros 1056 353 2,7 0,6 10,1 0,0 4,1
Prato Feijoada de chocos™ 372 i89 2,2 0,6 8 0,5 7,9
VG ElEL Bl Feijdo com couve e broal 323 77 2 0,3 9,1 0,7 55
Salada Alface, tomate e cenoura M '35’0_ 0'_4 : & _ 2 i 2'6_
Sobremesa RGEE 1189 47 0,4 0 9,4 9,4 0,3
Pao Pdo de mistura? Pade ser solicitada a Ficha técnica do p&o aos funcionarios
VE (KJ) U(\fﬁi] Lip. (g) AG[;‘"‘ :}C} Agucar (g) Prot. (g)
Sopa Juliana 156 37 1,1 0,1 5.5 0,6 35l
Prato Perninhas de frango assadas, esparguetel* 1189 282 0 6 1,4 19,9 0,9 36,3
VTS CIE ] Estufadinho de lentilhas com legumes 528 231 36 R 10 02 15,6
Salada _Alface, tomate e pepino i dedt ol 2 X 2 :
Sobremesa Magﬁ 269 64 0,5 0,1 13457, 7.3 8,2
P3do P3o de mistura? Pode ser solicitada a Ficha técnica do pao aos funcionarios
VE (KJ) [K\i;] Lip. (g} AGg;:aL 'L:j Agucar (g) Prot. (g)
Sopa Grdo com espinafres 231 S50 03 060 51 0,6 2,6
Prato ‘Filetes no forno, com puré de batata %347 793 189 10,1 ki) o k2 2t 231
\'EEEIEGEN N Tortellini de ricottet37 11266 pUSEE BT S ' 28,3 501 9,2
Salada Alface, tomate e pepino e SRlieg O 02 _3’8 3] 2
Sobremesa Banana 441 104 0,4 0,1 21,8 15,6 1,6

Pao

P3o de misturatl

Elaborado por:

Pode ser solicitada a Ficha técnica do pac aos funcionarios

A ementa pode sofrer alteragdes pontuais em virtude de imprevistos, substituindo-se a refeigdo por alimentos com composigao nutricional semelhante.
As refeicbes contém ou podem conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten; “Crustaceos; 3Qvos; *Peixes; SAmendoins;
8S0ja; "Leite; 8Frutos de Casca Rija; ®Aipo; ""Mostarda; ''Sementes de Sésamo; '2Dioxido de enxofre e sulfitos; *Tremogo; “Moluscos
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 de Composigéo de Alimentos (2007) e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE — Valor Energético; LIP. — Lipidos; AG Sat. — Acidos Gordos Saturados; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteinas
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