Semana de 15 a 19 de julho

ANO LETIVO 2023/2024
[ VElkea) [ tp. [ HC [ Prot |
0 Sopa Sopa de legumes e feijdo branco 50,4 1,0 7,7 2,9
% Prato Pastéis de bacalhau 258,9 17,5 11,7 131
é Arroz de tomate 103,6 2,8 17,5 1,7
§ *Vegetariano |Malandrinho de feijdo e grelos 136,2 3,0 20,0 5,6
g Legumes/Salada |Alface, cenoura e pepino 17,2 0,0 3,2 1,0
_Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7

- Sopa Sopa de abdbora com massinhas 57,9 0,85 10,2 2,35
—
< Strogonoff de frango 98,2 5,6 0,9 10,4
a Prato - - - -
g Massa (espirais) salteada com alho e ervas 106,9 2,8 18,3 1,7
E *Vegetariano |Massa com molho de tomate, cogumelos e ervilhas 79,8 1,8 9,6 4,0
<
(94 . .
E Legumes/Salada |Alface, pimento e milho 40,3 0,6 6,3 1,8
Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
~ Sopa Creme de couve branca e espinafres 50,2 1,05 7,8 2,5
g Filetes panados no forno 165,3 5,5 14,9 13,5
- Prato
é Salada russa 122,3 2,6 19,2 2,5
w
g *Vegetariano  |Pastéis de bacalhau 95,8 4,7 7,3 5,6
°<; Legumes/Salada |Alface e tomate 27,5 1,3 2,4 1,7
o ) -
Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
Sopa Sopa de lentilhas e nabigas 60,6 1,0 9,6 3,4
® Febras de porco grelhadas 105,4 5,7 0,2 12,7
= o
2 Prato Arroz e feijdo preto Arroz 158,5 4,3 26,7 2,4
é Feijdo Preto 116,0 4,8 10,3 6,0
s X Curgete panada 175,4 5,1 27,4 4,1
2| *Vegetariano - - - -
% Arroz e feijdo preto
g
Legumes/Salada |Couves salteadas, tomate e cenoura 116,0 4,8 10,3 6,0
- Fruta da época (3 variedades) 26,5 1,2 2,9 1,2
Q Sopa Nutrisopa (couve, cenoura e feijdo-verde) 69,8 1,2 10,55 4,3
<<
E Prato Empad&o de atum com legumes 165,3 5,5 14,9 13,5
| *Vegetariano |Empadso de lentilhas 136,2 3,0 20,0 5,6
= 2 A , )
w
E Legumes/Salada |Alface, tomate e pepino 26,5 1,2 2,9 1,2
_Gelatina / Fruta da época (3 variedades) 68 0 17 0

*A opg#o vegetariana deveré ser previamente solicitada pelo encarregado de educag&o.

E servido p&o de mistura e dgua a refeigéo.
NOTA: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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