S T Semana de 17 a 21 de junho

ANO LETIVO 2023/2024

5 Sopa Sopa de couve penca 51,7 0,85 8,7 2,5
<

= Prato Gratinado de arroz com legumes e ovo 111,5 4,9 10,0 6,3
g o . Seitan salteado com legumes 87,7 5,6 2,5 7,0
o Vegetariano

< Arroz 158,5 4,3 26,7 2,4
=z

2 Legumes/Salada |Tomate, cenoura e beterraba 17,2 0,0 3,2 1,0
w

< Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
© Sopa Creme de abdbora 48,4 0,9 8,7 1,7
-

= -

E Prato Salmado com cogumelos 183,6 15,5 0,2 10,1
< Batatas gratinadas 149,4 5,6 19,7 4,1
E *Vegetariano  [salada quente de batata e lentilhas 225,0 10,8 27,6 3,7
O

& | Legumes/Salada |Alface, tomate e pepino 16,5 1,1 1,1 0,6

Ir

Gelatina / Fruta da época (3 variedades) 68 0 17 0

E Sopa Sopa de legumes com batata-doce 50,6 0,8 9,8 1,3
=)
> Prato Carne de porco guisada com massa e grio 191,6 14,7 0,3 14,7
o .
P *Vegetariano  |Rancho de cogumelos (grdo, cogumelos, massa e cenoura) 109,4 2,6 15,2 46
<
£ | Legumes/Salada Alface, cenoura e couve roxa 26,5 1,2 2,9 1,2
<<
o)
S Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
S Sopa Sopa dos pedros (legumes e feijdo vermelho) 58,6 1,0 8,6 4,0
= Prato Arroz de peixe 100,1 2,5 12,6 6,4
< . Lenti i 2,1 1, 12, ,
:: ST entilhas estufadas com espinafre 8 8 4 3,9
s Arroz 158,5 43 26,7 2,4
=
% Legumes/Salada Espinafre, cenoura e couve branca 18,9 0,4 2,4 1,5
g
Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7

Sopa Creme de couve-flor com ervilhas 52,4 0,9 8,1 3,1
] Perna de frango no forno com orégdos 142,2 6,4 0,2 21,2
< Prato
= Massa com molho de tomate 120,0 4,2 16,8 3,0
<<
= . Douradinhos de legumes 117,3 3,0 16,0 4,9
g *Vegetariano g
E Massa com molho de tomate 120,0 4,2 16,8 3,0
& | Legumes/Salada |Alface, tomate e pepino 15,3 0,2 2,0 1,3

-Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7

*A opgdo vegetariana devera ser previamente solicitada pelo encarregado de educagdo.

£ servido p3o de mistura e 4gua & refeicdo.
NOTA: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

Declaragdo nutricional: VariagSes 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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