A ’
mediken=nes
MUNICIPIO DE CHAVES

EMENTAS ESCOLARES

12 CICLO DO ENSINO BASICO E EDUCAGAO PRE-ESCOLAR
SEMANA (1) 07/10/2024 A 11/10/2024

Pré-escolar 12 Ciclo do Ensino Basico
" X . AG " X 5 AG p
Semana | Dia | COMPONENTES EMENTAS Kj Kcal | Lip. &0 HC | Aguc. | Prot. | Sal Kj Kcal | Lip. &0 HC | Aguc. | Prot. | Sal
at. at.
Brdcolos, nabo e abdbora com ervilhas
Sopa 669 160 3,5 0,5 23,2 9,0 5,6 03 669 160 3,5 0,5 23,2 9,0 5,6 03
(batata, cebola e cenoura)
Filete de cavala4 com massa
Prato R , . 3132 749 18,8 4,9 100,2 7,7 42,5 0,4 4290 | 1026 | 23,9 6,2 143,1 | 10,9 56,3 0,5
© espirall;6V;10V e brécolos cozidos
K2 ~
ar .
N Prato Salada de massa espiral1;6V;10V,
X X S 4047 | 968 | 9,7 16 | 1444 | 17,2 | 545 | 05 M 5329 | 1275 | 11,3 | 1,9 | 1971 | 223 | 699 | 05
Vegetariano |espinafres, brécolos e favas
Horticolas  |Pimento, pepino e cenoura 99 | 24 | 04 | 01 | 31 | 29 | 11 | 01 f§ 9 | 24 | 04 | 01 | 31 | 29 | 11 | 01
Sobremesa Banana 522 125 0,5 0,1 28,2 235 19 0,0 662 156 0,6 0,2 32,7 294 2,4 0,0
Creme de couve-flor, curgete e nabo
Sopa 530 127 3,4 0,5 18,0 8,6 3,8 03 530 127 3,4 0,5 18,0 8,6 3,8 03
(batata, cebola e cenoura)
Coxa de frango assada com alecrim,
Prato em 2530 605 78 15 52 13 41,9 0,4 3157 755 9,0 18 52 16 53,0 0,5
© arroz e feijdo preto
=
L ©
o
® Prato Legumes no forno (curgete, beringela
X L 2585 | 618 | 49 | 08 | 177 | 57 | 198 | 02 [ 3043 | 730 | 5.2 1,0 | 182 | 63 | 223 | 02
Vegetariano |e tomate) com arroz e feijdo preto
Horticolas  |Alface, couve roxa e cenoura 276 | 66 | 05 | 01 | 109 | 47 | 25 | 00 | 344 8 | 06 | 02 | 133 | 60 | 33 | 00
Sobremesa Kiwi 251 60 0,5 0,1 10,9 10,9 11 0,0 301 72 0,6 0,1 13,1 13,1 13 0,0
Semi-triturada de alface, nabo e alho
Sopa francés com feijdo branco (batata, 615 | 147 | 35 | 05 | 205 | 87 | 51 | 03 || 615 | 147 | 35 | 05 | 205 87 51 | 03
cebola e cenoura)
Bacalhau a Bras3;4 com couve
Prato lombarda e cenoura estufadas (em 1500 | 359 | 87 | 20 | 290 | 28 | 398 | 89 1900 455 | 103 | 26 | 4L7 | 37 | 465 | 98
2 crd)
L )
@
< s . A
Prato Legumes a Bras (alho francés, cenoura,
R 1134 271 81 2,0 323 6,3 13,4 0,4 1532 366 98 25 46,0 8,0 18,3 0,5
Vegetariano [couve lombarda, ovo3, batata)
Horticolas Alface, tomate e cenoura 02 | 24 | 02 | 00 | 32 | 31 | 16 | 01 § 102 | 24 | 02 | 00 | 32 | 31 | 14 | 01
Sobremesa Magd 294 70 06 | 01 | 147 | 147 | 02 | 00 f§ 375 90 07 | 01 | 188 | 188 | 03 0,0
Couve lombarda, nabo e curgete
Sopa 561 134 3,4 0,4 18,1 8,9 4,5 0,3 561 134 3,4 0,4 18,1 8,9 4,5 0,3
(batata, cebola e cenoura)
Bife de vitela estufado (em crd) com
Prato - 3590 697 7.8 14 102,4 8,9 48,2 0,2 4053 970 9,4 18 149,1 | 125 65,3 0,3
© massal;6V;10V e feijdo vermelho
e
g |2
o e Sojab6;1V;8V;11V estufada (em cru)
rato
IV tari com COgUmelos frescose 3296 789 14,6 2,7 123,1| 104 35,6 0,7 4404 | 1054 | 17,1 32 171,3 | 139 46,6 0,8
egetariano .
massal;6V;10V de milho e curgete
Horticolas Feijdo verde, brécolos e couve-flor 109 26 03 | 01 | 33 | 26 | 27 | 00 f§ 142 | 34 04 | 01 | 43 | 33 | 36 | 00
Sobremesa Laranja 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 11 0,0 241 58 0,2 0,0 10,7 10,7 13 0,0
Semi-triturada de abdbora, alho
Sopa francés e nabo com grao-de-bico 697 | 167 | 37 | 05 | 251 | 92 | 49 | 03 || 697 | 167 | 37 | 05 | 251 | 92 | 49 | 03
(batata, cebola e cenoura)
Posta de robalo4 no forno com arroz
Prato o 1257 | 324 | 68 15 | 31,5 | 49 | 340 | 03 1931 | 462 | 82 | 2,0 | 444 | 60 | 51,6 | 03
© de feijdo verde e cenoura
£ .
“— — .
o g Salteado de legumes (pimento,
rato
N curgete, ervilhas e cebola) com arroz 2425 | 580 | 4,9 08 | 124 | 67 | 164 | 03 2966 | 710 | 6,2 11 | 141 | 7,7 | 199 | 03
Vegetariano o
de feijdo verde e cenoura
Horticolas  |Beterraba, pepino e alface 183 | 44 | 05 | 01 | 49 | 42 | 29 | 00 § 213 | 51 | 06 | 02 | 56 | 49 | 34 | 00
Sobremesa Clementina 222 53 02 | 00 | 11,1 | 12,1 | 08 | 00 J 266 | 64 02 | 00 | 133|133 | 1,0 | 00

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Aglic.=Aglicares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de
enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

1;6;2V;3V;4V;5V;7V;8V;11V

Nota: A refei¢do sera composta também por 1 pdo fresco de mistura embalado . Agua sera a Unica bebida permitida.



L ’
mediten=nes
MUNICIPIO DE CHAVES

EMENTAS ESCOLARES

12 CICLO DO ENSINO BASICO E EDUCAGAO PRE-ESCOLAR
SEMANA (2) 14/10/2024 A 18/10/2024

Pré-escolar 12 Ciclo do Ensino Bésico
. i . AG i . ) AG |
Semana | Dia COMPONENTES EMENTAS Kj Kcal | Lip. &0 HC |Aguc. | Prot. | Sal Kj Kcal | Lip. &0 HC |Aguc. | Prot. | Sal
Creme de legumes (couve branca,
Sopa espinafres, curgete, batata, cebola e 472 | 113 | 09 | 02 | 182 | 81 | 56 | 06 | 472 | 113 | 09 | 02 | 182 | 81 | 56 | 06
cenoura)
Bolonhesa de carne picada de bovino
Prato (estufado em crd) com massa 2903 | 695 | 155 | 44 | 101,7| 84 | 346 | 06 [ 387 | 925 | 175 | 50 | 1443 | 11,4 | 440 | 06
© .
= < esparguete cozidal;6V;10V
“— —
& - Bolonhesa de soja (estufado em
rato
X cra)6;1V;8V;11V com massa 2716 | 650 | 4,7 | 09 |1087| 12,7 | 372 | 03 [3741 | 895 | 59 | 1,2 | 1532 169 | 494 | 03
Vegetariano X
esparguete cozidal;6V;10V
Horticolas Alface, tomate e cenoura 02 | 24 | 02 00| 32| 31 | 16 01§ 102 | 24 | 02 00 | 32 | 31 | 14 01
Sobremesa Laranja 201 48 0,2 0,0 8,9 89 11 0,0 241 58 0,2 0,0 10,7 10,7 13 0,0
Semi-triturada de agrido, feijdo verde e
Sopa abdbora com feijdo vermelho (batata, | 668 | 160 | 35 | 05 | 231 | 78 | 62 | 05 f 678 | 162 | 35 | 05 | 236 | 81 | 64 | 05
cebola e cenoura)
Posta de peixe vermelho4 no forno
Prato ) 2393 | 572 | 81 14 | 32 16 | 347 | 02 f2982| 713 | 94 | 1,6 | 34 | 20 | 431 | 02
o com arroz de brécolos
o n
“— —
Y
Prato Caril de lentilhas com arroz de
) ) 2361 | 565 | 47 | 07 | 116 | 25 | 158 | 0,1 §2887 | 691 | 52 | 08 | 144 | 31 | 196 | 01
Vegetariano brécolos9;10V;11V
Horticolas Beterraba, couve roxa e milho 09 | 26 | 03 | 01 | 33 | 26 27 | 00§ 142 34 04 01 43 | 33 | 36 00
Sobremesa Banana 522 125 0,5 0,1 28,2 | 23,5 19 0,0 662 156 0,6 0,2 32,7 | 294 2,4 0,0
Espinafres, abobora e nabo (batata,
Sopa 630 | 151 | 3,7 | 05 | 21,7 | 87 | 45 | 05 630 | 151 | 37 | 05 | 21,7 | 87 | 45 | 05
cebola e cenoura)
Prato Arroz de pato gratinado com queijo7 3688 | 882 | 455 | 124 | 19 | 17 | 306 | 04 [ 4468 | 1069 | 529 | 147 | 22 | 2,0 | 370 | 04
4
K] Q -
o Prato Estufado de feijdo vermelho com couve
< i 3121 | 747 52 1,0 36,9 74 29,6 0,2 3584 | 857 55 11 373 81 323 0,2
Vegetariano  llombarda e arroz branco
Horticolas Pepino, tomate e alface 8 | 20 | 04 01 | 20 | 19 | 16 | 00 8 | 20 | 04 01 | 20 | 19 | 16 | 00
Espetada de fruta (kiwi, laranja, uva,
Sobremesa . 232 55 0,2 0,0 12,1 12,1 0,6 0,0 288 69 0,2 0,0 15,0 | 15,0 0,8 0,0
melancia)
Semi-triturada de curgete, nabo e alho
Sopa francés com lentilhas (batata, cebolae | 703 | 168 | 38 | 05 | 236 | 93 | 62 | 03 § 703 | 168 | 38 | 05 | 236 | 93 | 62 | 03
cenoura)
Filete de pescada no forno4 com salada
Prato da horta (batata, cenoura, ervilha e 1270 | 304 | 96 | 14 | 78 | 36 | 208 02 §1749 | 418 | 106 | 15 | 91 | 39 | 340 02
2 feijao verde)
[ ~
“— —
«
L Prato Salada de quinoa com brdcolos e feijdo
) ) 3036 | 726 | 151 | 1,6 | 1178 39 | 33,1 | 02 [3929 | 940 | 160 | 1,7 |1565| 47 | 41,4 | 02
Vegetariano frade com couve lombarda cozidos
Horticolas Repolho, cenoura e couve-flér 148 | 3 | 03 | 01 | 51 | 48 | 17 | 01 §180 | 43 | 04 | 01 | 61 | 57 | 22 | 01
o Péra ou gelatina de origem vegetal 216/ | 52/ | 04/ | 00/ | 103/ | 103/ | 03/ | 00/ § 275/ | 66/ | 06/ | 00/ | 132/ | 132/ | 04/ | 00/
CEEEE 12:1V:3V:6V:7V:8V 60 | 14 | 00 | 00 35 | 34| 00 | 00f 60 14 | 00| 00 | 35| 34 00| 00
;1V;3V,6V; 7V
Feijdo verde, alho francés e nabo
Sopa 52890 127 | 33 | 05 | 178 | 82 | 35 | 03 § 529 | 127 | 33 | o5 | 178 | 82 | 35 | 03
(batata, cebola e cenoura)
Peru estufado (em crd) com massa
Prato . ) 2083 | 713 | 7,5 1,3 | 1107 64 | 508 | 03 [ 4080 | 976 | 9,1 16 |1562| 81 | 67,3 | 04
tricolor cozidal;3V
4
o L] Tofu6;1V no forno com massa
o . .
© Prato tricolorl;3V estufada (em cru)
. e 3278 | 784 17,7 29 112,5| 13,9 | 386 03 4326 | 1035 | 20,6 34 | 1563 | 176 @ 494 03
Vegetariano cenoura, couve lombarda e feijdo
verde
Horticolas Couve roxa, tomate e cenoura 247 | 59 | 04 | 01 | 100 | 42 | 23 | 00 § 290 | 69 | 05 | 01 | 1,7 | 49 | 27 | 00
Sobremesa Ma(;é 294 70 0,6 0,1 14,7 14,7 0,2 0,0 375 90 0,7 0,1 18,8 18,8 0,3 0,0

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Aglic.=Aclicares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de
enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

1;6;2V;3V;4V;5V;7V;8V;11V

Nota: A refei¢do sera composta também por 1 pdo fresco de mistura embalado . Agua sera a Unica bebida permitida.



L ’
mediten=nes
MUNICIPIO DE CHAVES

EMENTAS ESCOLARES

12 CICLO DO ENSINO BASICO E EDUCACAO PRE-ESCOLAR
SEMANA (3) 21/10/2024 A 25/10/2024

Pré-escolar 12 Ciclo do Ensino Bésico
. ) ) AG | ) ) AG ]
Semana || Dia COMPONENTES EMENTAS Kj Kcal | Lip. - HC | Agtc. | Prot. | Sal Kj Kcal | Lip. - HC | Agtc. | Prot. | Sal
Couve coragdo, curgete e nabo com favas
Sopa 829 198 3,8 0,5 25,9 11,3 9,2 0,3 829 198 38 0,5 25,9 11,3 9,2 0,3
(batata, cebola e cenoura)
Gratinado de atum4 com massa
Prato . . 3272 783 219 4,2 1016 | 84 42,4 2,2 4500 | 1076 | 28,1 5,4 1442 | 11,4 | 581 29
© esparguete cozidal;6V;10V e ovo cozido3
< .
el o~
o
~ Prato Ervilhas salteadas com cogumelos12V e
R 2423 580 59 11 1056 | 82 22,2 0,1 3368 806 72 14 1496 | 11,4 30,6 0,1
Vegetariano massa esparguetel;6V;10V
Horticolas Alface, couve roxa e milho 139 | 33 | 04 | 01 | 38 | 32 | 26 | 00177 | 42 | 06 | 02 | 48 | 40 | 34 | 00
Sobremesa Kiwi 251 60 0,5 01 | 109 | 109 | 11 0,0 § 301 72 0,6 01 | 131 | 131 | 1.3 0,0
Creme de alho francés, abdbora e nabo
Sopa 623 149 3,4 0,5 22,5 91 39 0,3 623 149 34 0,5 22,5 91 39 0,3
(batata, cebola e cenoura)
Coxa de frango assada com
Prato 3708 887 10,7 2,0 119,5 | 151 | 66,3 0,9 4973 | 1190 | 13,0 2,5 167,1 | 19,0 @ 86,1 1,0
© esparguetel;6V;10V de tomate
o
& IN
I en Massal;6V;10V de grdo-de-bico com
rato
y— cenoura, couve lombarda e feijdo verde 3041 | 727 | 81 11 | 1296 14,7 | 284 | 02 [ 4113 | 984 | 938 1,3 | 1782 | 18,6 | 383 | 03
egetariano ,
(estufado em crui)
Horticolas Tomate, cenoura e pepino 9 | 23 | 03 01 | 33|32 09| 0109 | 23|03 0l |33 32|09 01
Sobremesa Péra 216 52 04 | 00 | 103|103 03 | 00 § 275 66 06 | 00 | 132 | 132 | 04 | 00
Semi-triturada de repolho, nabo e alho
Sopa francés com feijdo frade (batata, cebolae | 692 | 165 | 43 | 06 | 232 | 11,1 | 57 | 03 | 692 | 165 | 43 | 06 | 232 | 11,1 | 57 | 03
cenoura)
Lombo de salm&o4 assado com massa
Prato espiral1;6V;10V, cenoura e pimento 3218 | 770 | 6,7 1,2 1321 142 | 40,9 | 05 M 3545 | 848 | 54 1,0 |1458| 12,8 | 50,8 | 0,3
© cozidos
o
o g X .
- ~ Massa vegetariana (soja6;1V;8V;11V,
<
Prato massal;6V,10V, cogumelos frescos,
R . 2631 629 6,4 11 109,1 | 13,1 29,7 0,2 3600 | 861 76 14 153,0 | 16,7 39,8 0,2
Vegetariano cenoura, pimento e tomate [estufado em
cra])
Horticolas Beterraba, milho e cenoura 183 | 44 | 05 01 | 49 | 42 | 29 | 00 213 51 | 06 02 56 49 | 34 00
Sobremesa Banana 522 125 0,5 0,1 28,2 23,5 19 0,0 662 156 0,6 0,2 32,7 29,4 2,4 0,0
Couve-flér, abobora e nabo (batata,
Sopa 592 | 142 | 33 04 | 21,9 | 87 | 36 | 03 § 592 | 142 | 33 | 04 | 219 | 87 | 36 | 03
cebola e cenoura)
Bife de peru grelhado com arroz branco e
Prato o 2288 | 547 | 40 | 08 | 43 12 | 366 | 04 2817 | 674 | 45 | 09 | 43 15 | 436 | 04
o feijdo preto
©
@ <
el o~ . "
@ - Ratatui (cebola, beringela, tomate,
rato
K curgete) estufado (em crd) com arroz 3606 | 863 | 62 | 11 | 549 | 93 | 366 | 02 4056 | 970 | 65 | 1,2 | 551 | 98 | 391 | 02
Vegetariano o
branco e feijdo preto
Horticolas Alface, tomate e pepino 8 | 20 | 04 01 | 20 | 19 | 16 | 00 8 | 20 | 04 Ol | 20 | 19 | 16 | 00
Sobremesa Laranja 201 | 48 02 | 00 | 89 | 89 11 | 00 ff 241 58 02 | 00 | 107 | 107 | 13 | 00
Semi-triturada de tomate, nabo e alho
Sopa francés com feijdo manteiga (batata, 580 | 139 | 35 | 05 | 196 93 | 41 | 03 [ 580 | 139 | 35 | 05 | 196 | 93 | 41 | 03
cebola e cenoura)
Posta de robalo4 no forno com orégaos,
Prato arroz de cenoura e batata assada aos 2570 | 615 | 74 | 11 | 50 | 27 | 339 | 03 3229 | 773 | 81 | 13 | 55 | 29 | 422 | 03
©
o
E 0 cubos
3 en Seitan1;6 com molho de tomate (estufado
rato
X em cru), arroz de cenoura e batata assada | 2564 | 613 | 50 | 09 | 60 | 38 | 221 | 02 §3169 | 758 | 54 | 10 | 66 | 42 | 275 | 02
Vegetariano
aos cubos
Horticolas Repolho, cenoura e couve-flor 148 | 3 | 03 | 01 | 51 | 48 | 17 | 01 180 43 | 04 | 01 | 61 | 57 | 22 | 01
Sobremesa Abacaxi 339 81 01 00 | 21,0 | 00 03 00 § 508 | 122 | 0.2 00 | 315 | 00 0,5 0,0

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Aglic.=Acucares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de
enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

1;6;2V;3V;4V;5V;7V;8V;11V

Nota: A refei¢do sera composta também por 1 pdo fresco de mistura embalado . Agua sera a Unica bebida permitida.
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mediterznes
MUNICIPIO DE CHAVES

EMENTAS ESCOLARES

12 CICLO DO ENSINO BASICO E EDUCAGAO PRE-ESCOLAR
SEMANA (4) 28/10/2024 A01/11/2024

Pré-escolar 12 Ciclo do Ensino Basico
. X . AG . . . AG .
Semana || Dia COMPONENTES EMENTAS Kj Kcal | Lip. &0 HC |Aguc. | Prot.| Sal Kj Kcal | Lip. - HC | Agtc. | Prot. | Sal
Espinafres, repolho e nabo (batata,
Sopa 630 | 151 | 40 | 05 | 198 | 105 | 52 | 05 | 630 | 151 | 40 | 05 | 198 | 105 | 52 | 05
cebola e cenoura)
Arroz xau-xau (ovo3, fiambre6;12V,
© Prato ) 2252 | 539 | 10,7 | 2.4 38 30 | 195 | 02 2774 664 | 12,1 | 2,7 39 34 | 228 | 02
2 ervilhas e cenoura)
[ o0
bl o~
& Prato Arroz xau-xau (ovo3, ervilhas, cenoura
N ] 2619 | 627 | 105 | 23 71 37 | 212 | 02 3160 756 | 11,8 | 26 82 42 | 255 | 02
Vegetariano  |e milho)
Horticolas  |Couve roxa, cenoura e milho 183 | 44 | 05 | 01 | 49 | 42 | 29 | 00§ 213 | 51 | 06 | 02 | 56 | 49 | 34 | 00
Sobremesa  |Laranja 200 | 48 |02 | 00| 89 | 89 | 11 | 00 ff 241 | s8 | 02 | 00 | 107 | 107 | 13 | 00
Semi-triturada de nabo, alho francés e
Sopa abdbora com ervilhas (batata, cebolae 580 | 139 | 08 | 01 | 239 | 94 | 49 | 03 | 580 | 139 | 08 | 01 | 239 | 94 | 49 | 03
cenoura)
Posta de dourada4 no forno com arroz
Prato o X 1208 | 289 | 60 | 09 | 307 | 49 | 276 03 | 158 | 375 | 64 | 09 | 437 | 60 | 347 | 03
branco, feijdo verde e cenoura cozidos
i
o <
had o~
@
«” - Estufado (em cru) de espinafres e
rato
o cogumelos frescos com arroz branco, | 1015 | 243 | 53 | 08 | 372 | 91 | 103 | 07 § 1282 | 306 | 54 | 08 | 504 | 103 | 125 | 07
egetariano e )
feijdo verde e cenoura ccozidos
Horticolas Alface, tomate e pepino 8 | 20 | 04 | 01 | 20 | 19 | 16 | 00 84 20 | 04 | 01| 20 | 19 | 16 | 00
N . 216/ 52/ 0,4/ 0,0/ 10,3/ | 10,3/ | 03/ 0,0/ 275/ 66/ 0,6/ 0,0/ | 13,2/ | 13,2/ | 0,4/ 0,0/
Sobremesa  |Péra ou pudim? 176 | 42 | 16 | 07 | 47 | 146 | 23 | 01 176 42 | 16 | 07 | 47 | 46 | 23 | 01
Semi-triturada de beringela, nabo e
Sopa 583 | 140 | 35 | 04 | 193 | 99 | 41 | 03 f| 583 | 140 | 35 | 04 | 193 | 99 | 41 | 03
curgete (batata, cebola e cenoura)
Bife de frango estufado (em cru) com
Prato cogumelos12V e massa esparguete 2825 | 676 | 59 | 1,2 | 1048 | 103 | 478 | 03 | 3830 | 916 | 73 | 15 | 1477 | 135 | 60,7 | 03
1;6V;10V cozida e brécolos cozidos
d
K] n )
- N Bolonhesa de soja6;1V;8V;11V
< -
Prato (estufado em crd) com massa
N 3185 | 762 | 55 | 1,1 | 1212 | 17,7 | 454 | 04 4307 | 1030 | 69 | 1,4 | 1683 | 224 | 59,2 | 04
Vegetariano  |esparguetel;6V;10V e curgete,
cenoura e ervilhas cozidas
Horticolas  |Feijdo verde, couve coragdo e abobora | 241 | 58 | 03 | 01 | 105 | 42 | 21 | 00 | 286 | 6 | 04 | 01 | 124 | 51 | 25 | 00
Sobremesa Maga 294 | 70 06 | 01 14,7 | 147 | 02 | 00 375 9,0 | 07 | 01 | 188 | 188 | 03 | 00
Couve lombarda, nabo e curgete com
Sopa feijdo vermelho (batata, cebola e 627 | 150 | 35 | 05 | 203 | 91 | 57 | 03 627 150 | 35 | 05 | 203 | 91 | 57 | 03
cenoura)
Filete de perca no forno4 com arroz de
Prato A 2274 | 544 | 59 | 07 36 29 | 310 | 03 2872 687 | 69 | 07 4,4 31 | 409 | 03
o ervilhas e cenoura
o ©
had o~
) . . .
Prato Bife de seitanl;6 com arroz de ervilhas
X 2499 | 598 | 52 | 1,0 | 92 | 39 | 238 | 03 | 3037 | 727 | 57 | 11 | 106 | 44 | 294 | 03
Vegetariano e cenoura
. . . 66
Horticolas  |Pimento, tomate e pepino 87 | 21 | 05 | 01 | 24 | 23 | 11| 00 87 50/ 05 | 01 | 24 | 23 | 11| 00
Sobremesa | Didspiro 307 | 74 | 02 | 00 | 131 | 131 21 | 00 | 307 6:1/ 02 | 00 | 131 | 131 | 21 | 00
Sopa
Prato
S FERIADO
g 1IN
o Dia de Todos os Santos
© Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Agtic.=Agucares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustéceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido
de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

1;6;2V;3V;4V;5V;7V;8V;11V

Nota: A refeigdo serd composta também por 1 pdo fresco de mistura embalado . Agua sera a Unica bebida permitida.



