SOPA

EMENTA SEMANAL: De 4 a 8 de Fevereiro de 2019

Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Legumes

Energia Energia Lipidos

(kj)

(kcal)

(9)

dos
quais
AGS

HC (9)

dos quais
aculcares

Fibra
9

Proteina

(9)

Sal
(9

PRATO

Lasanha com Cenoura Ralada

DIETA

Hamburguer de Vaca Grelhado com Massa e Cenoura Ralada

VEGETARIANO

Lasanha de Soja e Cenoura Ralada

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Courgette e Agriao

PRATO

Pescada no Forno com Batata Cozida e Brécolos

DIETA

Pescada no Forno ao Natural com Batata Cozida e Brocolos

VEGETARIANO

Pimentos Recheados com Gréo, Brocolos, Cenoura e Batata

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Feijao Manteiga

PRATO

Salsichas com Couve Lombarda, Arroz Branco e Salada de Tomate

DIETA

Salsicha de Aves Grelhada com Arroz Branco e Salada de Tomate

VEGETARIANO

Salsicha de Soja com Couve Lombarda, Arroz Branco e Salada de Tomate

SOBREMESA
SOPA

Doce

Couve Flor

PRATO

Salmao Grelhado com Puré de Batata e Abobora e Salada Mista

DIETA

Salméo Grelhado com Batata e Salada Mista

VEGETARIANO

Tofu a Marinado com Puré de Batata e Abdbora e Salada Mista

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Alho Francés e Cenoura

PRATO

Frango de Cebolada com Esparguete e Salteado de Espinafres

DIETA

Bife de Frango Grelhado com Esparguete e Espinafres Cozidos

VEGETARIANO

Bife de Seitan Estufado com Esparguete e Salteado de Espinafres

SOBREMESA

Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a alteragdes por razdes operacionais
Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituigcao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

ELABORADO POR Nutricionista

APROVADO POR:

(N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 0§O9N)

S1



EMENTA SEMANAL.: De 11 a 15 de Fevereiro de 2019

Energia Energia Lipidos dos dos quais Fibra  Proteina Sal

Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) k) (k) (g auais

SOPA

Creme de coentros

AGS

HC (9) agulcares
(o (@) @) @)

PRATO

[Peru Estufado Simples com Arroz Branco e Cenoura Ralada

DIETA

Peru Estufado Simples com Arroz Branco e Cenoura Ralada

VEGETARIANO

Estufado de Ervilhas, Cenoura e Feijao Verde com e Arroz Branco

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Grao com couve Portuguesa

PRATO

Salada de Atum com Feijao Frade, Batata, Ovo e Salada de Alface

DIETA

Peixe Cozido com Batata, Ovo e Feijao Verde

VEGETARIANO

Salada de Feijao Frade, Tofu, Batata e Salada de Alface

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Agriao

PRATO

Arroz de Aves a Antiga com Salada de Tomate e Milho

DIETA

Arroz de Frango Simples com Salada de Tomate e Milho

VEGETARIANO

Arroz de Feijao Encarnado com Cogumelos e Tofu com Salada de Tomate e
Milho

SOBREMESA
SOPA

Doce

Nabo

PRATO

Chaputa Frita com Arroz de Cenoura e Salada de Pepino

DIETA

Chaputa Grelhada com Arroz de Cenoura e Salada de Pepino

VEGETARIANO

Peixinhos da Horta com Arroz de Cenoura e Salada de Pepino

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de Legumes com Ervilhas

PRATO

Bifanas a Moda do Porto com Massa e Cenoura

DIETA

Bifanas Estufadas Simples com Massa Cenoura

VEGETARIANO

Risoto de Pimentos, Alho Francés e Brécolos com Seitan

SOBREMESA

Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a alteragbes por razdes operacionais
Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituigéo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

ELABORADO POR Nutricionista

APROVADO POR:

(N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 0309N)

S1



SOPA

EMENTA SEMANAL.: De 18 a 22 de Fevereiro de 2019

Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Cenoura

Energia Energia Lipidos

(kj)

(kcal)

(9)

dos

quais

AGS

HC (9)

dos quais
aclcares

Fibra

Proteina

(9)

Sal
9

PRATO

Rolo de Carne Simples com Espirais e Cenoura Ralada

DIETA

Rolo de Carne Simples com Espirais e Cenoura Ralada

VEGETARIANO

Rolo de Soja no Forno com Espirais e Cenoura Ralada

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Caldo Verde

PRATO

Tortilha de Peixe com Feijao Verde Salteado

DIETA

Solha no Forno ao Natural com Batata e Feijao Verde

VEGETARIANO

Tortilha de Legumes e Feijao Preto

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Canja de Massinhas

PRATO

Frango de Fricassé com Arroz de Cenoura e Salada de Alface

DIETA

Frango de Estufado Simples com Arroz Cenoura e Salada de Alface

VEGETARIANO

Hamburguer Vegetariano Grelhado com Arroz de Cenoura e Salada

SOBREMESA
SOPA

Doce

Nabicas

PRATO

Paloco a Gomes de Sa com Salada de Tomate

DIETA

Paloco Cozido dom Batata e Salada de Tomate

VEGETARIANO

Estufado de Lentilhas, Batata, Cenoura e Cogumelos

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Brécolos

PRATO

Arroz a Valenciana (Frango, Porco, Salcichas, Cenoura, Couve, Ervilhas)

DIETA

Perninhas de Frango no Forno com Arroz de Cenoura e Legumes

VEGETARIANO

Macarronada de Legumes (Alho Francés, Soja, e Cenoura)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a alteragdes por razdes operacionais
Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituico dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

ELABORADO POR Nutricionista (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 0309N)
APROVADO POR: S1




- EMENTA SEMANAL: De 25 de Fevereiro a 1 de Margo de 2019

Energia Energia Lipido dos quais dos quais Fibra  Proteina

Declarag@o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) (KJ) (kcal) s AGS (g) C (9) agcares (g) (g) (@

SOPA Creme de couve flor

PRATO Jardineira de Peru

DIETA Cubos de Peru Estufados Simples com Batata e Cenoura
VEGETARIANO | Jardineira de Tofu
soBreMEsA | Fruta da Epoca

SOPA Abdbora com Salsa

PRATO Pataniscas de Bacalhau com Arroz de Tomate e Salada de Alface e Milho

DIETA Peixe-Espada Grelhado com Arroz de Coentros e Salada de Alface

veeeTARIANO  Peixinhos da Horta com Arroz de Tomate e Salada de Alface
soBreMEsA  Fruta da Epoca

SOPA Feijao Branco com Espinafres

PRATO Salteado de Porco com Cenoura e Farfalle

DIETA Tiras de Porco Estufadas Simples com Cenoura e Courgette e Farfalle

VEGETARIANO | Seitan salteado com alho francés, cenoura e courgette e farfalle

SOBREMESA Doce

Feijao Verde

Filetes de Pescada no Forno com Batata e Brécolos Cozidos

Filetes de Pescada no Forno ao Natural com Batata e Brécolos Cozidos

veceTariaNo  Tofu no forno com ervas aromaticas, Batata e brocolos

soBReMEsA  Fruta da Epoca

Juliana

Chili Beans com Arroz Branco e Salada Mista

Hambdurguer de Aves Grelhado com Arroz Branco e Salada Mista

VveeeTARIANO | Chili Beans Vegetariano com Arroz Branco e Salada Mista

soBreMEsA | Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a alteragdes por razdes operacionais
Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

ELABORADO POR Nutricionista (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 0309N)
APROVADO POR: S2




