22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

62 FEIRA

AlsA

SOPA

EMENTA SEMANAL: De 4 a 8 de Novembro 2019

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Creme de cenoura

Energia Energia Lipidos

(ki)

(kcal)

@)

dos

quais

AGS

dos quais
HC (9) acUcares
(1)

Fibra
(@

Proteina

@)

Sal
@

PRATO

|Hambt]rguer de novilho grelhado com arroz e salada (3 variedades)

DIETA

Carne de novilho cozida com arroz e salada de alface

VEGETARIANO

Hamburguer vegetariano grelhado com arroz e salada (3 variedades)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de couve lombarda

PRATO

Pescada no forno com batata e brécolos cozidos

DIETA

Pescada no forno simples com batata e brécolos cozidos

VEGETARIANO

Salada russa de tofu

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de courgette

PRATO

Lasanha de frango com espinafres salteados

DIETA

Bife de frango grelhado com esparguete e espinafres

VEGETARIANO

Lasanha de espinafres e cogumelos

SOBREMESA

SOPA

Doce

Sopa de nabicas

PRATO

Arroz de peixe (filete de perca) com salada (3 variedades)

DIETA

Arroz de peixe simples com salada (3 variedades)

VEGETARIANO

Arroz malandrinho de feijdo e legumes com salada (3 variedades)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de abobora

PRATO

Carne de peru a primavera com puré de batata e ab6bora e salada (3 variedade)

DIETA

Bife de peru grelhado com puré de batata e abébora e salada de alface

VEGETARIANO

Tofu a primavera com puré de batata e abébora e salada (3 variedades)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

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




EMENTA SEMANAL: De 11 a 15 de Novembro 2019

AlsA

SOPA

do; do§ quais Fibra  Proteina Sal
quais HC(9) aclcares © © ©
AGS ()

Energia Energia Lipidos

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (kea) ()

Creme de legumes
PRATO |Bifes de porco estufados simples com arroz branco e salada (3 variedades)
DIETA Bifes de porco estufados simples com arroz branco e salada de alface

22 FEIRA

VEGETARIANO | Arroz de feijao com cenoura, cogumelos e alho francés

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de brécolos
PRATO Massinha de peixe (tamboril) e salada de tomate e milho
DIETA Massinha de peixe (tamboril) e salada de tomate e milho
VEGETARIANO Rancho vegetariano com salada de tomate e milho

SOBREMESA  Fruta da Epoca

32 FEIRA

SOPA Creme de ervilhas
PRATO

DIETA

Rolo de carne com arroz de ervilhas e salada de alface
Rolo de carne simples com arroz simples e salada de alface

42 FEIRA

VEGETARIANO | Arroz de legumes com cubinhos de tofu

SOBREMESA | Doce

SOPA Sopa de nabicas

62 FEIRA

PRATO

Perca no forno com batata cozida e brécolos

DIETA

Peixe espada grelhado com batata e cenoura cozida

VEGETARIANO

Courgette recheada com gréo e legumes

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de alho francés e cenoura

PRATO

Bifes de frango de cebolada com esparguete e salteado de espinafres

DIETA

Bifes de frango grelhados com esparguete e espinafres cozidos

VEGETARIANO

Bolonhesa de lentilhas e couve coragéo

SOBREMESA

Fruta da Epoca

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




EMENTA SEMANAL: De 18 a 22 de Novembro 2019

AlsA

Energia Energia Lipidos dos dos quais Fibra  Proteina Sal

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

62 FEIRA

SOPA

Creme de alface

(ki)

(kcal)

@)

AGS

quais HC(9) aclcares
(1)

)}

@)

@)

PRATO

[Frango assado com batata e couve flor no forno

DIETA

Frango assado com batata e couve flor no forno

VEGETARIANO

Legumes a Bras

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de feijdo branco com couve lombarda

PRATO

Abrétea gratinada com arroz de grelos e salada de alface

DIETA

Abrétea no forno simples com arroz de grelos

VEGETARIANO

Favas guisadas com courgette e arroz

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de grelos

PRATO

Almé6ndegas (mistas) de tomatada com puré e salada (3 variedades)

DIETA

Bife de peru grelhado com esparguete e salada de alface

VEGETARIANO

Bolonhesa de soja e legumes

SOBREMESA

SOPA

Doce

Sopa macedodnia

PRATO

Esparguete a buscaiola (Atum, Bacon, Ovo, Cogumelos) com salada (3 variedades)

DIETA

Peixe espada grelhado com batata e cenoura

VEGETARIANO

Empadéo de legumes e cogumelos com salada mista

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de couve coragao

PRATO

Strogonoff de peru com arroz branco e salada (3 variedades)

DIETA

Estufado simples de peru com arroz branco e salada de tomate

VEGETARIANO

Estufado ervilhas e cenoura com arroz branco e salada de tomate

SOBREMESA

Fruta da Epoca

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




EMENTA SEMANAL: De 25 a 29 de Novembro 2019

AlsA

SOPA Creme de abobora e horteld
PRATO |Esparguete a bolonhesa com salada (3 variedades)

do; do§ quais Fibra  Proteina Sal
quais HC(9) aclcares © © ©
AGS ()

Energia Energia Lipidos

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (kea) ()

22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

62 FEIRA

DIETA

Bife de frango grelhado com esparguete e salada de alface

VEGETARIANO

Massada de legumes e grédo com salada de alface

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de lentilhas

PRATO

Rissdis de peixe com arroz e salada de cenoura ralada e millho

DIETA

Pescada cozida com arroz e salada de cenoura ralada e milho

VEGETARIANO

Estufado de ervilhas e arroz e salada de cenoura e milho

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de brocolos

PRATO

Perna de peru assada com laranja, batata e espinafres salteados

DIETA

Perna de peru assada com batata e espinafres cozidos

VEGETARIANO

Tofu a Gomes de Sa com salada mista

SOBREMESA

SOPA

Doce

Sopa de feijao verde

PRATO

Salmé&o no forno salteado com penne, cenoura e courgette

DIETA

Salm&o no forno com penne, cenoura e courgette assadas

VEGETARIANO

Salada russa de seitan

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de agriao

PRATO

Arroz de aves com salada mista

DIETA

Arroz de aves simples (sem enchidos) com salada mista

VEGETARIANO

Caril de gréo, courgette e alho francés com arroz de cenoura

SOBREMESA

Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a altera¢es por razdes operacionais

Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituicéo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.




