22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

62 FEIRA

AlsA

SOPA

EMENTA SEMANAL: De 1 a4 de Outubro 2019

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Energia Energia Lipidos

(ki)

(kcal)

@)

dos
quais
AGS

dos quais
HC (9) acUcares
(1)

Fibra
(@

Proteina

@)

Sal
@

PRATO

DIETA

VEGETARIANO

SOBREMESA
SOPA

Feijdo com couve portuguesa

PRATO

Tortilha de peixe com legumes e salada de alface, tomate, pepino e coentros

DIETA

Peixe espada grelhado com batata e salada de tomate

VEGETARIANO

Tortilha de legumes com salada de alface, tomate, pepino e coentros

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de agriao

PRATO

Chili beans com salada de alface

DIETA

Carne picada estufada simples com arroz e salada de alface

VEGETARIANO

Chili vegetariano com arroz e salada de alface

SOBREMESA

SOPA

Doce

Creme de nabo

PRATO

Pastéis de bacalhau com maceddnia e salada de alface

DIETA

Pescada no forno com batata cozida e salada de alface

VEGETARIANO

Hamburguer vegetariano com arroz e salada de alface e tomate

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Caldo verde

PRATO

Perninhas de frango de caril com arroz branco e cenoura ralada

DIETA

Bife de frango grelhado com arroz branco e cenoura ralada

VEGETARIANO

Caril de legumes e gréo com arroz branco e cenoura ralada

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.




ﬂeﬁ EMENTA SEMANAL: De 7 a 11 de Outubro 2019

o . ] . dos dos quais " ‘
Declaracdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ENerdia Energia Lipidos ' i (@) acicares i@ Proweina - Sal
M (ea) (g 98 aes g @

SOPA Sopa de cenoura com salsa
PRATO |Carne de porco a portuguesa com salada de tomate
DIETA Cubos de porco estufados simples com arroz e com salada de tomate
VEGETARIANO | Legumes a bras com salada de tomate
SOBREMESA  Fruta da época

22 FEIRA

SOPA Creme de alho francés
PRATO Douradinhos no forno com batata e brécolos
DIETA Carapaus grelhados com manteiga e liméo, batata e brécolos
VEGETARIANO ' Tofu salteado com legumes e batata
SOBREMESA  Fruta da Epoca

32 FEIRA

SOPA Sopa de brécolos
PRATO Almondégas de tomatada com esparguete e cenoura ralada
DIETA Escalope de vaca grelhado com esparguete e cenoura ralada

42 FEIRA

VEGETARIANO | Legumes estufados com esparguete e cenoura ralada

SOBREMESA | Doce

SOPA Creme de ervilhas

PRATO Salada de pescada, batata, ervilhas, feijdo verde, ovo e cenoura

DIETA Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo verde

VEGETARIANO ' Salada de legumes com gréo
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Creme de legumes

PRATO Frango estufado com espirais e cenoura ripada

DIETA Frango assado com espirais e cenoura ripada

62 FEIRA

VEGETARIANO | Bolonhesa de lentilhas e couve coracéo
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.



ﬂeﬁ EMENTA SEMANAL: De 14 a 18 de Outubro 2019

o . ] . dos dos quais " ‘
Declaracdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ENerdia Energia Lipidos ' i (@) acicares i@ Proweina - Sal
M (ea) (g 98 aes g @

SOPA Sopa de espinafres
PRATO |Vitela estufada com macarronete e salada
DIETA Vitela estufada simples com macarronete e salada
VEGETARIANO | Courgettte gratinada com queijo, macarronete e salada
SOBREMESA  Fruta da época

22 FEIRA

SOPA Sopa de couve coracéo de boi
PRATO Meia desfeita de atum com coentros
DIETA Abrétea no forno com batata, cenoura e feijéo verde cozido
VEGETARIANO Massa salteada com legumes e grao
SOBREMESA  Fruta da Epoca

32 FEIRA

SOPA Sopa de agrido

PRATO Rolo de carne no forno com arroz e salada de alface
DIETA Rolo de carne no forno simples com arroz e salada de alface

42 FEIRA

VEGETARIANO | Arroz malandrino de feijéo e legumes

SOBREMESA | Doce

SOPA Creme de gréo

PRATO Filetes de pescada em cama de alho francés com puré de batata e cenoura ralada

DIETA Filetes de pescada no forno simples com batata e cenoura ralada

VEGETARIANO ' Tofu no forno com ervas aromaticas, puré de batata e cenoura ralada
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Sopa de alface

PRATO Escalopes de porco com molho de mostarda, espirais e salada

DIETA Escalopes de porco grelhados com espirais e salada

VEGETARIANO | Salada de legumes com grao
SOBREMESA | Fruta da Epoca

62 FEIRA

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.



ﬂeﬁ EMENTA SEMANAL: De 22 a 26 de Outubro 2019

o . ] . dos dos quais " ‘
Declaracdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ENerdia Energia Lipidos ' i (@) acicares i@ Proweina - Sal
M (ea) (g 98 aes g @

SOPA Sopa de feijdo encarnado com lombardo
PRATO |Hambt]rguer no forno com massa tricolor e cenoura ripada
DIETA Hambdrguer no forno com massa tricolor e cenoura ripada
VEGETARIANO | Hamburguer vegetariano no forno com massa tricolor e cenoura ripada
SOBREMESA  Fruta da época

22 FEIRA

SOPA Creme de couve flor
PRATO Caldeirada de filete com salada
DIETA Filete no forno com batata e legumes cozidos

VEGETARIANO ' Salada russa de tofu
SOBREMESA  Fruta da Epoca

32 FEIRA

SOPA Sopa de cenoura com ervilhas
PRATO Frango assado com esparguete e cenoura ripada
DIETA Frango no forno com esparguete e cenoura ripada

42 FEIRA

VEGETARIANO | Estufado de legumes com esparguete e cenoura ripada

SOBREMESA | Doce

SOPA Sopa de nabicas

PRATO Peixe cozido com batata, cenoura e feijao verde

DIETA Peixe cozido com batata, cenoura e feijdo verde

VEGETARIANO ' Batata recheada com queijo, cenoura e tomate
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Sopa de feijao verde

PRATO Peru no forno com arroz alegre e salada mista

DIETA Bife de peru com arroz branco e salada mista

62 FEIRA

VEGETARIANO ' Tomate recheado com arroz branco e salada mista
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 28 a 31 de Outubro 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 couve flor

(ki)

(kcal)

@)

AGS

quais HC(9) aclcares
(1)

)}

@)

PRATO

[Salsichas estufadas com arroz de lombardo

DIETA

Bife de peru grelhado com arroz e brécolos

VEGETARIANO

Strogonoff de tofu com arroz de lombardo

SOBREMESA
SOPA

Fruta da época

Sopa de alho francés

PRATO

Filetes no forno em cama de cenoura e alho francés com batatas e salada de alface

DIETA

Filetes no forno ao natural com batata e salada de alface

VEGETARIANO

Salada de legumes com grao

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de brécolos

PRATO

Perninhas de frango no forno com alecrim, esparguete e legumes

DIETA

Perninhas de frango no forno com alecrim, esparguete e legumes

VEGETARIANO

Tofu no forno com alecrim, esparguete e legumes

SOBREMESA

SOPA

Doce

Sopa de feijao verde

PRATO

Arroz de pota com salada de alface

DIETA

Solha no forno simples com batata e legumes

VEGETARIANO

Juliana de legumes com arroz e salada de alface

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

PRATO

DIETA

VEGETARIANO

SOBREMESA

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.




