6° FEIRA

SOPA

EMENTA SEMANAL: De 5 a9 de Novembro de 2018

Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Couve flor

Energia Energia Lipidos
(kj) (kcal) (9)

dos
quais
AGS

HC (g9)

dos quais
agucares

(9

Fibra
(9

Proteina

(9)

Sal
(9)

PRATO

Arroz de peixe com alho francés e coentros e salada de alface

DIETA

Arroz de peixe simples com salada de alface

VEGETARIANO

Courgette no Forno Recheada c/ seitan e Rebentos de Soja e arroz branco

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Abdbora com salsa

PRATO

Rancho a Minhota

DIETA

Febras grelhadas com macarronete e cenoura salteada

VEGETARIANO

Rancho de Vegetariano (Massa, Tofu , Grao, Couve Coragao e Cenoura)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Alho francés

PRATO

Gratinado de paloco com batata, espinafres e cenoura ralada

DIETA

Abroétea de cebolada com batata e cenoura ralada

VEGETARIANO

Jardineira de Legumes (Batata, Cenoura, Ervilhas, Feijao Verde e Courgette)

SOBREMESA
SOPA

Doce

Feijao Verde
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PRATO

Ovos mexidos com fiambre, cogumelos e arroz de cenoura e salada de tomate

DIETA

Frango estufado simples com arroz de cenoura e salada de tomate

VEGETARIANO

Soja com molho de mostarda e mel, arroz de cenoura e salada de tomate

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Juliana

PRATO

Pescada no forno com ervas aromaticas, com batata e brocolos

DIETA

Pescada no forno com ervas aromaticas, com batata e broécolos

VEGETARIANO

Tomates recheados com lentilhas, com batata e brocolos

SOBREMESA

Fruta da Epoca

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

ELABORADO POR Nutricionista

APROVADO POR:

(N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: OZJ»OQN)




Alsa EMENTA SEMANAL: De 12 a 16 de Novembro de 2018 BLOS
Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) En(i}’?ia E(T(i;g:;a Ll'pzl;ﬂ)os d:égu(zi)s HC (g) asgfa?;':ifg) F(it;;a Pro(tge)l'na vg“)

SOPA Espinafres com gréo

PRATO Empadao de carne(arroz) com cenoura ripada

DIETA Hamburguer grelhado com arroz branco e cenoura ripada

VEGETARIANO ' Risoto de Abdbora e Cogumelos com Brécolos

soBrReMEsA | Fruta da Epoca

SOPA Agriao

PRATO Filetes no forno com batata e brécolos cozidos

DIETA Filetes no forno com batata e brécolos cozidos
VEGETARIANO ~ Salada Russa de Tofu

soBrRemESA  Fruta da Epoca

SOPA Creme de cenoura e coentros

PRATO Feijoada a Transmontana com arroz branco

DIETA Cubos de porco estufados com arroz branco e feijao verde

VEGETARIANO = Salada de Feijoes (Frade, Manteiga e Preto), arroz branco e feijdo verde

SOBREMESA | Doce

Alface

Lulas a Raquel (no forno de cebolada com batata frita aos
cubos) e salada de tomate e pepino

DIETA Red fish de cebolada com batata e brocolos

veceTArRiIANO  AlmOndegas de Soja com batata frita e salada de alface e pepino

soBremesa  Fruta da Epoca

SOPA Creme de legumes

PRATO Arroz de aves a moda da AISA com salada de alface e tomate
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DIETA Arroz de frango simples com salada de alface e pepino

VEGETARIANO = Massinha de Cenoura, Courgette e Grao

soBremesa | Fruta da Epoca

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

ELABORADO POR Nutricionista (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 0309N)
APROVADO POR: S3




Ars A EMENTA SEMANAL: 19 a 23 de Novembro de 2018 BLOS
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dos quais Fibra Proteina Sal
agucares (g) (g) (g) (g)

Energia Energia Lipidos dos quais
(kj)  (kcal) (g) A°S©

Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) HC (g)

SOPA Espinafres

PRATO Meia desfeita de peixe

DIETA Pescada no forno com batata e couve portuguesa

VEGETARIANO ' Estufado de Ervilhas, Cenoura e Feijao Verde com e batata

soBrRemeEsA  Fruta da Epoca

Feijao com lombardo

Febras de cebolada com arroz de alho francés e salada de
alface

Febras grelhadas com limao, com arroz de alho francés e salada
de alface

Bifes de seitan com molho de mostarda, arroz de alho francés e salada
de alface

soBremesA  Fruta da Epoca

VEGETARIANO

SOPA Alho francés

PRATO Tortilha de peixe, cenoura e brocolos

DIETA Pescada cozida com batata e cenoura

VEGETARIANO ' Beringelas recheados com gréao e alho frances e cenoura

SOBREMESA ' Doce

Macedodia

Esparguete a bolonhesa com salada de pepino e coentros

Bife de frango com limao e ervas, com esparguete e salada de

DIETA .
pepino e coentros

VeceTArRIANO  Rolo de Soja com esparguete e Salada de pepino e coentros

soBremEsA  Fruta da Epoca

Couve Portuguesa
Salmao no forno com arroz de feijao e salada de alface e
cebola

Salmao no forno ao natural com arroz de cenoura e salada de
alface e cebola

DIETA

VEGETARIANO ' Estufado de Lentilhas, Cenoura e Cogumelos com arroz de cenoura

soBremEsA | Fruta da Epoca

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

ELABORADO POR Nutricionista (N° CEDULA ORDEM NUTRICIdNISTAS: 0309N)
APROVADO POR: S4




SOPA

EMENTA SEMANAL: 26 a 30 de Novembro de 2018

Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Courgette

Energia Energia Lipidos

(ki)

(kcal)

(9

dos
quais
AGS

dos quais
HC (g) acucares

Fibra

9

Proteina

9

PRATO

Perna de peru assada com mel e laranja com arroz de ervilhas e cenoura ralada
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DIETA

Perna de peru assada com mel e laranja com arroz de ervilhas e cenoura ralada

VEGETARIANO

Hamburguer Vegetariano Grelhado com arroz de ervilhas e cenoura ralada

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Primavera
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PRATO

Pescada de caldeirada com batata e salada de tomate

-
o

DIETA

Pescada estufada simples com batata e salada de tomate

VEGETARIANO

Salada de Verao (Batata, Grdo, Milho, Cogumelos) e Cenoura Ralada

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Nabicas
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PRATO

Bifes de frango com cogumelos, esparguete e cenoura ripada

DIETA

Bifes de frango grelhados, esparguete e cenoura ripada

VEGETARIANO

Ervilhas de Tomatada com esparguete e cenora ripada

SOBREMESA
SOPA

Doce

Abdbora com Salsa
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PRATO

Salada de atum com batata, feijao frade, tomate e pepino

DIETA

Filetes de pescada estufados simples com batata, tomate e pepino

VEGETARIANO

Chili Beans de Soja com Arroz Branco e Salada de Alface e Tomate

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Ervilhas

PRATO

Rissdis de carne com arroz primavera e salada de alface

DIETA

Perninhas de frango estufadas com arroz de cenoura e salada de alface

VEGETARIANO

Tomates Recheados com Lentilhas Arroz de Tomate e Cenoura Ralada

SOBREMESA

Fruta da Epoca

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

ELABORADO POR Nutricionista
APROVADO POR:

(N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 0309N)




