Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias

Semana 2 gertal

(de 22 a 26 de janeiro de 2024)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de curgete e abdbora 166 39 08 01 6.2 1,1 12 01
Prato Geral Bifes de frango com crosta de pdo ralado e ervas arométicas no forno e massa espiral’%7/11 912 216 45 08 271 0,2 159 03
Prato Ligeiro Coxas de frango cozido em caldo aromético e massa espiral'’ 894 211 40 08 247 00 18,2 03
2@ Feira Vegetariano Wrap de cogumelos, grelos, milho e ervilhas com arroz'*° 98 22 41 o7 377 08 66 06
Prato Rapido Wrap de frango com grelos, milho e ervilhas'*° 691 164 48 08 168 06 120 05
Legumes / Salada Salada de alface, milho e tomate 239 56 18 0,0 51 14 46 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 13,4 0,2 0,0
Sopa Sopa de Ervilhas com Espinafres 274 65 13 0.2 9,5 1,7 25 0,2
Prato Geral Arroz de peixe (cherne, lombo de salméo e tamboril)* 769 183 66 12 20,6 05 99 02
Prato Ligeiro Cherne estufado simples com arroz branco® 624 148 40 09 194 13 82 02
32 Feira Vegetariano Empad&o de tofu (arroz)'>*67/8210:11 w0 w72 15 168 05 97 01
Prato Rapido Bolo do caco com lascas de salm&o e guacamole com palitos de cenoura* 811 194 10,2 19 16,6 26 82 03
Legumes / Salada Maceddnia 162 37 03 0 6 0 18 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Sopa Sopa de couve portuguesa e cenoura 236 56 11 0,1 9,1 26 15 0,2
Prato Geral Borrego assado com cenoura e batata corada 413 98 34 1,0 80 14 84 0,2
Prato Ligeiro Borrego assada ao natural com batata corada 463 110 35 1.2 9,0 0,7 10,4 0,2
42 Feira Vegetariano Esparguete gratinado com legumes (cenoura, alho francés, couve flor e lentilhas) /%7810 933 222 44 06 33 29 99 o1
Prato Rapido Bowl de borrego estufados com couscous e alho francés®1° 584 139 37 12 15,2 11 10,7 0,2
Legumes / Salada Salada de alface e beterraba 86 20 0,1 0,0 2,6 03 13 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Sopa Canja (com massinha pevide)'® / Juliana de legumes 561/166 133/39 23/08 02/01 102/62 05/11 173/12 1/01
Prato Geral Atum estufado com massa cotovelos 47 81 197 55 14 207 03 156 02
Prato Ligeiro Atum no forno simples com massa cotovelos %7 900 213 47 14 2,1 00 184 02
Vegetariano Feijdo estufado com legumes (alho francés, cenoura, courgette e feijdo verde) € arroz branco 827 197 34 0,5 337 0,9 73 0,1
52 Feira
Prato Rapido Saladinha de atum com batatas, feijdo frade e ovo™* 3492 849 934 135 10 01 11 00
Legumes / Salada Brdcolos, cenoura e nabo 110 26 04 0,0 29 16 15 01
Sobremesa Fruta da época / Bolo Caseiro 13,78 269 64/46 05/3 01/1 134/1 134/1 02/4 0,015/0
Sopa Creme de couve flor 233 55 1,0 0,1 88 25 18 0,2
Prato Geral Perna de frango no forno com arroz de batata frita 834 198 54 13 24,2 12 11,3 01
Prato Ligeiro Perna de frango no forno simples com arroz 777 184 56 16 20,7 08 11,9 0,2
62 Feira Vegetariano Seitan no forno ao alhinho com arroz de batata frita'~ 924 29 46 06 330 19 88 01
Prato Rapido Baguete de sementes de tirinhas de frango e chips de batata’*! 771 183 48 15 230 03 111 06
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e cenoura 120 29 0,2 0,1 4,1 34 13 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
% opcio apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeigo contém ou pode conter as i ias ou e seus

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagéo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios dos utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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