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Valor calérico (kcal

SEGUNDA-FEIRA | 26 DE JANEIRO Alergénio SABIA QUE...
Sopa Sopa de feijdo encarnado B 6/12/13 17 864
Prato Massada de salm&o [ 1/27/416/10/14
Prato vegetariano =~ Massada de legumes e cogumelos E 116710 611 720
(macedonia, courgette e alho francés) Ui alos alfimnenies d és 6
Salada/vegetais Feijao-verde e cenoura baby cozidos L
. janeiro é o:
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lérico (kcal
TERGA-FEIRA | 27 DE JANEIRO génio e T Sec
Sopa Minestrone B 12
Prato Bifanas de cebolada com batatinhas 12 748 825
assadas com orégéos no fomno O mel é usado hé milénios na
Prato vegetariano ~ Seitan de cebolada com batatinhas assadas . - .
com orég&os No formo 6/12 618 729 tnedlcma trad|C|onaI,' devido
Salada/vegetais  Alface e tomate Ea as  suas  propriedades
Sobremesa Fruta da época Ea antibacterianas,
Péo 1 Pdo de mistura ! antiinflamatérias e
antioxidantes.
QUARTA-FEIRA | 28 DE JANEIRO Alergénios  [—yalor calorico (keal
Sopa Sopa de couve lombarda ] 12
Prato Lombo de pescada no forno com B3 11415/6/8/10/ 616 687
molho de cenoura e coentros com arroz de 1
brécolos
Prato vegetariano  Arroz de feijao-verde, favas, milho e B 1/5/6/8/10/ 11 707 852
cenoura
Salada/vegetais  Pepino e couve-roxa B
Sobremesa Fruta da época e
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lérico (kcal
QUINTA-FEIRA | 29 DE JANEIRO Alergé g0 caonee ke
Sopa Creme de alho francés [ 1] 12
Prato Rancho (massa penne, grao-de-bico, perd, 6/12/13 699 842
chourigo, couve-lombarda, cenoura)
Prato vegetariano ~ Rancho vegetariano (grao-de-bico, massa 6/12/13 589 694
penne, couve-lombarda, courgette e cenoura)
Salada/vegetais Brécolos e couve-flor cozidos
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lori kcal (provérbio)
SEXTA-FEIRA | 30 DE JANEIRO Alergénic opcapnen ea “
Sopa Creme de feijio manteiga comnabo 1 6/12/13 "
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura [ 1/3/5/6/7/8/ 610 699
e alho francés 10/11
Prato vegetariano ~ Tofu e alho-francés me>(Jdo comarroz [ 1/5/6/8/10/ 11 615 728
de cenoura e alho francés
Salada/vegetais Alface e tomate B
SObremesa FrUta da época Fonte: Dieta Mediterranica — Patriménio
Pao 1 Pao de mistura 1 Cultul:al Imaterial da Humanidade UNESCO

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes. Calculo calérico da refeigdo de acordo com a Tabela da Composigao de Alimentos - Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge
[ Contém produtos de origem biologica.

A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



