o

@
AN

E
»

Valor calérico (kcal
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SEGUNDA-FEIRA | 16 DE MARGO Alergé SABIA QUE...
Sopa Creme de brécolos [ 1] 12
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura [0 1/3/5/6/7/81/ 394 474

e aflho franc?s = 1712 ... no dia 19 de marco celebra-
Prato vegetariano  Tofu e alho-francés mexido com arroz . 0

de cenoura e alho-francés 1751618711712 398 495 seo Dia do Pai>
Salada/vegetais Tomate e pepino =
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 P&o de mistura 1
TERGA-FEIRA | 17 DE MARGO gonios Y01 calorico (ke
Sopa Sopa de legumes B 12
Prato Lombo de salmé&o a Ratatouille (courgette, 625 698

cebola e cenoura as rodelas) no forno com 11214171714

puré de batata
Prato vegetariano  Estufado de legumes (macedonia, courgette,

couve-flor e bracolos) com gréo-de-bico e 6/8/12/13 446 558

puré de batata ) :
Salada/vegetais  Alface roxa e cenoura ralada Partilhamos uma sugestdo de
Sobremesa Fruta da época = receita para este dia especial:
Pao 1 Pao de mistura 1

QUARTA-FEIRA | 18 DE MARGO Alergé

Valor calérico (kcal

DELICIA DE MACA COM
TOPPING SILVESTRE

Sopa Sopa de couve portuguesa Ea 12
Prato Bife de vaca estufado com [ ] 1/5/6/8/10/11 484 551
esparguete INGREDIENTES
Prato vegetariano  Seitan estufado com cenoura e molho
9 de tomate com esparguete = 1/5/6/8/10/11 414 509 « 160 g de mag3 vermelha c/ casca;
R p R ® 40 g de amoras;
Salada/vegetais Bracolos e couve-flor cozidos E 0 115 = Gl flsmes oo avEy
Sobremesa Fruta da época [ 1] « 1 folha de hortel3;
Pio 1 P&o de mistura 1 CBgiEms
* Sumo de limdo q.b.
Valor calérico (kcal
QUINTA-FEIRA | 19 DE MARGO Alergénio
Sopa Creme de abdbora B 12 MODO DE PREPARAGAO
i i 50-de-bi 491 591
Prato Eg?;?adg\?;eelt:ts:])bacalhau (gréio-de-bico, 31416712713 e Colocar as amoras a marinar com a
: o ; o horteld e o sumo de limao;
Prato vegetariano  Meia desfeita de legumes (cenoura, feijao- 6/12/13 387 478 o @rar & e @ e
verde, ervilhas, grdo-de-bico e batata) « Dispor o puré de mag3 numa taa;
Salada/vegetais Couve roxa e milho e Acrescentar os flocos de aveia e as
Sobremesa Fruta da época Sl Ak )
P30 1 P30 de mistura 1 o Polvilhar com as nozes trituradas.
Valor calérico (kcal
SEXTA-FEIRA | 20 DE MARCO Alergé
Sopa Sopa de feijéo mgnteiga comagridgo 7] 6/12/13 e [ [T o
Prato Massada de pert com molho de Ea 116/10 399 493 9 (100 [ e ¢
tomate, cenoura e milho
Prato vegetariano ~ Massada de legumes e cogumelos B
(courgette, alho-francés, ervilhas, cenoura e 1/6/10 372 457
feijao-verde)
Salada/vegetais Alface e beterraba ralada
Sobremesa Fruta da época B
PéO 1 PéO de mistura 1 Fonte: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo

Nota: A ementa podera sofrer alterages. Calculo calérico da refei¢io de acordo com a Tabela da Composigdo de Alimentos - Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge

[ Contém produtos de origem bioldgica.

A sua refeigdo 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.



