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Valor calérico (kcal

SEGUNDA-FEIRA | 23 DE MARGO Alergénio SABIA QUE...
Sopa Sopa de juliana 12
Prato Salada de_ feijdo-frade com atum e ovo 3/4/6/12/13 750 872
(batata cozida) ,
Prato vegetariano ~ Salada de feijao-frade, maceddnia e batata o A0 (B CEEE) G
cozida ’ 6/12/13 536 620
Salada/vegetais Alface e tomate =
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1
TERGA-FEIRA | 24 DE MARGO Alergé Valor calorico (keal
Sopa Creme de courgette 12
Prato FI:)’:;3rr]rr:z(is de frango no forno com massa m 1/6/10 655 732
Prato vegetariano  Tofu na frigideira com massa penne [ | 1/6/10 655 786
Salada/vegetais Cenoura ralada e milho
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lérico (kcal
QUARTA-FEIRA | 25 DE MARGO Alergénic S
Sopa Creme de gréo ] 6/12/13 COUVE ROMANESCA
Prato Especialidade a Conquinha com molho 746 892
branco (natas) (courgette, alho-francés, cenoura 1131617 )
e batata palha) BENEFICIOS
Prato vegetariano = Especialidade @ Conquinha (creme de soja) ) L
(courgette, alho-francés, cenoura e batata palha) 6/8 9 855 * Rica em vitamina C e
Salada/vegetais Alface roxa e pepino potassio.
Sobremesa Fruta da época B * Fonte importante de fibras
Pao 1 Pao de mistura 1 alimentares.
e Facilita o transito intestinal.
Val lérico (kcal
QUINTA-FEIRA | 26 DE MARGO Alergénic o caonen (e
- DICAS
Sopa Sopa de agri&o e 12
Prato Picadinho de vaca com arroz de B3 1/5/6/8/10/11 653 780 e Como tem uma textura macia,
. grelos e cenoura deve ser cozida por pouco
Prato vegetariano  Falafel de fava com arroz de grelose i 1/5/6/8/10/11 506 562 tempo, para n3o se partir.
gcenoura * O ideal é ser cozida ao vapor.
Salada/vegetais  Tomate e milho e Pode ser comida crua.
Sobremesa Fruta da época Ed
Péo 1 Péo de mistura 1
SEXTA-FEIRA | 27 DE MARGO ergénios  yacrcaicrico feea
Sopa Sopa de hortalica B 12
Prato Jardineira de lulas 2147127114 578 5%
Prato vegetariano  Jardineira de soja 1/5/6/8/11112 557 649
Saladalvegetais Incorporado no prato
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1

Fonte: Deco Proteste

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 refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (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.



