SEGUNDA-FEIRA | 04 E MAIO

Alerae

Valor calérico (kcal

2 Torres Ved

Chmary Munisipal 7 iy

SABIA QUE...

Sopa Creme de alho francés Bl 12 381 496
Prato Pescada a Gomes de Sa 21314112114 um dos alimentos do més de
Prato vegetariano Confortado de legumes e tofy com batata 6/12 497 531 e
cozida (courgette, cenoura e milho)
Salada/vegetais Pepino e milho
Sobremesa Fruta da época =
P30 1 Po de mistura 1 CEREJA
TERCA-FEIRA | 05 E MAIO génio Valor calérico (keal A cereja é uma fruta muito
Sopa Sopa de espinafres T e et
Prato Macarronada de frango com B 6/10 385 475 ’
maceddnia
Prato vegetariano ~ Macarr&o de vegetais com ervilhas B -

(abdbora, beringela, couve-flor e courgette) 6710 ol 510 Como beneficios, destacam-se:
gﬁgi%\;igetals rrict);pgaragoogg prato * Excelente fonte de fibra (que
Pio 1 Po de nF:istura 1 melhora a saude digestiva);

Val lérico (kcal * Elevado teor de vitaminas A e
QUARTA-FEIRA | 06 E MAIO génio aor calorico tkca C (que contribui para a saude
d Ih d le);
Sopa Creme de cenoura = 12 os olhos e da pele)
Prato Hamburguer de leguminosas e E 504 675 e Baixo valor energético e

Iegumtt)es (ervilhas, batatas e cenoura) com 1/5/6/8/10/11 elevado teor de 4gua.

arroz branco
Prato vegetariano E;r:(t;)srguer vegetariano com arroz = 1/5/6/8/10/11 504 675
Salada/vegetais Cenoura ralada e alface
Sobremesa Fruta da época &

Péo 1 Péo de mistura

QUINTA-FEIRA | 07 E MAIO Alergénios | aor caldrico (keal

Sopa Minestrone (envilhas, cenoura e feijao-verde) ] 12 407 504

Prato Esparguete a bolonhesa (vaca) EA 1/6/10

Prato vegetariano ~ Esparguete a bolonhesa (soja) [0 1/5/6/8/10/11 410 509
112

Salada/vegetais  Tomate e pepino e

Sobremesa Fruta da época ]

Péo 1 P&o de mistura 1

SEXTA-FEIRA | 08 E MAIO Alergé Valor caldrico (keal

Sopa Sopa de feijdo branco com cenoura 6/12/13 620 790

Prato Bacalhau com natas 1141617

Prato vegetariano = Especialidade a Conquinha (creme de soja) 6/8 547 690

Salada/vegetais Alface roxa e milho

Sobremesa Fruta da época =

PéO 1 PéO de mistura Fonte: Dieta Mediterrdnica - Patriménio Cultural

Imaterial da Humanidade UNESCO

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.



