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Valor calérico (kcal

SEGUNDA-FEIRA | 18 E MAIO Alergé SABIA QUE...
Sopa Creme de feijao manteigacomnabo [ 6/12/13
i 1/21415/6/8/ 580 681
Prato Arroz de tamboril B TRy  hodia 21 de maio
Prato vegetariano  Chili veggtanano (feijao-encarnado, ' E 1/5/6/8/10/11 celebra-se o:
cenoura, pimento verde, vermelho e milho) com 112713 534 619
arroz branco
Saladalvegetais Couve-flor e brécolos cozidos
Sobremesa Fruta da época Dia Nacional e Europeu
Pao 1 Pao de mistura 1 da Luta Contra a
Valor calérico (kcal Obesidade
TERCA-FEIRA | 19 E MAIO Alergénic e
Sopa Caldo verde [ ] 12
Prato Rancho (massa, grao-de-bico, came de [l 1/3/6/10/12/ 698 838 o )
vaca, couve-lombarda e cenoura) 13 Este dia foi criado em 2004 e é
Prato vegetariano ~ Rancho vegetariano (gréo-de-bico, [0 113/6/10/12/ 588 690 e e e
massa, couve-lombarda, courgette e cenoura) 13
Salada/vegetais Incorporado no prato do més de maio. Foi criado com
Sobremesa Fruta da época | o .
P30 1 P30 de mistura 1 o intuito de sensibilizar a
populagdo para o problema da
Valor calérico (kcal
QUARTA-FEIRA | 20 E MAIO Alergé obesidade e das doengas
Sopa Creme de espinafres com cenoura Ed 12 associadas, assim como das
Prato Salada russa de atum (batata, macedénia e 3/4/12 731 910
ovo) implicagbes da obesidade na
Prato vegetariano Salada'dg grao-de-blco,. couve lombarda, 6/12/13 549 640 saude.
maceddnia e batata cozida
Salada/vegetais Incorporado no prato
Sobremesa Fruta da época e
Pao 1 Pao de mistura 1 . sﬁfoﬁ‘?&éfs
— I — g L
QUARTA-FEIRA | 21 E MAIO Alergénio aor calorico {kca ;fr-i;*-
Sopa Sopa de nabica EA 12
Prato Cubinhos de frango guisados com B 1/6/10 642 764 v
esparguete omiafs ] A
Prato vegetariano  Picadinho de soja com esparguete = 1/6/10 630 749 L fighs i
Salada/vegetais Pepino e milho ....*.a;.‘.,.,
Sobremesa Fruta da época et e
Pao 1 Pao de mistura 1
A o A AIO radnia Valor calérico (kcal
Sopa Sopa de couve-flor com feijio branco [ 6/12/13 21 804
Prato Alho francés & Brés (ovo) E 3
Prato vegetariano  Alho francés a Bras (creme de soja) B 6/8 763 923
Salada/vegetais  Alface e tomate B
Sobremesa Fruta da época Fonte: Associacs .
R onte: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo
Péo 1 Péo de mistura 1

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 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.



