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Valor calérico (kcal

SEGUNDA-FEIRA | 15 DE JUNHO Alergénic SABIA QUE...
Sopa Sopa de feijdo encarnado B 6/12/13 459 567
Prato Massada de salm&o [ 1/27/416/10/14
Prato vegetariano =~ Massada de legumes e cogumelos E 116710 379 466

(macedonia, courgette e alho francés) AGU A .
Salada/vegetais  Feijdo-verde e cenoura baby cozidos a e bebida do
Sobremesa Fruta da época verdo?
Pao 1 P&o de mistura 1

: Valor calérico (kcal A 3gua é essencial a vida, por

TERQA'FEIRA l 16 DE JUNHO JENo isso estd no centro da Roda dos
Sopa Minestrone B 12 Alimentos. No verdo torna-se
Prato Bifanas de cebolada com batatinhas 12 511 583 ainda mais importante devido

assadas com orégéos no forno aos dias quentes.
Prato vegetariano ~ Seitan qe_cebolada com batatinhas assadas 6/12 403 498

com orégéos no forno
Salada/vegetais Alface e tomate B Queres tornar a tua hidratacdo
Sobremesa Fruta da época Ea mais divertida? Experimenta
Péo 1 P&o de mistura 1 esta 4gua aromatizada...

Val lérico (kcal

QUARTA-FEIRA | 17 DE JUNHO Alergénio SR
Sopa Sopa de couve lombarda 12

Prato Lombo de pescada no forno com 112/4/5/6/8) 404 477

molho de cenoura e coentros com arroz de 10/11/ 14

brécolos
Prato vegetariano  Arroz de feijao-verde, favas, milho e B 1/5/6/8/10/ 11 451 535

cenoura
Salada/vegetais Pepino e couve-roxa Ea INGREDIENTES
Sobremesa Fruta da época Ed o e
Pao 1 Pé&o de mistura 1 e 1roms;

. 1 pepino;
Valor calérico (kcal 5.
QUINTA-FEIRA | 18 DE JUNHO ergé P
ortela

Sopa Creme de alho francés el 12
Prato Macarronada de frango com courgette [ 176110 385 475

€ cenoura MODO DE PREPARAGCAO
Prato vegetariano ~ Macarrao gratinado com legumes B .

(courgette, abébora, couve-flor e alho francés) 1/6/10 411 510 Lave as folhas de hortela. Descasque

(creme de soja) 0 pepino e corte em rodelas. Retire
Salada/vegetais Bracolos e couve-flor cozidos as bagas da romd. Com a dgua no
Sobremesa Fruta da época jarro coloque as fatias de pepino, as
P3 1 P30 de mist 1 bagas de romd e as folhas de

do do de mistura hortels.
Valor calérico (kcal

SEXTA-FEIRA | 19 DE JUNHO Alergé
Sopa Creme de feijio manteiga com nabo [ 6/12/13
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura [0 1/3/5/6/7/8/ 392 471

e alho francés 10/11
Prato vegetariano ~ Tofu e alho-francés me>(Jdo comarroz [ 1/5/6/8/10/ 11 396 492

de cenoura e alho francés
Salada/vegetais Alface e tomate B 4 } ,
Sobremesa Fruta da época FAonte: Nutrimento - DGS / EPAL - Grupo de

guas de Portugal

Pao 1 Pao de mistura 1

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.



