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Valor calérico (kcal

SEGUNDA-FEIRA | 28 DE SETEMBRO Alergé SABIA QUE...
Sopa Sopa de couve portuguesa 12
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura m 11315161718/ 394 474

e alho francés 10/11
Prato vegetariano  Tofu e alho-francés mexido com arroz [

de cenoura e alho francés 1/516/8/10/11 398 496 Uma das frutas da época de
Salada/vegetais Tomate e pepino outubro, é o:
Sobremesa Fruta da época E
Péo 1 Péo de mistura 1

Val lérico (kcal

TERGA-FEIRA | 29 DE SETEMBRO Alergé alor calorico kea
Sopa Sopa de acelga 12 o .
Prato Salmao em lombinho no forno com puré de 1121417114 622 693 Este fruto é rico em dgua e

batata l214171 fibras, que ajudam a regular o
Prato vegetariano  Falafel de favas com puré de batata vegan 6/8 441 563 intestino e a CO”'CFC"af o
Salada/vegetais  Alface e cenoura ralada colesterol. A sua cor alaranjada
Sobremesa Fruta da época E3 revela a presenca de
Pao 1 P40 de mistura 1 carotendides, poderosos

QUARTA-FEIRA | 30 DE SETEMBRO Alergé

aliados na proteg¢do do coragdo
e das células.

Valor calérico (kcal

Existe 2 tipos: o de “roer”, com

Sopa Creme de alface 12 377 464 , € o de “abrir”, com

Prato Arroz de aves (frango e peru) 1/5/6/8/10/11

Prato vegetariano  Estufado de legumes com grao-de-bico e 11516/8/10/11
arroz branco (macedénia, courgette, couve-flor, 112113 401 506
brécolos)

Salada/vegetais Couve roxa e tomate

Sobremesa Fruta da época E

Péo 1 P&o de mistura 1

QUINTA-FEIRA | 01 DE OUTUBRO ergénio

Sopa Sopa de grdo com hortalica =l 6/12/13 380 495

Prato Pescada a Gomes de Sa 21314112114

Prato vegetariano ~ Confortado de legumes (courgette, cenoura, 6/12 426 530
milho) e tofu com batata cozida

Saladalvegetais Cenoura baby e couve-flor cozidos

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 Pao de mistura 1

SEXTA-FEIRA | 02 DE OUTUBRO Alergé

Valor calérico (kcal

Sopa Creme de abdbora 12
Prato Lombo de porco no forno com arroz E 1/5/6/8/10/11 442 552
de feijdo preto 112113
Prato vegetariano ~ Feijoada de legumes (cenoura, couve Ea 1/5/6/8/10/ 11
lombardo, pimento vermelho e verde) com arroz 112713 384 474
branco
Salada/vegetais Alface roxa e milho
Sobremesa Fruta da época Ez::;;on:::iadas - Didspiro: propriedades
Pao 1 Pao de mistura 1

Nota: A ementa podera sofrer alterages. Calculo calérico da refei¢do de acordo com a Tabela da Composigéo de Alimentos - Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge
[ Contém produtos de origem bioldgica.

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.



