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SEGUNDA-FEIRA | 02 DE NOVEMBRO Alergénio

Valor calérico (kcal

EMENTA ¢

camara municipal

TORRES VEDRAS

Sopa Creme de courgette 12
Prato Salada de feijéo-frade com atum e ovo 3/416/12/13 460 545
(batata cozida)
Prato vegetariano S:;?éi: de feijdo-frade, macedonia e batata 6/12/13 323 391
Salada/vegetais Alface e tomate =
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 Péo de mistura 1
Val lérico (kcal
TERGA-FEIRA | 03 DE NOVEMBRO Alergé asreaenee e
Sopa Sopa de juliana 12
Prato Pernas de frango no forno com massa m 1/6/10 425 516
penne
Prato vegetariano  Tofu na frigideira com massa penne Ex 116/10 420 535
Salada/vegetais Cenoura ralada e milho
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lérico (kcal
QUARTA-FEIRA | 04 DE NOVEMBRO Alergénio e
Sopa Creme de gréo B 6/12/13
Prato Especialidade a Conquinha com molho 510 644
branco (natas e béchamel) (courgette, alho- 1131617
francés, cenoura e batata palha)
Prato vegetariano ~ Especialidade a Copqumha (creme de soja) 6/8 560 684
(courgette, alho-francés, cenoura e batata palha)
Saladalvegetais Alface roxa e pepino
Sobremesa Fruta da época B
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lérico (kcal
QUINTA-FEIRA | 05 DE NOVEMBRO Alergénic ST s
Sopa Sopa de agri&o B 12
Prato Picadinho de vaca com arroz de B 1/5/6/8/10/11 421 523
grelos e cenoura
Prato vegetariano ~ Falafel de favas com arroz de grelos e [55] 1/5/6/8/10/11 396 511
cenoura
Salada/vegetais Tomate e milho
Sobremesa Fruta da época B
Péo 1 Péo de mistura 1
Val lérico (kcal
SEXTA-FEIRA | 06 DE NOVEMBRO Alergénic e
Sopa Sopa de hortalica E 12 283 463
Prato Jardineira de lulas (macedonia) 214112114
Prato vegetariano  Jardineira de soja (macedania) 1/5/6/8/11/12 411 430
Saladalvegetais Incorporado no prato
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1
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SABIA QUE...

... a fruta de

COR ROXA/AZUL é rrica

em vitamina C, vitamina B,
acido fdlico, potassio e fosforo?

As frutas roxas/azuis como as
amoras, mirtilos, uvas tintas,
figos e ameixas proporcionam
varios beneficios para a nossa
saude, dos quais:

e Protegdo contra danos
oxidativos;
3 Melhoria da saude

cardiovascular;
e Ajuda na
memoria.

melhoria da

Fonte: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo.

Nota: A ementa podera sofrer alteracdes. Calculo calérico da refei¢do 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.



