EMENTA X%
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Valor calorico (kcal

SEGUNDA-FEIRA | 07 DE OUTUBRq Alergénios BECERT B

Sopa Sopa de feijio-encamado com agrido . 6/12/13

Prato Hambdrguer de aves com massa EE 113/6/12 738 874
tricolor

Prato vegetariano | Hamblrguer vegetariano com massa  [13 1/3/6 786 937
tricolor

Saladajvegetais | Alface e belerraba ralada

Sobremesa Fruta da época

Péo 1 Péo de mistura 1

TERCA-FEIRA | (08 DE OUTUBRd

Sopa

Creme de alface

Alergénios
12

I r caldrico. kcal

Prato Caldeirada da peixe (pescads o maruce) 374712114 - 878
Prato vegetariano | Caldeira com cubinhos de seitan 116112 669 783
Saladalvegetais Brdcolos e cenoura baby cozidos

Sobremesa Fruta da época iy

Péo | Pdo de mistura 1

QUARTA-FEIRA | 09 DE OUTUBRO
Sopa Canja/Creme de courgette ]

12

Prato Ovos mexidos com armoz de cenoura 2} 37 644 733

¢ alho-francés
Prato vegetariano | Tofu e alho-francés mexido comarmoz  —,

de cenoura &= 6 648 761
Saladaivegetais | Alface-roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época =5
Pio 1 Pdo de mistura 1
QUINTA-FEIRA | 10 DE OUTUBRQ Alorgénios  (Lyalorcalence (keal)
Sopa Sopa juliana B 12 702 827
Prato Esparguete & Bolonhesa de Atum 113/4
Prato vegetariano | Esparguete 4 Bolonhesa (soja) I 1731848711 717 848
Salada/vegetais Cenoura ralada e pepino
Sobramesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1

i

Sopa Sopa de couve-lombarda = 12 682 801
Prato Empadao de vaca (puré) 177
Prato vegetariano | Estufado de legumes com batata cozida ¢

griio-de-bico 6/12/13 627 127

{maceddnia, courgette, couve-flor @ brécolos)
Saladaivegetais Tomate e milho
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Péo de mistura 1

ij@g Q
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SABIA QUE...

Um dos alimentos do més de

outubro, éa:

Roma

Como heneficlos, destacam-se:
* Possivel papel protetor da

salide cardiovascular;

» Possivel papel relevante na
prevencio da diabetes meliitus,
doenga inflamatdria do
intestino, hipertenséo,

aterosclerose e vdrias outras

patclogias metabdlicas.

Fonte Dieta Mediterrnice —~ Patnmdnio
Cultural Imateria! o2 Humanidade UNCSCO

Nota: A ementa podera sofrer alteragbes. Célculo caldrico da refeicio de acordo com a Tabela da Composicéo de Alimentos - Institutc Nacional de Salde Dr. Ricardo Jorge

Contém produtes de origem bioldgica.
A sua refaicio coniém ou pode conler as seguintes substancias ou produtos e seus derivades: {1) Cereais que cantém gliiten, {2) Crustaceos, (3} Ovos, (4) Peixes, (5} Amendoins,
(6) Soja, {7) Leite, (8) Frutes de casca ria, (8} Aipo, (10) Mostarda, {11} Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, {14) Moluscos.
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SEGUNDA-FEIRA | 14 DE OUTUBR(?

Alergénios

-MENTA @““

Sopa Creme de ervilhas E= 753 924
Prato Alho-francés 3 Bras (ovo) = 3
Prato vegetariano | Alho-francés & Brds fcreme de soja) %] 6/8 775 954
Saladafvegetais | Alfaceroxa e milho
Sobremesa Fruta da época
Pdo 1 Péo de mistura 1
: _-l

TERGA-FEIRA | 15 DE OUTUBRQ | Alerginios  fbooer °a'°
Sopa Sopa de couve-flor com feijio-branco 6/12/13
Prato Massada de pen’ com maceddnia bl 1/3
Prato vegetariano | Massada de legumes e cogumelos B

mﬁr:;;, conolira, feijio-verde, courgetta & alho- 113 665 T4
Salada/vegetais Feijio-verde e cenoura baby cozidos
Sobremesa Frula da época
Pdo 1 Pao de mistura 1

Valor calérico (keal)

QUARTA-FEIRA | 16 DE OUTUBRQ Alergénios
Creme de abébora et

Prato Arroz de cavala colorido (mecedénia, Ea 4 678 728
pimento verde e vermelho)

Prato vegetariano | Aoz colorido com 50ja (macedénla, [

veg el ( B2 qrer8i11 736 806

Saladafvegetais | Alface e pepino ]

Sobremesa Fruta da época

Pio 1 PAo de mistura 1

QUINTA-FEIRA | 17 DE OUTUBRQ

|
. Alergéinios O

Valor calorlco kc |

Sopa Sopa de nabica ) 12

Pralo Bifanas de cebolada (porcs) com batatinhas 12 786 861
no fermo

Prato vegetariano | Bife de seitan de cebolada com batatinhas 116712
no fomo

Seladalvegelais | Tomate e couve-roxa

Sobremesa Fruta da época [

Pio 1 Péo de mistura

SEXTA-FEIRA | 18 DE OUTUBRCI}

Sopa Sopa de couve-poriuguesa = 12

Prafo Lombo de pescada no fono com i 4 663 736
molho de tomate e arroz de ervilhas

Prato vegetariano | Amoz de tomate e gréo-de-bicocom 6/12/13 700 826
cogumelos, mitho e cenoura 5

Saladafvegetais | Alface e cenoura ralada i

Sobremesa Fruta da época La

Pio 1 Péo de mistura 1

PSAE
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SABIA QUE...

... no dia 16 de outubro

comemora-se o:

«Dja Mundial da

Alimentagdo *

Foi instituido pela Organizagéo
das Nacbes Unidas para a
Alimentagio e a Agricultura
(FAO), em 1981, sendo
comemorado em mais de 150

paises de todo o mundo.

E como gue um apelo global &
Erradicacdo da Fome, por um
munde em que alimentos
nutritivos estejam disponiveis e
sejam acessfvels a todos, em

qualquer lugar.

N L
=rm::‘5&.4

Nota: A ementa poderé sofrer alteragies. Calculo calérico da refeigo de acordo com a Tabela da Composicdo de Alimentos - Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge
Contém produtos de crigem biolégica.

A sua refeicio contém ou pede conter as seguintes substincias ou produlos e seus derivados: (1) Cereais que coniém gliten, (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
{6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca ria, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



