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SEGUNDA-FEIRA | 13 DE JANEIRO Alerge Valor calorico fkeal SABIA QUE...
Sopa Creme de beterraba com lentilhas [ 1712
Prato Picadinho de vaca com arroz de grelos [ 1/5/6/8/10/11 761 901
. ecenoura . ..asrefei¢des escolares
Prato vegetariano  Arroz de feijdo-verde, cenoura e milho [ 1/5/6/8/10/11 747 882
com cogumelos 112113 estdo de acordo com o padrédo
Salada/vegetais  Brécolos e couve-flor cozidos Ea : NN
Sobremesa Fruta da época alimentar mediterranico?
Pao 1 Pao de mistura 1

TERGA-FEIRA | 14 DE JANEIRO Alergé

Valor calérico (kcal

A alimentagdo mediterranica

Sopa Sopa de agriao 12 caracteriza-se pelo tempo a
Prato Posta de salm&o no forno com puré de 112141714 777 850
batata mesa, pelo modo de estar a
Prato vegetariano ~ Jardineira de soja (macedénia) 11618 1/210/ "l 605 699 mesa e acima de tudo pelo
Salada/vegetais Cenoura ralada e alface [ ] respeito e atencdo para com o
Sobremesa Fruta da época N
Pio 1 P30 de mistura 1 modo como sdo preparados e
tratados os alimentos, muitos
QUARTA R D A RO Alergé Valor calorico (kcal deles com histéria propria,
Sopa Sopa de feijéo-verde Ea 12 sazonalidade e origem local.
Prato Bife de peru estufado com massa [ 1/3/5/6/8/10/ 727 807
. espiral " Seguir os principios da Dieta
Prato vegetariano ~ Seitan com molho de tomate e = 1/3/5/6/8/10/ 672 788 o )
cenoura com massa espiral 1" Mediterranica permite fazer
Salada/vegetais Tomate el pepino refeicdes mais  saborosas,
Sobremesa Fruta da época B
Pao 1 P&o de mistura 1 saudaveis e acessiveis.
N A 5 5 DE JA o0 Alerqd Valor caldrico (kcal
Sopa Creme ’de legumes (courgette, cenoura, Ea 12
nabo, abdbora, alho-francés, couve-portuguesa) 743 845
Prato Meia desfeita de bacalhau
- ) 314112
(gréo-de-bico, batata e ovo)
Prato vegetariano ~ Meia desfeita de legumes
X ) . 12 591 679
(cenoura, feijao-verde, ervilhas, grdo-de-bico e batata)
Salada/vegetais Cenoura ralada e milho
Sobremesa Fruta da época e
Pao 1 Pao de mistura 1
A > A E A o0 Alorad Valor caldrico (kcal
Sopa Sopa de feijao branco com cenoura 6/12/13
Prato Ovos mexidos com arroz de legumes 11315161718/ 668 761
(macedonia, pimento verde e vermelho) 10/11
Prato vegetariano ~ Tofu e alho francés mexido com arroz de
legumes (macedénia, pimento verde e 1/5/6/8/10/11 673 789
vermelho)
Sa|adalvegetais Alface-rOXa e pepino Fonte: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo —
S b F t d , Ebook “Dieta Mediterranica, um padrdo
9 remesa ru_a a ep_oca alimentar saudavel”
Péo 1 P&o de mistura 1

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes. Célculo calérico da refei¢do de acordo com a Tabela da Composigdo de Alimentos - Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge
[ Contém produtos de origem biologica.

A sua refeigdo 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.



