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SEGUNDA-FEIRA | 17 DE MARGO ergénio SABIA QUE...
Sopa Minestrone (ervilhas, cenoura e feijao-verde) Ll 12
Prato Lombo de salmao no forno com molho de 1/415/6/8/10/ 854 931
tomate com arroz de cenoura 1" _
Prato vegetariano ~ Tofu fumado na frigideira com arroz de 1/5/6/8/10/11 697 820 - no dia 19 de margo celebra-se
cenoura . q
Salada/vegetais  Tomate e milho o Dia do Pai>
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1
Valor calérico (kcal
TERGA-FEIRA | 18 DE MARGO Alergénic
Sopa Creme de beterraba com lentilhas [ <] 12
Prato Macarronada de frango com courgette e [ 1/5/6/8/10/11 681 793 M
cenoura
Prato vegetariano ~ Macarrdo gratinado com legumes 2|
(courgette, abobora, couve-flor e alho francés) (creme 1/5/6/8/10/11 674 823
de soja)
Salada/vegetais  Alface e pepino = Partilhamos uma sugestdo de
ﬁggremesa ';r;:;od daeémpic:;ira i receita para este dia especial:
Valor calérico (kcal . ~
QUARTA-FEIRA | 19 DE MARGO Alergénio DELICIA DE MAGA COM
Sopa Creme de feijao-manteigacomnabo I 6/12/13 649 756 TOPPING SILVESTRE
Prato Jardineira de lulas (macedsnia) B 4712714
Prato vegetariano Ejn?:gelgg:ura? de legumes e grao-de-bico [ 6/12/13 621 719
Salada/vegetais  Couve-romanesca e couve-flor cozidos [ INGREDIENTES
Sobremesa Fruta da época ¢ 160 g de maga vermelha c/ casca;
Pao 1 Pao de mistura 1 * 40 g de amoras;
¢ 15 g de flocos de aveia;
1 folha de hortel3;
Valor calérico (kcal e6gd g
QUINTA-FEIRA | 20 DE MARGO Alergénic PSR ab.
Sopa Sopa de espinafres [ =] 12
Prato Lombo de porco no forno comarroz [ 1/5/6/8/10/ 11 728 863 _
de feijdo-encarnado 112713 MODO DE PREPARACAO
Prato vegetariano  Chili vegetariano (feijao-encamado, 0 1757618710/ 11 768 917 * Colocar as amoras a marinar com a
cenoura, milho e pimentos) COM arroz branco 112713 h"c"telﬁ € 0sumo :j?t"m’alo;

. . e Cozer a maga e tritura-la;
Salada/vegetais Cenoura falada e milho « Dispor o puré de mag3 numa taga:
Sobremesa Fruta da epoca £k e Acrescentar os flocos de aveia e as
Pao 1 Pao de mistura 1 amoras marinadas;

e Polvilhar com as nozes trituradas.
Valor calérico (kcal
SEXTA-FEIRA | 21 DE MARCO Alergénio
Sopa Sopa de couve-flor com feijdo-branco 6/12/13
Prato Especialidade a Conquinha com molho 807 941 “Uma saudével alimentagio
-francé 1/3/6/7 q = _1u
E;‘ggc;)aﬂ;tas) (courgette, alho-francés, cenoura e para um pai campe&o!
Prato vegetariano  Especialidade a Conquinha (creme de soja) 6/8 881 904
Salada/vegetais  Alface e tomate e
Sobremesa Fruta da época N .
Péo 1 Péo de mistura 1 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 bioldgica.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (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) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



