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SEGUNDA-FEIRA | 14 DE ABRIL Alerqd Valor calérico (kcal G

Sopa Sopa de gréo-de-bico com hortalica e 6/12/13
Prato Douradinhos de pescada no forno [0 1721315161718 518 737

com arroz branco 110/11/14

i i tro alimento do més d

Prato vegetariano ~ Douradinhos vegan no forno com B3 1/5/6/8/10/11 482 59 um outro alimento do mes de

arroz branco abril & a:
Salada/vegetais  Tomate e milho T
Sobremesa Fruta da época =
Péo 1 Pao de mistura 1

Valor calérico (kcal NESPERA

TERCA-FEIRA | 15 DE ABRIL Alergé :
Sopa Creme de couve-flor B 12 Como beneficios, destacam-se:
Prato Massada de perti com molho de [ 2] 1/6/10 404 500 ! ’

tomate, cenoura ralada e milho

i igidei ¢ Excelente fonte de vitamina A

Prato vegetariano Tpfu fumado na frigideira com massa 1/5/6/8/10/11 382 470 - 10

tricolor e antioxidantes (que
Salada/vegetais Cenoura ralada e pepino contribuem para a protecdo das
Sobremesa Fruta da época = células);
Pao 1 Pao de mistura 1 ’

QUARTA-FEIRA | 16 DE ABRIL Alergé

Valor calérico (kcal

e E rica em potassio (ajuda a
controlar a pressdo arterial e
previne ataques cardiacos);

Sopa Sopa de couve-lombarda Ex 12

Prato (Sbgtlsgilo(zigaf)eljéo-frade com atum e ovo 3/4/6/12/13 art 568 e Teor elevado em vitamina C e

Prato vegetariano ~ Salada de feij&o-frade, macedonia e batata 6/12/13 344 49 excelente fonte de minerais
cozida como ferro, calcio, fdsforo,

Salada/vegetais  Alface e tomate B manganés e cobre.

Sobremesa Fruta da época

Péo 1 Péo de mistura 1

o A o A NE ARR Aleraénia Valor calérico (kcal

Sopa Caldo verde ) 12 495 531

Prato Esparguete a bolonhesa (vaca) [ 7] 1/5/10

Prato vegetariano ~ Esparguete a bolonhesa (soja) [0 1/5/6/8/10/11 430 535

Salada/vegetais Feijao-verde e cenoura baby cozidos

Sobremesa Fruta da época

Péo 1 Péo de mistura 1

SEXTA-FEIRA| 18 DE ABRIC

FERIADO

Valor calérico (kcal

Fonte: Dieta Mediterranica — Patrimonio
Cultural Imaterial da Humanidade UNESCO

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes. Calculo calérico da refeigdo de acordo com a Tabela da Composigao de Alimentos - Instituto Nacional de Satde 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 glaten, (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.



