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SABIA QUE ...

Sopa Minestrone (ervilhas, cenoura e feijao-verde) [0 12

Prato Ovos mexidos com arroz de lentilhas [0 1/3 /150//61 /1 7181 681 775

Prato vegetariano ~ Tofue glho francés mexidos com arroz [ 1/5/6/8/10/11 685 804 ... um dos alin[\en:cos. do més de
de lentilhas maio, é a:

Salada/vegetais Beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 P&o de mistura 1 CEREIJA

TERCA-FEIRA | 06 DE MAIO

Valor calérico (kcal

A cereja é uma fruta muito

. pequena, mas bastante
Sopa gr:i;ﬁ:deobmcmos corm feijgo EE 6/12/13 596 693 concentrada em nutrientes.
Prato Empadéo de cavala (puré) 11417
Prato vegetariano ~ Estufado de legumes com batata cozida 12 584 677 .
(macedonia, courgette, couve-flor e brécolos) Como beneficios, destacam-se:
Salada/vegetais Alface e tomate | =]
Sobremesa Fruta da época * Excelente fonte de fibra (que
Pio 1 P30 de mistura 1 melhora a sadde digestiva);
- e Elevado teor de vitaminas A e C
QUARTA-FEIRA | 07 DE MAIO Alerge e s A 8 SHEE Gos
olhos e da pele);
Sopa Sopa de couve-portuguesa [ 1] 12
Prato Bifanas de cebolada com massa B 176110 799 880 « Baixo valor energético e elevado
espiral (porco) teor de dgua.
Prato vegetariano = Seitan de cebolada com massa espiral 1/6/10 669 785
Salada/vegetais Couve-romanesca e cenoura baby cozidos
Sobremesa Fruta da época e
Pao 1 Pao de mistura 1
QUINTA-FEIRA | 08 DE MAIO orgé
Sopa Sopa de feijéo-verde e 12
Prato Lombo de bacalhau com arroz de brocolos ~~ 1/4/5 /1‘31 18110/ 662 737
Prato vegetariano ~ Empadé&o de lentilhas com legumes 1/5/6/8/10/ 11 671 787
(arroz, macedénia e brécolos)
Salada/vegetais Tomate e milho
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1

SEXTA-FEIRA | 09 DE MAIO

Valor calérico (kcal

Sopa Creme de feijdo-manteiga comnabo [ 6/12/13 643 748
Prato Jardineira de frango (macedonia) 12
Prato vegetariano ~ Jardineira de legumes e grao-de-bico 6/12/13 598 688
(macedénia)
Salada/vegetais Alface-roxa e pepino
SObremesa FrUta da época Fonte: Dieta Mediterranica - Patrimdnio Cultural
Pao 1 Pao de mistura 1 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 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



