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SEGUNDA-FEIRA | 02 DE JUNHO Alergé RS SABIA QUE...
Sopa Creme de brdcolos 12
Prato Ovos mexidos com arroz de lentilhas m 113151617181 399 487
10/11
Prato vegetariano = Tofu e alho-francés mexido com arroz [ 1/5/6/8/10/11 403 508 Um dos alimentos do més de
de lentilhas junho, é a:
Salada/vegetais Cenoura baby e feijao-verde cozidos
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 Péo de mistura 1
SARDINHA

TERCA-FEIRA | 03 DE JUNHO Alergé

Valor calérico (kcal

Sopa Creme de cenoura 12
Prato E/Ie;rl:ca com molho de tomate e puré de 112141714 413 489 A sardinha é um simbolo
atata L N
Prato vegetariano  Estufado de legumes com grao-de-bico e 52;:?'.1:'2;:00 nz:;ugt:\el; ai
batata cozida 6/12/13 358 439 no J X Ipd P e
(macedonia, courgette, couve-flor e brécolos) S ERISOERER E [PEIEIRE S0
Salada/vegetais Alface e milho 35" capturadas nos meses sem
Sobremesa Fruta da época B r.
P30 1 P30 de mistura 1 A sardinha é considerada um
peixe gordo, apresenta teores
e elevados de acidos gordos
QUARTA RA | 04 D U Alergenio 6mega 3, os quais ajudam o
Sopa Sopa de couve-portuguesa [t] 12 "°"“f| funcionamento  do
B coragao.
Prato Bife de frango estufaQo com arroz 9 4/5/6/8/10/11 453 514
primavera (cenoura e milho)
Prato vegetariano = Seitan com cenoura, molho Qe tomate 5 45678710711 308 489
€ arroz primavera (cenoura e milho)
Salada/vegetais Tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época F
Pao 1 Pao de mistura 1
N A OA 105D N Alorad Valor caldrico (kcal
Sopa Sopa de gréo-de-bico com hortalica [ 6/12/13
Prato Massada de cavala com cogumelos [ 1/4/5/6/8/10/ 383 472
1
Prato vegetariano = Massada de soja e cogumelos [0 1/5/6/8/10/11 415 515
Salada/vegetais Alface-roxa e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época B
Péo 1 P&o de mistura 1 (provérbio)
“Sardinha de Sdo Jodo, ja pinga
5 Valor calérico (kcal no pao
i A|06D 0 Alergé
Sopa Sopa de legumes Ex 12
Prato Feijoada a Lavrador (porco, vaca, couve-lombarda, = 1/5/6/8/10/11 484 608
cenoura) COM arroz branco 112713
Prato vegetariano = Feijoada de legumes (couve-lombarda, cenourae ~ 1/5/6/8/10/11
364 446
courgette) COM arroz branco 112713
Salada/vegetals |ncorp0rad0 no prato Fonte: Dieta Mediterranica - Patriménio
Sobremesa Fruta da época Cultural Imaterial da Humanidade UNESCO
Péo 1 P&o de mistura 1

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 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.



