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SEGUNDA-FEIRA | 23 DE JUNHO Alergé Yolorcalofco keal) @

Sopa Creme de ervilhas 12

Prato Alho-francés a Bras (ovo) 3 444 554

Prato vegetangno Alho-francés a Bras (creme de soja) m 6/8 464 582 a AGUA ¢ 2 bebida do verdo?
Salada/vegetais Alface-roxa e milho

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 Pao de mistura 1

TERCA-FEIRA | 24 DE JUNHO Alergé

Valor calérico (kcal

A dgua é essencial a vida, por isso
estd no centro da Roda dos
Alimentos. No verdo torna-se

ainda mais importante devido

Sopa Sopa de couve-flor com feijdo-branco 6/12/13 205 dias quentes

Prato Massada de perti com molho de m 1/3/5/6/8/10/ 404 500 q ‘
tomate, cenoura ralada e milho 1"

Prato vegetariano ~ Massada de legumes e cogumelos [ =] . .
(ervilhas, cenoura, feijao-verde, courgette e alho- 17375 /16; f8/1o/ 382 470 Queres tornar a tua hidratacdo
francés) mais divertida? Experimenta

Salada/vegetais Feijao-verde e cenoura baby cozidos esta 4gua aromatizada...

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 Pao de mistura 1

Valor calérico (kcal INGREDIENTES

QUARTA-FEIRA | 25 DE JUNHO Alergé * 750 ml de 4gua

Sopa Creme de abobora ] 12 :fp?;‘:o

Prato Arroz de cavala colorido (macedonia, o 1/415/6/8710/ 372 458 « 10 folhas de hortels
pimento verde e vermelho) 11

Prato vegetariano  Arroz colorido com soja (macedénia, % 1/5/6/8/10/ 11 433 540
pimento verde e vermelho)

Saladalvegetais  Alface e pepino Ed

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 P&o de mistura 1

Valor calérico (kcal

QUINTA-FEIRA | 26 DE JUNHO Alergé

Sopa Sopa de nabica Bl 12

Prato Bifanas de cebolada (porco) com batatinhas 1/10/12 502 571 VI
no forno com orégaos A

Prato vegetariano  Bife de seitan de' c?bolada com batatinhas 1/6/10/12 308 492 Lave as folhas de hortel3. Descasque
no forno com orégéos o pepino e corte em rodelas. Retire as

Saladalvegetais Tomate e couve-roxa bagas da roma. Com a dgua no jarro

Sobremesa Fruta da época [ ] coloque as fatias de pepino, as bagas

Pao 1 P&o de mistura 1 de rom3 e as folhas de hortela.

A o A ) N Alorad Valor caldrico (kcal

Sopa Sopa de couve-portuguesa el 12

Prato Douradinhos de pescada no forno 0 172/3/5/6/718 494 630
com arroz de ervilhas 110711714

Prato vegetariano Douradlnho§ vegetarianos no forno com 1/5/6/8/10/11 505 645
arroz de ervilhas

Salada/vegetais  Alface e cenoura ralada el

Sobremesa Fruta da época m Fonte: Nutrimento - DGS / EPAL - Grupo de Aguas

Pao 1 Pao de mistura 1 de Portugal

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes. Célculo calérico da refeigdo de acordo com a Tabela da Composigdo de Alimentos - Instituto Nacional de Satide 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



