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SEGUNDA-FEIRA | 27 DE OUTUBRO Alergé aarcaioneo thea SABIA QUE...
Sopa Creme de brdcolos 12
Prato Ovos mexidos com arroz colorido m 1/3/15/6/8/10/ 402 478
(milho, cenoura e ervilhas) 1 a fruta de
Prato vegetariano  Tofu e alho-francés mexido comarroz [ o
colorido (milho, cenoura e ervilhas) 1/516/8/10/11 407 499 COR ROXA/AZUL érica
Salada/vegetais Tomate e pepino B em vitamina C, vitamina B,
Sobremesa Fruta da época acido fdlico, potassio e fésforo?
Péo 1 P&o de mistura 1
Val lérico (kcal
TERCA-FEIRA | 28 DE OUTUBRO Alergénic SR
As frutas roxas/azuis como as
Sopa Sopa de legumes [ 12 amoras, mirtilos, uvas tintas,

Prato

Lombo de salmé&o a Ratatouille (courgette,

! . 620 685 figos e ameixas proporcionam
Ezt:glte;ecenouraasrodelas)com puré de 1121417114 varios beneficios para a nossa
saude, dos quais:

Prato vegetariano  Estufado de legumes (macedania, courgette, g

couve-flor e brocolos) com grao-de-bico e 6/8/12/13

puré de batata L] Protegﬁo contra danos
Salada/vegetais Alface roxa e cenoura ralada oxidativos; .
Sobremesa Fruta da época Ea * Melhoria da  saude
PZo 1 P30 de mistura 1 cardiovascular;

¢ Ajuda na melhoria da
Valor calérico (kcal -

QUARTA-FEIRA | 29 DE OUTUBRO Alergé memoria.
Sopa Sopa de couve portuguesa 12
Prato Bife de vaca estufado com 1/5/10 484 551

esparguete
Prato vegetariano ~ Seitan estufado com cenoura e molho 7] 11516710 414 509

de tomate com esparguete
Salada/vegetais Brécolos e couve-flor cozidos EA
Sobremesa Fruta da época e
Pao 1 Pao de mistura 1
o A N 0 DE O 2RO radnia Valor calérico (kcal
Sopa Creme de abobora e 12
Prato Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, 3/416/12/13 491 591

batata e ovo)
Prato vegetariano ~ Meia desfelta de_Iegumes (cenoura, feijgo- 6/12/13 387 478

verde, ervilhas, grao-de-bico e batata)
Salada/vegetais Couve roxa e milho
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1

A o A DE Q 2RO Alerad Valor calérico (kcal
Sopa Sopa de feijio manteiga com agridzo [ 6/12/13
Prato Massada de pera com molho de ] 399 493
. 1/6/10

tomate, cenoura ralada e milho
Prato vegetariano ~ Massada de legumes e cogumelos |

(courgette, alho-francés, ervilhas, cenoura e 1/6/10/12/13 372 457

feijao-verde)
Salada/vegetais Alface e beterraba ralada
Sobremesa Fruta da época ]
PéO 1 PéO de mistura 1 Fonte: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo.

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes. Célculo calérico da refeigdo de acordo com a Tabela da Composigao de Alimentos - Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge

[ Contém produtos de origem bioldgica.

A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten, (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.



