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Val lérico (kcal
SEGUNDA-FEIRA | 22 DE DEZEMBRO Alergé o eonen (e SABIA QUE...
Sopa Sopa de ervilhas EA 12
Prato Macarronada de frango com courgette [ 176110 382 471
e cenoura
Prato vegetariano ~ Macarréo gratinado com legumes B ... neste Natal podera
(courgette, abdbora, couve-flor e alho francés) 1/6/8/10 405 501 P
(creme de soja) contribuir para um Natal
Salada/vegetais  Alface e tomate E
Sobremesa Fruta da época mais sustentavel?
Péo 1 P&o de mistura 1
Val lérico (kcal
TERCA-FEIRA | 23 DE DEZEMBRO Alergénic e |
Deixamos aqui algumas
Sopa Creme de beterraba com lentilhas ] 1/12 304 467 a &
Prato Empadao de cavala (puré) 11417 sugestdes:
Prato vegetariano Empaqap de Igntllhas com Iegumes (puré, 116/8 408 506
. macedonia e brocolos). (creme de soja) o Comprar ingredientes locais,
gi;i%‘::geta's gﬁ;:lg: ;l:g: e milho produzidos na proximidade;
Pao 1 Pao de mistura 1 * Preferir ingredientes da época;

QUARTA-FEIRA | 24 DE DEZEMBRO Alergé

Valor calérico (kcal

* Optar por ingredientes frescos,
de modo a diminuir a quantidade

Sopa Sopa de feij&o-verde A 12 164 551 de recursos utilizados;
Prato Bife de pert estufado com arroz branco 1/10/12 Adauit ) g
Prato vegetariano  Bife de seitan de cebolada com arroz ° quirir ingredientes
branco 176710712 408 506 produzidos através de métodos
Salada/vegetais  Tomate e pepino e flLe re_Speitam o ambiente e os
Sobremesa Fruta da época B animais.
Pao 1 P&o de mistura 1
0 A - DE BRO iy Valor calérico (kcal
A INEED BRO oraénio Valor calérico (kcal
Sopa Sopa de couve-lombarda Ea 12
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura [ 1/3/5/6/8/10/ 394 473
e alho francés 11
Prato vegetariano = Tofu e alho-francés mexido com arroz 7] 1/5/6/8/10/11 308 494
de cenoura
Salada/vegetais  Pepino e alface roxa e
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1 Boas Festas!

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 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



