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Ementa n? 2

(kcal)lll - (g) ) icarbono (g) 1] () {g)
61 1 10 1 2

Sopa Espinafres
Prato principal Caldeirada de peixe com cenoura 101 8 1 9
Ju | Prato vegetariano  Favas estufadas com cenoura 88 9 4 4
82 Salada/legumes Salada de alface 12 1 1 2
N LELS P3o de trigo 297 62 2 8
Sobremesa Kiwi 53 11 2 1
Maga amarela 54 13 2 0

Alergénios: peixes (prato principal); gluten (pdo).
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(keal) (g) (g)

Sopa Cenoura 66 11 1 2
Prato principal Frango assado 191 1 0 13
Arroz de legumes 120 25 2 3

E Prato vegetariano Strogonoff de seitan com cogumelos 133 6 2 10
Arroz de legumes 120 25 2 3

Salada/legumes Salada de alface e tomate 18 3 1 1
Pao P3o de trigo 297 62 2 8
Sobremesa Péra 41 9 2 0
Nectarina 43 9 2 1

Alergénios: sulfitos (prato principal); glUten, sementes de sésamo, soja (prato vegetariano); gliten (pdo). Pode conter frutos de casca rija

{kcal) | _(g) ] carbono (g) | (g) {g)
63 2 9 3 2

(prato vegetariano).

Sopa Ervilha
Prato principal Massa de atum com ovo cozido 174 4 26 1 9
[l Prato vegetariano Beringela recheada com soja e legumes 94 4 6 4 8
‘3 Massa fusilli 170 2 33 1 5
M Salada/legumes Salada de alface e beterraba 17 0 3 2 1
S pzo P30 de trigo 297 1 62 2 8
Sobremesa Maga vermelha 54 1 13 2 0
Laranja 42 0 9 2 1

Alergénios: glUten, peixes, ovos (prato principal); gluten, soja (prato vegetariano); gluten (pdo). Pode conter gluten, frutos de casca rija,
amendoins, sementes de sésamo, ovos (prato vegetariano).

(kcal IR 2 E (2)

Sopa Alho-francés 23 1 3 1 1
Prato principal Almoéndegas 198 16 6 2 8
Esparguete 114 1 21 2 4

Prato vegetariano Massa com salteado de cogumelos, pimentos e ervilhas 128 4 20 2 4
Salada/legumes Brocolos e cenoura baby cozidos 25 1 3 3 2
Pao P3o de trigo 297 1 62 2 8
Sobremesa Banana 95 0 22 3 2
Gelatina 60 0 13 0 2

Alergénios: leite, gluten, ovos (prato principal); glUten (prato vegetariano); gliten (pdo). Pode conter ovos (prato vegetariano).

{kcal) () carbono (g)i] i g) {g)
56 2 9 1 1

Sopa Legumes
Prato principal Feijoada com cenoura e repolho 175 12 8 4 8
g Arroz branco 140 1 30 1 3
84 Prato vegetariano  Grdo-de-bico com salada russa 103 4 13 4 5
O LEL P3o de trigo 297 1 62 2 8
Sobremesa Ameixa 36 0 8 2 1
Péra 41 0 9 2 0

Alergénios: sulfitos, leite, soja (prato principal); sulfitos (prato vegetariano); gliten (p&o). Pode conter tremogo (prato principal e prato
vegetariano); soja (prato vegetariano).

Ementa sujeita a alteragBes por motivos de forga maior.
As refeictes contém ou podem conter substancias ou produtos e seus derivados designados como alergénios. Estas substancias ou

. produtos s3o inofensivos a quem ndo é alérgico ou intolerante,
£ Os pratos vegetarianos referem-se a um prato alternativo sem a utilizacdo de ingredientes de origem animal na sua preparagdo e
confegdo.
g Informacg3o nutricional: valores médios por 100g de alimento, calculados a partir dos valeres médios conhecidos dos ingredientes

g
%, utilizados, através dos dados da Tabela de Composigdo de Alimentos (Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge), da informacgdo

o
SGS SGS disponibilizada pelos fornecedores e da National Nutrient Database for Standard Reference (United States Department of
Certificag3o em NP 1S50 9001:2015 Agriculture).
Certificagio HACCP Codex Alimentarius Na confecdo de refei¢des escolares, é utilizado exclusivamente sal marinho iodado. Nio sio adicionados fécula de batata nem

caldos concentrados as refeigoes descritas nesta ementa.
Ementa revista e elaborada por nutricionista.



