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o EBI Angra do Heroismo
= gertal
ebs de ANGNO JO Heroismo EMENTA 2023-2024 | Aimogo
SEMANA 4 | 11-12-2023 a 15-12-2023
Segunda | i &WWMMTWK VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
|®m&mmmﬂdm Mentamba (k) (keal) (9) (e} (a) (a) (a) (9]
Sopa Abdobora com espinafres 657 160 6 0 23 5 04 2
Prato Pqnodos de frango no forno + massa 7l ess 3 7 34 17 14 18
pnmc\/ero 1,3,6,7,9,10,112
Prato Cuscuz com feijdo-frade e legumes salteados
P (cenoura, brécolos, couve-flor, alho-francés, 1488 356 8 0 47 24 09 28
Vegetariano

Cebolc)]s,é,‘?,]o,] 1,12

Sobremesa Fruta da época
VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (k) (keal) (@) (g) (o) o) (9) [9)
Sopa Feijdo-vermelho ¢/ couve-lombarda 431 137 5 0 17 5 04 16
Prato Arroz de paloco com tomate e pimentos! 487101215 2315 554 31 06 24 43 17 1.8
Prato . .
. Arroz de lentilhas com tomate e pimentos!¢2.10.12.13 2731 648 11 02 12 21 05 3
Vegetariano y
L
Sobremesa Fruta da época . V 4
Quarta | @wd&c\/m VE VE _Llip. AG Sat. HC Prot.-Sal AcUcar
(kJ) (kcal) g) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Ervilha com abdébora 752 179 6 0 WECEEVERO.5, 2.5
Carne de porco com molho de cogumelos + bt
Prato 1463 349 17 47 [ /18 31 05 0.1

batata aos cubos!37.10.12

Prato ~ .
. Grdo-de-bico estufado c/ batata e legumes'37.10.12 2284 542 12 0 30 14 04 39
Vegetariano
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7
. . . VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal AguUcar
int wrudial acocs
Quinta | Dia M de M (i) (keal) (@) () (g) (o) (a) " (c)
Sopa Tomate com massinha'3 Vo ) 657 gFOR 5 ONEERZZER/ “H0.3%, 147
Macarronete de atum (atum, macarronete, feijdo 4"
Prato frade, cenouraq, feijdo verde, molho de tomate, L) 2764 656 18 01 30 28 04 36
Oze”oncs)],3,4,6,8,9,]0,]2,]3
Prato Carbonara de Soja ¢/ feijdo, cenoura, feijdo-verde

. .~ 775 662 18 0 30 28 04 38
Vegetariano € molho de tomate com oregdos'67.10.11.12.13

Sobremesa Fruta da época
VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Sexta () (kea) (@) (9) ) () a) (9]
Sopa Creme de cenoura 698 189 6 0 27 7 04 28
Prato Croquetes de carne + arroz de legumes!26.2.10.12 1226 463 16 38 40 40 07 21
Prato Ervilhas estufadas ¢/ cenoura e pimentos + arroz

Vegetariano branco!39.10.12 678 194 7 0 22 10 0.5 4.6

Sobremesa Fruta da época WW

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,
pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




