
*ALERG
VE     

(kj)

VE      

(kcal)

LIP     

(g)

AGS     

(g)

HC     

(g)

AÇ     

(g)

PR   

(g)

SAL     

(g)

SOPA Juliana * 289 68 3 1 10 2 0 2

PRATO  Esparguete à bolonhesa *1,2,4,6,14 846 202 16 4 6 7 16 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 15,7 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Espinafres * 293 70 3 0 9 1 2 3

PRATO Feijão frade com atum
*1;2;3;4;7;12;1

4
1242 296 6 2 44 44 14 1

SALADA Alface e couve roxa * 224 61 0,5 0 9 8,1 3 0

SOBREMESA Gelatina morango * 389 93 0 0 22 22 2 0,0

SOPA Cenoura * 294 70 3 0 10 2 1 3

PRATO Pernas frango assada com massa *4;14 928 222 3 1 23 25 15 0

SALADA Alface e tomate * 157 38 0,5 0 15 4,6 4,6 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Alho françês * 318 76 3 0 11 2 2 3

PRATO bacalhau a brás *1,2,3,4,5,6,

7,10,11,14
2183 521 16 3 81 2 10 0

SALADA Cenoura , milho e couve roxa * 224 61 0,5 0 9 8,1 3 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Legumes * 220 79 2 0 7 2 2 2

PRATO Arroz de carnes *4;14 539 129 5 1 8 9 13 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 15,7 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

n.a.- não aplicável

EUROESSEN
Ementa Almoço

Semana 1

D
e

cl
ar

aç
ão

 N
u

tr
ic

io
n

al
 p

ar
a 

va
lo

re
s 

m
é

d
io

s 
d

e
 1

0
0

g
 o

u
 1

0
0

m
l, 

e
st

im
ad

a 
a 

p
ar

ti
r 

d
a 

T
ab

e
la

 d
e

 C
o

m
p

o
si

çã
o

 d
e

 A
lim

e
n

to
s 

e
 d

a 
in

fo
rm

aç
ão

 d
is

p
o

n
ib

ili
za

d
a 

p
e

lo
s 

fo
rn

e
ce

d
o

re
s 

(D
Q

S
A

 E
u

ro
e

ss
e

n
).

Le
g

e
n

d
a:

 A
LE

R
G

(a
le

rg
é

n
io

s)
, V

E
(e

n
e

rg
ia

 k
ilo

jo
u

le
s 

e
 k

ilo
ca

lo
ri

as
),

 L
IP

(l
íp

id
o

s)
, A

G
S

(á
ci

d
o

s 
g

o
rd

o
s 

sa
tu

ra
d

o
s)

, H
C

(h
id

ra
to

s 
d

e
 c

ar
b

o
n

o
),

 A
Ç

(a
çu

ca
re

s)
, P

R
O

(p
ro

te
ín

as
),

 S
A

L(
sa

l)
, g

(g
ra

m
as

).

IMP.058.00



*ALERG
VE     

(kj)

VE      

(kcal)

LIP     

(g)

AGS     

(g)

HC     

(g)

AÇ     

(g)

PR   

(g)

SAL     

(g)

SOPA Couve-Flor * 281 67 3 0 9 2 2 0,1

PRATO Hambúrguer Grelhado com Massa *1,2,4,6,14 1041 249 5 1 40 3 11 0

SALADA Alface e tomate * 157 38 0,5 0 15 4,6 4,6 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA  Couve Coração * 264 63 3 0 8 2 2 0,1

PRATO salada de bacalhau c/ grão *1;2;6 487 116 2 0 9 10 13 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 16 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Feijão-Verde * 318 76 3 0 11 2 2 0,1

PRATO strogonoff vaca c/ arroz de legumes *1,2,6,14 675 161 10 3 0 0 18 0

SALADA Cenoura e pepino * 187 44 0,6 0,2 6,1 5,7 2 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA  Cenoura * 304 73 3 0 10 2 1 0,1

PRATO atum c/ espirais tricolor
*1,2,3,4,5,6,7

,10,11,14
2183 521 16 3 81 2 10 0

SALADA Tomate e couve roxa * 222 53 0,3 0 7 6,8 2,8 0

SOBREMESA Mousse chocolate *6 1740 412 8,6 0,2 79 55 2 1,8

SOPA Legumes * 217 52 1 0 7 2 3 0,1

PRATO feijão com carnes e arroz *1,2,6,14 675 161 10 3 0 0 18 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 16 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

n.a.- não aplicável
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*ALERG
VE     

(kj)

VE      

(kcal)

LIP     

(g)

AGS     

(g)

HC     

(g)

AÇ     

(g)

PR   

(g)

SAL     

(g)

SOPA Primaveril * 224 53 2 0 8 2 2 1

PRATO Almondegas c/ esparguete * 955 228 6 1 37 3 6 1

SALADA Cenoura e milho * 106 25 0 0 4,4 4,1 0,6 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Abóbora com Grão * 232 56 2 0 8 2 1 0,1

PRATO Filetes panados c/ arroz Cenoura *1,2,3 361 86 2 0 12 2 6 0,1

SALADA Alface * 62 15 0,2 0 11 1 4 0

SOBREMESA Gelatina de ananás * 389 93 0 0 22 22 2 0,0

SOPA Brócolos * 275 65 3 0 9 2 2 0,1

PRATO carne vaca guisada com massa * 955 228 6 1 37 3 6 1

SALADA Tomate e cenoura * 201 48 0,3 0 7,9 7,6 1,4 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Macedónia * 281 67 2 0 10 2 2 2

PRATO bacalhau à gomes de sá * 

2,3,612;14;
344 82 1 0 9 1 8 0,3

SALADA Couve roxa e cenoura * 224 61 0,5 0 9 8,1 3 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Caldo Verde * 275 65 3 0 9 2 2 0,1

PRATO Frango assado c/ arroz tomate
*1,4,5,7,10,11,

14
594 142 4 1 16 2 10 0,1

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 16 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

n.a.- não aplicável
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*ALERG
VE     

(kj)

VE      

(kcal)

LIP     

(g)

AGS     

(g)

HC     

(g)

AÇ     

(g)

PR   

(g)

SAL     

(g)

SOPA Legumes * 220 79 2 0 7 2 2 2

PRATO Atum com massa *1,2,4,6,14 846 202 16 4 6 7 16 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 15,7 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Camponesa * 293 70 3 0 9 1 2 3

PRATO Pá de porco assada com arroz
*1;2;3;4;7;12;1

4
1242 296 6 2 44 44 14 1

SALADA Alface e couve roxa * 224 61 0,5 0 9 8,1 3 0

SOBREMESA Gelatina * 389 93 0 0 22 22 2 0,0

SOPA Cenoura * 294 70 3 0 10 2 1 3

PRATO Douradinhos c/ salada russa *4;14 928 222 3 1 23 25 15 0

SALADA Alface e tomate * 157 38 0,5 0 15 4,6 4,6 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Alho françês * 318 76 3 0 11 2 2 3

PRATO Bifanas c/ arroz de legumes *1,2,3,4,5,6,

7,10,11,14
2183 521 16 3 81 2 10 0

SALADA Cenoura , milho e couve roxa * 224 61 0,5 0 9 8,1 3 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Couve-Flor * 281 67 3 0 9 2 2 0,1

PRATO Medalhões de pescada c/ batata *4;14 539 129 5 1 8 9 13 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 15,7 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

n.a.- não aplicável
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*ALERG
VE     

(kj)

VE      

(kcal)

LIP     

(g)

AGS     

(g)

HC     

(g)

AÇ     

(g)

PR   

(g)

SAL     

(g)

SOPA Legumes * 220 79 2 0 7 2 2 2,0

PRATO Esparguete à italiana *1,2,4,6,14 1041 249 5 1 40 3 11 0

SALADA Alface e tomate * 157 38 0,5 0 15 4,6 4,6 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA  Couve Coração * 264 63 3 0 8 2 2 0,1

PRATO Salada de atum *1,2,3,4,5,6,

7,10,11,14
2183 521 16 3 81 2 10 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 16 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA  Cenoura * 294 70 3 0 10 2 1 3

PRATO Guisado de ervilhas c/ chourico e ovo *1,2,6,14 675 161 10 3 0 0 18 0

SALADA Cenoura e pepino * 187 44 0,6 0,2 6,1 5,7 2 0

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Canja * 289 68 3 1 10 2 0 2

PRATO Strogonoff frango c/ esparguete *1,2,6,14 675 161 10 3 0 0 18 0

SALADA Tomate e couve roxa * 222 53 0,3 0 7 6,8 2,8 0

SOBREMESA Iogurte *6 1740 412 8,6 0,2 79 55 2 1,8

SOPA Feijão-Verde * 318 76 3 0 11 2 2 0,1

PRATO Filetes de pescada c/ arroz legumes *1;2;6 487 116 2 0 9 10 13 0

SALADA Alface e cenoura * 168 40 0,3 o 16 5,4 4 0

SOBREMESA Fruta da época

n.a.- não aplicável
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