EBI VELAS

Semana de 30 a 04 de maio de 2018 - Almog¢o gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda (k) (keal) (@) (o) (o) (9) (9) |(9)
Sopa Espinafres com abdbora 657 160 6 0 22 5 04 2
Prato Hamburguers estufados com arroz de ervilha' 3671012 670 327 16 4 11 35 05 08
Prato Carbonara de soja (massa espiral, soja, milho, cenoura,

. e $ o 2581 615 18 0 44 25 03 34
Vegetariano feijdo-verde, molho de tomate e orégdos) ¢'2
Sobremesa Frutas da época
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VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcgUcar
Quarta () (kea) (@) (o) (o) (0 (a)

Sopa Grdo com repolho e cenoura ripados 451 142 7 0 27 5 04 16
Assaduras de porco com cenourd e puré de

Prato batatq! 347,12 1501 358 20 0% 36 35 05 1.2
Prato Rancho (gréo-de-bico, tomate, couve, cenoura, A

. cogumelos, pimentdo, cebolada, molho de tomate, 1804 432 18 0 66 ggfff"l 5.8
Vegetariano

coentros, louro) + arroz de feijdo-verde'?
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7

VE ~VE . lip. AG Sat. HC Rget. Sal Acucar

Quinta (kJ) (keal) (g) (9) flg) (9] (9] (9)
Sopa Creme de abdbora e alface 618 148 5 O WP 4 @38 16
Prato Bolonhesa de atum (atum, ovo raspado, milho, 016 e o5 dilE S B 8

azeitonas e jardineira de legumes 134813
Prato Feijdo-verde estufado com feijdo-branco, cenoura e
Vegetariano batata aos cubos'?

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce'/3/7

1032 320 7 0 4788 17, 0.6 | BN

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Sexta () (keal) (0] (g) (gl (9) (o) (9]
Sopa Feijdo com couve lombarda ripada 408 140 5 0  TNENEEN0.4 A5

Arroz de frango (frango desfiado, milho, jardineira de
legumes, molho de tomate) 112

Prato Bolonhesa de lentilhas (lentilhas, tomate, piment&o,
Vegetariano cebolada, pimenta, noz moscada, orégdos) !
Sobremesa Frutas da época

Prato 1111 268 14 5 12 5ROV 1.3

477 199 6 0 14 4 03 09

Sabia que as azeitonas sao dos aperitivos mais saudaveis?

6 azeitonas (+/- 23 gr) tém menos de metade das calorias de
igual peso de amendoins ou cajus (54 kcal. vs. 131 kcal. e 140
kcal., respetivamente).

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, ’Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, ¥*Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 informacao 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.




