EBI 1,2 JI LAJES DAS FLORES
EBI 1,2,3 JI PDE. MAURICIO FREITAS

gertal

EMENTA - Almog¢o
SEMANA 07-12-2020 a 11-12-2020
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda (k) (kea) (@ (o) (9 (o) (o) (9)
Sopa Creme de brocolos 640 153 5 0 21 4 03 17
+
Prato Hamburguers no forno com molho de tomate 454 279 11 38 11 35 04 14
arroz de legumes!267.10.12
i +
Prato . Curgete recheada com soja e legumes no forno 7 T T
Vegetariano arroz de legumesé'?
Sobremesa Fruta da época
) . e VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Terca Feriado - Dia da Imaculada Conceicdo k) (keal) (@ (a) (gl (g (o) (]
Sopa
Prato
Prato
Vegetariano
Sobremesa
VE VE Lip. AGSat. HC-Flot. Sal Achcar
Quarta (k) (kealpsigl () ) (g} (o) (o)
Sopa Creme de fomate 657 157 5 0 24 4 03 17
- =]
Prato Scllfjdo russa dgo’rum (atum, bo’roto., mllho,3c4§?30uro, e N, AT
feijdo-verde, ervilha, ovo raspado, azeitonas) 348
Prato . Grgo—de—?lco com salada russa (batata, cenoura, 1965 473 17 s 4 Bl o
Vegetariano ervilhas, feijdo-verde) e molho verde
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
(kJ) (keal) (9)  (9)  (9) (9) (9) (9]
Sopa Grdo-de-bico com espinafres 408 143 7 O VR 04 1.
Prato Esaagzg);?ée;rﬁoGer’rol (fiambre, salsichas, chourico, o875 s37 429 150 TR " 48
Prato . Bglonheso de lentilhas com cogumelos e P b v O 5
Vegetariano pimentos'?
Sobremesa Fruta da época
VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta (k) (keal) (@) () (9 (9) () (o)
Sopa Cenoura e lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 17
i +
Prato Sbﬁﬁzgeaﬁiicfdo no formo + arroz de 1115 270 11 0 14 27 05 3.1
Prato . ArrgzdeerwlhoseIegumescomcgcfroo, tomate a2 579 12 0 o5 o1 01 s
Vegetariano e pimentos
Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdao acompanhados por Pdao 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 & Gertal pode sofrer alteragdes.




e Nl EBI 1,2 JI LAJES DAS FLORES
EBI 1,2,3 JI PDE. MAURICIO FREITAS
EMENTA - Almoco gertal
SEMANA 14-12-2020 a 18-12-2020

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda (k)) (keal) (9) (9) (g f(g) (g) (g)
Sopa Cenoura com feijdo-verde 613 146 5 0 21 3 03 22
Prato Carbonara de atum (atum, milho, jardineira de N T © 27 07 13

legumes, molho de tomate)'347

Prato Carbonara de ervilhas com milho e molho de
Vegetariano fomate!

Sobremesa Fruta da época

2437 652 13 0 50 27 0.6 6

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (k) (keal) () (9) (9) (g) (g) ()
Sopa Creme de alface e alho francés 662 158 5 0 23 5 03 19
Prato Feijoada a regional + arroz branco!-10.12 2380 569 562 65 160 375 1.0 1.2
Prato . Letn

. Feijoada de legumes + arroz branco' ¢ 2124 508 137 1.7 786 131 05 7.4
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot.Sal Acucar

Suanig (k) (keal) (0 da) (o) (@), o)
Sopa Canja de galinha3/ Creme de legumes 745 177 11 0 Sam 1> 304

Paloco & Brds (paloco desfiado, batata, ovo,
cenoura ripada, salsa e azeitonas) 34813

Prato Alho francés a Brds (alho-francés, batata, cebolada,
Vegetariano cenoura ripada, salsa, azeitonas) 813

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

Prato 2315 554 32 0.9 DANNNASENY/ .8

1336 320 21 0.7 27 22 04 2

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) vlkeal) (9)  (9)  (9) (9) (9) 9)

Sopa Feijdo com hortalica 4314 137 5 0 2 501 \ @8

Quinta

Salada de frango com massa penne, fiambre
Prato laminado, pimentdo, cogumelos, cenoura ripada 1352 323 17 21 14 29 046 238
e azeitonqs'37.89.13
Prato
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

Cuscus com legumes salteados + feijdo preto! 1488 356 8 0 47 24 09 28

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Sexia (i) (keal) (o) (g) ( () (a) (@) (9
Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 2 7 04 25
Prato Panados de pescada + arroz de tomate! 347 2688 643 27.1 2.6 874 226 08 43
Empaddo de arroz com lentilhas (tomate,
Prato . - -
. pimentdo, cebolada, molho de tomate, acafrdo, 763 395 7 0 32 9 04 27
Vegetariano

cominhos/ coentros)!?

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdao acompanhados por Pdao 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 & Gertal pode sofrer alteragdes.




