Outono-Inverno

ALMOCO

Legumes

Esparguete a bolonhesa com salada

Bifanas estufadas com esparguete e salada

Fruta da época

Couve flor

Pescada assada no forno com batata
assada e salada

Filetes de pescada no forno com batata
cozida e salada

Fruta da época

Canja

Feijoada a Transmontana

Frango cozido com arroz e legumes

Doce*

Sopa de grao
Pescada a bras com salada

Pescada cozida com batata e legumes
cozidos

Fruta da época

Caldo verde

Hamburguer grelhado com esparguete e
salada

Hamburguer grelhado com esparguete e
salada

Doce*

Lombardo
Empad3o de bacalhau e salada

Pescada cozida com batata e legumes
cozidos

Fruta da época

Espinafres

Hamburguer grelhado com batata frita e
ovo

Hamburguer grelhado com esparguete e
salada

Fruta da época

Ementa Semanal 1
De_ / [/ a_ [/ [

ARIPSI

SEGUNDA-FEIRA

SOPA

127,7Keal - Prot:2,5g - Lip:5,2g - HC:15,9g AGS:0,9g -
Acticares:1,9g - 5al:0,2¢

GERAL

698,9Kcal - Prot:26,4g - Lip:22,3g - HC:45,9
AGS:6,5g - Acticares:1,1g - Sal:0,6g

00

541,3Kcal - Prot:22,8g - Lip:20,0g - HC:42,3g
AGS:4,6¢ - Agticares:2,2g - Sal:0,5¢

opPcAo
SOBREMESA
TERCA-FEIRA

SOPA

73,3Kcal - Prot:0,6g - Lip:0g - HC:15,9g - AGS:0g.
Agiicares:15,9g - Sal:0g.

160,9Kcal - Prot:S, g - Lip:5,68 - HC:18,1g AGS:0,8g -
Agicares:7,1g - Sal:0,4g

GERAL

644,9Kcal - Prot:23,3g - Lip:29,6g - HC:44,2g
AGS:5,4g - Acticares:1,0g - Sal.0,7g

00

486,7Kcal - Prot:15,2g - Lip:15,3g - HC:54,7g
AGS:5,8g - Agticares:1,4g - Sal:0,4g

OPCAO

67,45Kcal-prot:1,20g - Lpwog- weazaig-acsog- - SOBREMESA

Agticares:13,81g - Sal:0g

QUARTA-FEIRA

155,7Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g
Agiicares:6,6g - Sal:0,4g

SOPA

GERAL

950,6Kcal - Prot:26,9g - Lip:30,9g - HC:54,3g
AGS:13,4g - Acticares:1,0g - 5al.0,7g

589,9Kcal - Prot:26,9 - Lip:22,9 - HC:45,3g
AGS:6,4g - Agdicares:1,0g - Sal:0,6¢
18000

269,1Kcal - rot:a,5g -Lip:2,26 - HCS3,08 AGS:1,05 -
Agicares:34,8 -Sal0,1g

OPCAO

SOBREMESA

QUINTA-FEIRA
SOPA

151,1Kecal - Prot:3,7g - Lip:5,6g - HC:18,9g AGS:0,9g -
Acticares:5,1g - 5al:0,4g

GERAL

641,3Kcal - Prot:24,3g - Lip:25,5g - HC:48,0g
AGS:3,2g - Acticares:5,3g - 5al:0,9

477,8Keal - Prot:24,6g - Lip:21,3g - HC:42,68
AGS:S5,6g - Acticares:2,2g - 5al.0,58

opPcAo
SOBREMESA
SEXTA-FEIRA

SOPA

89Kcal - Prot:0,5 - Lip:0g - HC:20,16g - AGS:0g -
Agiicares:19,15g - Sal:0g.

240,5Kcal - Prot,6 - Lip:1,9g - HC:23,7 AGS:0,4g -
Acticares:1,4g - Sal:1,3g

GERAL

575,3Kcal - Prot:26,8g - Lip:21,3g - HC:46,5¢
AGS:3,0g - Acticares:5,3g - Sal.0,6g/

575,3Kcal - Prot:26,8g - Lip:21,3g - HC:46,5¢
AGS:3,0 - Agdcares:S,3g - Sal:0,68/

117,9Kcal - Prot:1,5g - Lip:0,4g - HC:25,1g AGS:0,13g
Agiicares:21,9g - Sal:0g.

OPCAO

SOBREMESA

SABADO
SOPA

151,3Keal - Prot:3,3g - Lip:5,5g - HC:19,9g AGS:0,9g -
Acticares:6,0g - 521:0,2¢

GERAL

677,8Kcal - Prot:24,6g - Lip:21,3g - HC:42,68
AGS:5,6g - Acticares:2,2g - 5al.0,58

477,8Keal - Prot:24,6g - Lip:21,3g - HC:42,68
AGS:S5,6g - Acticares:2,2g - 5al.0,58

opPcAo
SOBREMESA
DOMINGO

SOPA

129,75Kcal - Prot:3,79g - Lipi1 98¢ - HC:24,46g
AGS:1,03¢ - Agticares:17,98g - Sal:0,16g

152,4Kcal - Prot:4,0g - Lip:5,5g - HC:18,5g AGS:0,9g
Agicares:4,dg - 5al:0,28

GERAL

863Kcal - Prot:24g- Lip:45g - HC:85g - AGS:14g -
Agiicares:3g - Sal:2g

533,0Kcal - Prot:22,8g - Lip:20,0 - HC:42,3g
AGS:4,6¢ - Agticares:2,2g - Sal:0,5¢

opPcAo

SOBREMESA

62,78Kcal - Proti1, 17 - Lip:0g - HC:13,14g - AGS:0g.
Agdicares:13,14g - 5al:0g

JANTAR

Legumes

Douradinhos no forno com arroz
alegre e legumes

Pescada cozida com puré de batata e
legumes

Fruta da época

Couve flor

Jardineira de frango com batata e
salada

Bifes de peru com esparguete e
salada

Fruta da época

Abdbora e alho francés
Filetes de pescada dourados com
arroz de legumes

Pescada estufada com puré de batata
e legumes

Fruta da época

Cenoura e abdbora

Massa com carne de porco guisada e
legumes

Carne de porco cozida com batata e
legumes

Fruta da época

Caldo verde
Pescada escalfada com batata e
legumes cozidos

Pescada escalfada com massinha e
legumes cozidos

Fruta da época

Lombardo

Febras estufadas com arroz e
legumes

Bife de frango grelhado com arroz e
legumes

Fruta da época

Espinafres

Medalh&es de pescada com arroz e
legumes
Medalh&es de pescada com arroz e
legumes

Fruta da época

Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos

*Estes produtos poderéo ver a sua lista de alergénios revista devido a alteragGes de ficha técnica e/ou de fornecedor

Quando as refeigdes sio acompanhadas com péo, devemos ter em consideragao a presenca do alergénio gliten (a excepgdo das dietas sem gliten)

GLTEN ovo

O rescioo

LAcTEOS

© senoons

© Fruros ok cascarin

TR AN

[EAIN

MoLuscos
© crusticeos

o MOSTARDA TREMOGOS

SESAMO APO @ cvorse e sutmo

127,7Keal - Prot:2,5.- ip:5,26 - HC:15,9g AGS:0,98 -
Agticares:1,9g - 53102

1
680,3Kcal - Prot:22,9g - Lip:23,98 - HC:49,3g AGS:7,4g
Agicares:2,8g - Sal:0,5¢.

0850000

520,3Kecal - Prot:22,9g - ip:23,98 - HC:49,3g AGS:7,4g -
Agticares:,8g - 5a10,5¢

73,3Kcal - Prot:0,6g - Lip:0g - HC:15,9g - AGS:0g - Agiicares:15,9g
sal:0g

160,9Kcal - Prot:S, dg - Lip:5,68 - HC:18,1g AGS:0,8¢
Agicares:7,1g - Sal:0,4g

587,9Kcal - Prot:24,8g - Lip:22,08 - HC:48,68 AGS:9,98
Agicares:6,2g - Sal:0,5¢.

555,8Kcal - Prot:24,8g - ip:19,5g - HC:48,68 AGS:7,58 -
Agticares:6,2g - 5a10,5¢

89Keal - Prot:0,5g - Lp:0g - HC:20,16g - AGS:0g - Aglicares:19,15 -
sal0g

°

141Kcal - Prot:3,4g - Lipi5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g - Agiicares:6,68
5al:0,4g

565,3Kcal - Prot:23,1g - Lip:22,78 - HC:42,3g AGS:11,68

Agicares:2,2g - Sal:0,6g.

0870000

565,3Kcal - Prot:23,1g - ip:22,7g - HC:42,3g AGS:11,68 -
Agticares:2,2g - 5310,6¢

117,9Keal - Prot:1,5¢ - Lip:0,4g - HC:25,1g AGS:0,13g - Agticares:21.9 -

151,1Keal - Prot:3,7g - Lp:5,6g - HC:18,9g AGS:0,98 -
Agicares:s, 1g- 5al0,4g

599,9Kcal - Prot:23,3g - Lip:22,5 - HC145,7 AGSS, 3¢
Agicares:2,7g - Sal:0,6g.

533,9Kcal - Prot:22,8g - Lip:20,08 - HC:42,3g AGS:4,68
Agicares:2,2g - Sal:0,5¢.

73,3Kcal - Proti0,6 - Lip:0 - HC:15,9g - AGS:0g - Agticares:15,9g -
Salog

240,5Kcal - Prot:6,6 - Lip:1,9g - HC:23,7 AGS:0,4g - Agicares:1,4g
-sali1,3g

777,8Kcal - Prot:24,6g - Lip:21,3g - HC:42,68 AGS5,68
Agicares:2,2g - Sal:0,5¢.

423,5Kcal - Prot:17,3g - Lip:20,3g - HC:34,58 AGS:3,5g -
Agticares:2,4g - 5a10,5¢

89Kcal - Prot:0,5 - Lip:0g - HC:20,16g - AGS:0g - Acticares:19,15g
salog

151,3Keal - Prot:3,3g - Lip:5,5¢ - HC:19,9g AGS:0,98 -
Agticares:,0g - 53102

623,8Kcal - Prot:24,0g - Lip:28,58 - HC:48,3g AGS'5, 28

Agicares:2,9 - Sal:0,6g.

548,2Kcal - Prot:24,0g - Lip:20,58 - HC:48,3g AGS:3,28
Agicares:2,9 - 5al:0,5¢.

117,9Kcal - Proti1,55 - Lip 0,45 - HC.25,1g AGS 0,13 - Agcares:21,9g - Sal0g.

152,4Kcal - Prot:4,0g - Lip:5,58 - HC:18,58 AGS:0,9
Agicares:d,dg - Sal:0,2g.

502Kcal - Prot:15,2g - Lip:15,3g - HC:54,7g AGS:5,8g -
Agicares:1,4g - Sal:0,4g

502Kcal - Prot:15,2g - Lip:15,3g - HC:54,7g AGS:5,88 -
Agicares:1,4g - 5al:0,4g

73,3Keal - rot:0,65 - p:0g - HC:15,9g - AGS:0g - Agcares: 5,95 - $31.0g



