Outono-Inverno
ALMOGO

Creme de legumes

Alheira* com ovo estrelado, batata frita e

salada

Bife de frango grelhado com arroz branco

e grelos

Fruta da época

Lavrador

Filetes de pescada panados no forno com

batata e salada

Pescada no forno ao natural com batata e

legumes

Fruta da época

Canja

Favas guisadas com entrecosto

Cozido simples (carnes magras, sem
enchidos)

Doce

Espinafres

Tintureira de cebolada com batata cozida e

salada

Ementa Semanal 3
De__ / [/ _a__/ [

155,7Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5¢ - HC:20,6g AGS:0,98 -
Agticares:6,6g - Sal:2,1g

774,0,3Kcal - Prot:28,2g - Lip:230,6g - HC:48,9g
AGS:10,6g - Agticares:2,2¢ - Sal:0,6g

599,0,3Kcal - Prot:26,2g - Lip:24,6g - HC:46,9g
AGS:10,6g - Agiicares:2,2g - Sal:0,6g

65,07Kcal - Prot:0,65g - Lip:0,08g - HC:14g -
AGS:0,03g - Agticares:13,03g - 5al:0,01g

286,9Kcal - Prot:6,0g - Lip:5,6g - HC:24,2g AGS:0,9g -
Aciicares:6,5g - Sal:2,2g

590Kcal - Prot:23,4g - Lip:30,0g - HC:47,5 AGS:6,2g -
Agticares:5,1g - Sal:0,5g

548,3Kcal - Prot:23,4g - Lip:21,6g - HC:41,5¢
AGS:11,2¢ - Agticares:2,4g - Sal:0,5g

65,07Kcal - Prot:0,65g - Lip:0,08g - HC:14g -
AGS:0,03g - Agticares:13,03g - Sal:0,01g/

0800

136,9Kcal - Prot:6,7g - Lip:1,7g - HC:23,0g AGS:0,4g -
Agticares:0,6g - Sal:1,3g

809Kcal - Prot:28g- Lip:40g - HC:58g - AGS:13g -
Acticares:4g - Sal:1g

533,9Kcal - Prot:22,8g - Lip:20,0g - HC:42,3g
AGS:4,6g - Aglicares:2,2g - Sal:0,5¢

e
400,0Kcal - Prot:9,0g - Lip:15,8g - HC:54,7g AGS:8,2¢g -
Aglicares:39,7g - Sal:0,5¢

151,1Kcal - Prot:3,7g - Lip:5,7g - HC:19,0g AGS:1,0g -
6655& -sal:2,2g

650Kcal - Prot:25g- Lip:17g - HC:44g - AGS:2g -
Agticares:3g - Sal:1g

Pescada cozida com batata, ovo e legumes  413skcal-protis 3¢ -Lip20,3g - HC1,5

Fruta da época

Sopa de peixe

Bife de frango com molho de cogumelos e

puré de batata com salada

AGS:3,5¢ - Agticares:2,4g - 5al.0,5¢

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

Agticares:15,9g - Sal:0g

220Kcal - Prot:4,0g - Lip:5,5¢ - HC:18,5g AGS:0,98 -

Acticares:4,4g - Sal:2,2g

570,3Kcal - Prot:24,3g - Lip:22,4g - HC:42,98
AGS:4,9g - Agticares:4,2g - 5al.0,5¢

Perna de frango assada no forno com arroz0

e salada

Doce

Couve coragdo

521,37Kcal - Prot:25,3g - Lip:20,4g - HC:42,9g
AGS:3,2g - Agticares:4,2g - 5al.0,5¢

165000

141,0Kcal - Prot:6,7g - Lip:5,8g - HC:15,7g AGS:3,0g -
Aglicares:14,7g - Sal:0,3g

186,9Kcal - Prot:6,0g - Lip:5,6g - HC:24,2g AGS:0,9g -
Aticares:6,5g - Sal:2,2g

1288 88 e s S o

Arroz de pescada com coentros com salada ss4skcal- prot22,5¢ - Lip30,3g - Heis,58.

AGS:10,9g - Agicares:2,7g - Sal:0,7g,

Arroz de pescada com coentros com salada 42s.skeal- prot17,3¢ - Lip20,3g - Hei3d,5g.

Fruta da época

Feijdo e couve

Rancho

Bife de frango grelhado com massa e
salada

Fruta da época

) GLuTEN ovo

© vicreos © rescioo

AGS:3,5g - Agicares:2,4g - Sal:0,5¢

67,45Kcal - Prot:1,29g - Lip:0g - HC:13,81g - AGS:0g -
Agticares:13,81g - Sal:0g

155,7Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g -
Aticares:6,6g - Sal:2,1g

803Kcal - Prot:24,3g - Lip:22,4g - HC:42,9g AGS:4,9g -
Agiicares:,2g - Sal:0,5¢

541,3Kcal - Prot:22,8g - Lip:20,08 - HC:42,3g
AGS:4,6g - Agiicares:2,2g - Sal:0,5¢

67,45Kcal - Prot:1,29g - Lip:0g - HC:13,81g - AGS:0g -
Aglicares:13,81g - Sal:0g

ARIPSI

SEGUDA-FEIRA

SOPA
GERAL
OPCAO

SOBREMESA
TERGA-FEIRA
SOPA

GERAL
OPGCAO

SOBREMESA

QUARTA-FEIRA

SOPA
GERAL
OPCAO

SOBREMESA

QUINTA-FEIRA

SOPA
GERAL
OPCAO

SOBREMESA

SEXTA-FEIRA
SOPA

GERAL
OPCAO

SOBREMESA
SABADO
SOPA

GERAL

OPCAO

SOBREMESA
DOMINGO
SOPA

GERAL
OPCAO

SOBREMESA

JANTAR

Creme de legumes

Pescada com molho de cebolada, arroz e
legumes

Pescada cozida com arroz e legumes

Fruta da época

Lavrador

Carne vaca estufada com cenoura, massa
e salada

Carne vaca estufada ao natural com
cenoura, puré de batata e salada

Fruta da época

Cenoura e feijdo verde

Pescada a Gomes de S com legumes
Pescada a Gomes de S com legumes

Fruta da época

Espinafres

Frango assado no forno ao natural com
limdo, massa e salada

Frango assado no forno ao natural com
limdo, massa e salada

Fruta da época

Couve flor

Empaddo (puré de batata) de peixe com
salada

Empaddo (puré de batata) de peixe com
salada

Fruta da época

Couve coragdo

Hamburguer misto* grelhado com arroz
e salada
Hamburguer misto* grelhado com arroz
e salada

Fruta da época

Feijdo e couve

Ovos mexidos com queijo e fiambre com
arroz branco e salada

Tintureira estufada ao natural com
batata assada e legumes

Fruta da época

Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
*Estes produtos poderio ver a sua lista de alergénios revista devido a alteragdes de ficha técnica e/ou de fornecedor
Quando as refeigdes sio acompanhadas com péo, devemos ter em consideragéo a presenga do alergénio gliiten (3 excepgdo das dietas sem gliiten)
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AMENDOINS

FRUTOS DE CASCA RUA

QO son

MOSTARDA TREMOCOS

SEsAMO 2 aro @ cvorre e sutito
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155,7Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g -
Aclcares:6,6g - Sal:2,1g

566,8Kcal - Prot:22,0g - Lip:22,3g - HC:42,08 AGS:4,28 -
Aslicares:10,4g - Sal:0,5g

547,8Kcal - Prot:22,5g - Lip:20,2g - HC:42,0g AGS:3,2g -
Aciicares:10,4g - Sal:0,5¢

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

286,9Kcal - Prot:6,0g - Lip:5,6g - HC:24,2g AGS:0,9g -
Aglicares:6,5g - Sal:2,2g

563,4Kcal - Prot:25,4g - Lip:21,0g - HC:45,2g AGS:5,28 -
Aglicares:4,0g - Sal:0,4g

500Kcal - Prot:26,2g - Lip:24,6g - HC:46,9g AGS:10,6g -
Aglicares:2,2g - Sal:0,6g

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

150Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g -
Aglicares:6,6g - Sal:2,1g

568,3Kcal - Prot:22,4g - Lip:21,6g - HC:44,5g
AGS:11,2g - Agticares:2,4g - Sal:0,5¢

568,3Kcal - Prot:22,4g - Lip:21,6g - HC:44,5¢
AGS:11,2g - Aciicares:2,4g - Sal:0,5g

67,45Kcal - Prot:1,29g - Lip:0g - HC:13,81g - AGS:0g -
Aglicares:13,81g - Sal:0g

151,1Kcal - Prot:3,7g - Lip:5,7g - HC:19,0g AGS:1,0g -

6%95:5,1,; -sal:2,2g

605,3Kcal - Prot:25,3g - Lip:22,4g - HC:43,5g AGS:9,1g -
Aglicares:2,9g - Sal:0,7g

605,3Kcal - Prot:25,3g - Lip:22,4g - HC:43,5g AGS:9,1g -
Aglicares:2,9g - Sal:0,7g.

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

152,4Kcal - Prot:4,0g - Lip:5,5g - HC:18,5g AGS:0,9g -
Aciicares:4,4g - Sal:2,2g

579,3Kcal - Prot:18,9g - Lip:25,9g - HC:49,3g AGS:7,4g -
Aglicares:2,8g - Sal0,6g

08 0000

423,5Kcal - Prot:17,3g - Lip:20,3g - HC:34,5g AGS:3,58 -
Aclicares:2,4g - Sal:0,5g

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

186,9Kcal - Prot:6,0g - Lip:5,6g - HC:24,2g AGS:0,9g -
Aglicares:6,5g - Sal:2,2g

608,0Kcal - Prot:25,3g - Lip:22,5g - HC:43,0g AGS:3,2g -
Aglicares:5,3g - Sal:0,6g

608,0Kcal - Prot:25,3g - Lip:22,5g - HC:43,0g AGS:3,2g -
Aglicares:5,3g - Sal:0,6g

67,45Kcal - Prot:1,29g - Lip:0g - HC:13,81g - AGS:0g -
Aclicares:13,81g - Sal:0g

155,7Keal - Prot:3,4g - Lip:5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g -
Aglicares:6,6g - Sal:2,1g

543,4Kcal - Prot:22,8g - Lip:20,3g - HC:42,4g AGS:3,3g -
Aglicares:1,1g - Sal:0,5g

423,5Kcal - Prot:17,3g - Lip:20,3g - HC:34,5g AGS:3,5g -
Aglicares:2,4g - Sal:0,5g

67,45Kcal - Prot:1,20g - Lip:0g - HC:13,81g - AGS:0g -
Aslicares:13,81g - Sal:0g



