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Creme de cenoura
Tortilha de tofu e legumes no forno com arroz de coentros™®
Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de grao com espinafres

Almdndegas de lentilhas com esparguete®

Alface, cenoura e rucula

Fruta da epoca (3 variedades)

Sopa de alho francés com curgete

Legumes salteados com broa e batata gratinada ¢/ coentros®
Bracolos cozidos, alface e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Caldo verde

Guisado de seitan com cenoura e arroz de feijdo™®

Alface, tomate e rucula

Fruta da época (3 variedades)

Creme de legumes

Empadado de ervilhas e legumes

Tomate, cenoura e beterraba

Fruta da época (3 variedades)
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Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira
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Refeicia 3-10 anos 15-18 anos
MHHHEﬂﬂﬂmﬂlﬂﬂ
Sopa Sopa de feijdo verde 4 4
Prato Hambdrguer de grio e batata doce com batatas fritas® 295 11 48 b 398 14 66 8 464 17 79 9
Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 b 0 35 3 b 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 51/43 0f1 13/10 oO/0 102/81 0O/1 26f18 O/1 102/81 01  26/18 0/1
Sopa Creme de abdbora com couve flor 64 3 9 2 86 4 13 2 86 4 13 2
Prato Risoto de ervilhas e cogumelos® 265 8 34 10 394 12 49 16 41 14 57 21 o
Horticolas Alface, tomate e rdcula 27 2 3 1 47 4 5 1 a7 4 5 1
Sobremesa Maca assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 0/1 11/10 0/0 91/81 0/1 21/18 1/1 91/81 0/1 21118 1/1
Sopa Sopa de nabica a7 4 15 1 111 5 19 2 111 5 19 2
Prato Massada de cogumelos, lentilhas e cenoura® 283 16 42 5 398 22 61 7 514 28 78 9
Horticolas Tomate, milho e couve roxa | 3 10 0 74 4 15 0 103 5 21 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 a1 1 18 1
Sopa Creme de brdcolos 103 5 14 2 121 7 18 2 121 7 18 2
Prato Seitan assado com batatas salteadas!® 187 13 21 b 277 17 27 11 337 22 31 13
Horticolas Alface, cenoura e beterraba 27 2 3 0 43 3 4 1 46 4 4 0]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 2l 1 18 1
Sopa Camponesa 111 = 19 1 137 7 24 1 137 7 24 1 (
Prato Lasanha de legumes e cogumelos'® 333 14 53 7 416 18 62 10 517 22 82 11 HHHHHHHHHHHH
Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 B 0 35 3 G 0 &«ID1 1\D
Sobremesa Fruta da epoca (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 &1 1 &3 1
A
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Creme de cenoura

Refeicdo

Salada russa vegetariana 264
Alface, couve roxa e milho 51
Fruta da época (3 variedades) 43
Caldo verde 95
Massa Siciliana® 320
Alface, tomate e cenoura 29
Fruta da época (3 variedades) 43
Creme de feijdo encarnado com espinafres 111
Pataniscas de legumes com arroz de tomate 401
Alface, cenoura e beterraba 44
Fruta da época (3 variedades) 43
Sopa de alho francés com curgete 71
Cubinhos de tofu no farno com puré de batata'® 276
Alface, tomate e couve roxa 27
Fruta da época (3 variedades) 43
Creme de legumes 103
Guisado de seitan com cenoura e batata doce assada™® 234
Brdcolos, alface e tomate 31
Fruta da época (3 variedades) 43
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Refeicdo

Informac&o Nutricional*

10-15 anos
P HC

Sopa Creme de alface com nabo i':':l

E? Prato Bifinhos de tofu com cogumelos e arroz branco™® 301 15 22 17 390 18 28 22 426 19 32 24
g Horticolas Alface, cenoura e beterraba <4 2 9 0 67 = 13 0 93 5 19 0
E Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 21 1 18 1
Sopa Sopa de grao com agrido 113 5 19 F. 137 6 28 F. 137 6 28 2
£ prato Legumes 3 Bras® 303 13 46 7 380 16 53 12 449 19 61 14 s
E- Horticolas Alface, couve roxa e milho 51 3 10 0 75 5 14 0 104 24 20 (0]
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 21 1 18 1
Sopa Sopa de alho francés 71 3 10 2 94 5 14 2 94 5 14 2
_*% Prato Bolonhesa de lentilhas com esparguete’ 216 10 31 5 307 14 45 8 383 17 55 10
'% Horticolas Legumes assados (curgete, cenoura, tomate, alha francés, beringela,couve) 62 3 5 3 69 3 B 3 80 4 7 4
B Sobremesa Maca assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 0/1 11/10 0,/0 91/81 0/1 21/18 1/1 91/81 0/1 21/18 1/1
Sopa Sopa Juliana 113 5 19 2 138 5 24 2 138 5 24 2
% Prato Arroz de legumes com ervilhas 355 37 32 8 474 47 45 11 537 50 53 13
E; Horticolas Brocolos, alface e tomate 31 3 3 0 49 5 & 1 55 b & 1
3
@ Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 821 1 18 1
Sopa (
£ prato
2 HHHHHHHHHHHH
é Horticolas
3 &«@D11MD
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