pamede de excoluy de Qlfey do Chieo

Informacao Nutricional*®

Legenda:
Alergénios: 1 cereas que
el T el e [ B
(g) ovos; 4 peixes; Samendoms 6

Emeicfo Qg
VEGETAREANA

Semana de 30 de janeiro a 03 de fevereiro

Refeicdo

Sopa Creme de legumes s0ja; 7 leite; 8 frutos de casca
e , L rija; 9 aipo; 10 mostarda; 11
E Prato Hamburguer de grao e batata doce com massa espiral 295 11 48 6 398 14 66 8 464 17 i 9 sementes de sésamo; 12 didxido
S Horticolas  Alface, cenoura e milho a4 2 9 0 67 a 13 0 93 5 19 0 de enxofre e sulfitos; 13
tremocos; 14 moluscos.
% sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 o 8 1 18 1 81 1 18 1 *E-energia; P - proteinas; HC-
hidratos de carbono; L- lipidos.
Sopa Sopa de feijdo verde 81 3 15 1 107 4 20 1 107 - 20 1
.E Prato Rancho vegetariano 348 23 22 19 505 33 33 26 582 37 41 30
E Horticolas Brdcolos e cenoura baby cozidos, alface 31 3 3 0 449 5 b 1 35 & 6 1
=
Sobremesa Gelatina ou Fruta da época (3 variedades) 51/43 01 13/10 ofc 102/81 Of1 26/18 0O/1 102/81 O/1 26/18 0Of1
Sopa Sopa de grao com nabica 120 B 20 2 144 7 25 2 144 7 25 2
)
E Prato Strogonoff de seitan com arroz branco™® 301 15 33 12 419 20 46 17 497 25 55 19
g Horticolas Tomate, cenoura e beterraba 29 1 5 0 35 3 B 0 35 3 B ]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de cenoura com coentros 71 2 13 1 92 3 18 1 92 3 18 1
o
i Prato Empadao de lentilhas e legumes® 256 14 37 6 350 19 48 9 409 21 55 11
"E Horticolas Alface, ricula e cenoura 19 2 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1
=
- Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1 Q % “j y s, W
Sopa Sopa Juliana 113 5 19 2 138 5 24 2 138 5 24 2
i Prato Bifes de tofu de cebolada com arroz de cenoura e ervilhas® 290 16 29 12 417 21 41 18 493 25 49 22
P Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 3 2 1 2 5 2 1 50 B 4 1 Célia Nisa
@ CP 3265N
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.




el Qgupamerifs de eseolay de Alfer do Chio
VEGETARIANA

Semana de 06 a 10 de fevereiro

Informacado Nutricional®

Legenda:
Alergénios: 1 cereais que
contém gloten; 2 crustaceos; 3
ovoS; 4 peixes; 5 amendoins; 6

Refeicdo

MR AaARAAAN
: (g) : : | : . 7) !
71 3 10 2 94 5 14 2 94 5 14 2

S0pa 30pa de alho frances s0ja; 7 leite; 8 frutos de casca
"E Prato Fettucini com natas de soja e cogumelos™® 285 11 42 8 367 14 52 11 423 16 59 13 rija; 9 aipo; 1,0 mos.tardq; 1:’
E sementes de sesamo, 12 dioxido
£ Horticolas  Alface, tomate e couve roxa 27 3 2 1 44 f 2 1 50 E 4 1 de enxof ree sulfitos; 13
#  sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 o0 8 1 18 1 81 1 18 1 % _tremogqs, 1_4 moluecos. ]
poc E - energia; P - proteinas; HC
Sopa Sopa macedénia e 4 i 5 e . 5 5 e . 5 5 hidratos de carbono; L- lipidos.
.E Prato lardineira de legumes 277 12 43 6 366 15 54 9 420 17 61 12
§ Horticolas Incorporados no prato - - - - - - - - - - - -
g Sobremesa Maga assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 01 11/10 0,/0 91/81 0/1 21/18 1/1 91/81 0/1 21118 1/1
Sopa Creme de alface 78 3 14 1 104 4 19 1 104 4 19 1
g Prato Chili vegetariano (feijdo, soja,milho) com arroz® 378 18 53 10 506 22 69 15 623 27 85 18
'E Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 5] 0 35 3 5] 0
g Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de agrido 80 3 14 1 104 4 23 2 104 4 23 2
ﬁ Prato Cubinhos de tofu no forno com migas de brécolos®2* 276 16 18 15 406 22 32 21 471 24 41 23
:g Horticolas Tomate, milho e couve roxa 51 3 10 0 74 4 15 0 103 5 21 o0
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de feijdo catarino com lombardo 111 6 19 1 137 7 24 1 137 7 24 1 ﬂ %@WMWW
§ Prato Legumes & Bras® 303 13 46 7 380 16 53 12 449 19 61 14
g Horticolas Alface, tomate e rdcula 17 2 2 0 32 3 B 1 32 3 B 1
BN cobremess  Frutada época {3 variedades) 43 1 10 o0 81 1 18 1 81 1 18 1 Célia Nisa
CP 3265N

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.




el Qgupamerifs de eseolay de Alfer do Chio
VEGETARIANA

Semana de 13 a 17 de fevereiro

il ol o g luen ol @ e il o Lo
: (g) : .- (g) -. : &) :
84 4 14 2 19 s 18 2 109 5 18 2

Informacao Nutricional*

Legenda:
Alergénios: 1 cereais que
contém gloten; 2 crustaceos; 3
ovoS; 4 peixes; 5 amendoins; 6

Sopa Sopa de espinafres s0ja; 7 leite; 8 frutos de casca
% Prato Curgete recheada com hdmus e arroz de coentros 249 8 39 =] 362 11 53 12 446 13 65 14 S err‘:,');; tg eg'gg;sli(; z;nn;) Os't,?zr ?1?6 1;’ do
E Horticolas Tomate, ricula e cenoura 26 2 3 1 44 3 5 1 44 3 5 1 (19 enXOfr? e sulfitos; 13
remocos; 14 moluscos.
& Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 g1 1 18 1 *E - energia; P- protel'nas; HC-
Sopa Creme de tomate 87 3 15 1 104 4 19 2 104 4 19 2 hidratos de carbono; L- lipidos.
.E Prato Salada russa vegetariana 264 12 40 b 372 16 54 10 430 18 61 12
E Horticolas Incorporados no prato - - - - - - - - - - - -
g Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de feijdo verde 81 3 15 1 107 4 20 1 107 4 20 1
§ Prato Alméndegas de lentilhas com esparguete®® 320 16 49 3 482 22 73 4 571 27 89 5
'E Horticolas Alface, cenoura e couve roxa 29 2 5 o0 44 4 7 0 47 4 7 1]
g Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 o 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de ervilhas com cenoura e coentros 108 5 18 2 140 7 24 2 140 7 24 2
% Prato Croquetes de grio no forno com arroz de tomate? 333 14 49 8 479 19 712 12 570 21 89 13
:g Horticolas Alface, milho e racula 51 3 8 1 79 5] 12 1 105 7 18 1
= Sobremesa Maca cozida ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 0,2f1 10,7/10 o04/0 91/81 0,3/1 21,4/18 08/1 91/81 0,3/1 214/18 0,8/1
Sopa Sopa de lombardo 82 3 14 1 101 s 18 1 101 5 18 1 A Necvitioniston
§ Prato Lasanha de legumes e cogumelos™® 333 14 53 7 416 18 62 10 517 22 82 11
E Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 2 3 0 43 3 4 1 46 4 4 1]
? Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 o0 81 1 18 1 81 1 18 1 %?)I igzg ;SSI\?

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.



Eneiifa Qgruppamenfo de esecolay de Alfer do Chiao

VEGETARMNA

Informacao Mutricional*

Eﬂﬂﬁﬂﬂﬁﬂﬂﬂ
(g)

Semana de 20 a 24 de fevereiro

Legenda:
Alergénios: 1 cereais que
contém gluten 2 crustaceos; 3
ovos; 4 peixes; 5 amendoins; 6

Refeicdo

Sopa Creme de abobora com couve flor SOJa 7 leite; 8 frutos de casca
% Prato Risoto de ervilhas e cogumelos® 265 8 34 10 394 12 49 16 479 14 57 21 S e;’,‘) j '; 3 eg'gglsli(; z;nn;) Os't,?zr ((lj?(’) ;gd .
E Horticolas Alface, beterraba e cenoura 19 2 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1 1? enXOfr? e sulfitos; 13
Fi . , emocos, 14 molus'cos:
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1 E - energia, P - proteinas, HC-
Sopa Sopa de agriZo 20 . » " 104 s ’3 5 104 " ’3 5 hidratos de carbono; L- lipidos.
.E Prato Salada mexicana 282 16 44 4 335 18 50 7 455 26 67 9
E Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 b 0 35 3 b 0
g Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de alho francés com curgete 71 3 0 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
'E Horticolas Tomate, milho e couve roxa 51 3 10 0 74 4 15 0 103 5 21 o0
g Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Camponesa 111 =] 19 1 137 7 24 1 137 ) 24 1
E Prato Bifinhos de tofu com cogumelos e batatas salteadas™® 301 15 22 17 390 18 28 22 426 19 32 24
:g Horticolas Alface, tomate e ricula 27 2 3 1 a7 4 5 1 47 4 5 1
o Sobremesa Gelatina ou Fruta da época (3 variedades) 51/43 0/1 13/10 0/0 102/81 0f1 26/18  0/1 102/81  0f1 26/18 01
Sopa Creme de brécolos 03 5 14 2 11 7 18 2 121 7 18 2 A Necitionisio
§ Prato Salada de gr3o de bico com legumes e nozes® 210 9 25 6 301 11 33 10 341 13 37 12
g Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 B 0 35 3 B o0
“ . élia Ni
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 o 8 1 18 1 8 1 18 1 %PI 3322;] SSI\?

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.




