Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Sexta-feira

-

Semana de 06 a 10 de janeiro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicao

Sopa de couve coragao
Febras de porco a salsicheiro com esparguete?

Alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Creme de cenoura com coentros

Bacalhau a Bras**’

Alface, tomate e ricula

Fruta da época (3 variedades)

Caldo verde

Massada de peru gratinada ¢/ legumes (aio frances, cenoura e curgete) ™’
Beterraba, rdcula e milho

Fruta da época (3 variedades)

Creme de alface com nabo

Filetes de pescada assados com arroz de tomate?

Alface, milho e cenoura

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)
Camponesa

Jardineira de frango

Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades)

330
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370
29
43
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333
29
43
78
229
51
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111
223
27
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18

a/1

19

11/10

13
26
5
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5
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14
24
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14/10

19
23
3

10

0/0

1

20

0

4/0

43
91/81
92
503
35
81
116
416
35
81
104
365
75
109/81
137
345
43

81

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.
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Semana de 13 a 17 de janeiro
e | @ | 0 | @ e | @
(g) -

87 3 15 1 104 4

Sopa Creme de legumes

,'% Prato Fricassé de pescada com arroz de cenoura e ervilhas®* 279 20 25 11 434 30 38 18 477 32 46 18
E Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 2 3 0 43 3 4 1 46 i 4 D
B0
& Sobremesa  logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades) 109/43  4/1  14/10 4/0 109/81 4/1  14/18  4/1  109/81 4/1 1418 4/1
Sopa Sopa de feijao com nabica 115 6 19 2 139 7 24 2 139 7 24 2
E Prato Almodndegas em molho de tomate com esparguete’® 322 15 27 16 454 21 40 23 569 26 50 29
% Horticolas Alface, cenoura e milho 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0
a Sobremesa  Frutada época (3 variedades) 51/43 0/1 13/10 ©O/0 102/81 0O/1 2618 0/1  102/81 0/1  26/18 0/1
Sopa Creme de abobora com couve flor b4 3 9 2 86 i 13 2 86 4 13 2
:E Prato Salmao no forno com puré de batata®’ 383 18 19 26 533 24 25 27 596 26 29 42
g Horticolas Legumes salteados (curgete, cenoura, alho francés, lombardo) 62 3 5 3 69 3 6 3 80 4 7 4
=]
= Sobremesa  Leite creme®’ ou Fruta da época (3 variedades) 84/43 41 710 5/0  143/81  7/1  12/18  F/1 143/81  7/1  12/18 /1
Sopa Sopa de agrido 80 3 14 1 104 4 23 2 104 4 23 2
E Prato Strogonoff de frango com arroz branco” 307 33 30 6 444 44 42 11 511 47 50 13
_'g Horticolas Tomate, rucula e beterraba 51 3 10 0 74 4 15 0 103 5 21 0
o Sobremesa  Frutada época (3 variedades) 51/43 0f1 13/10 ©O/0 102/81 O/1 26/18 0O/1 102/81 O/f1 26/18 0/1
Sopa Sopa juliana 113 5 19 2 138 5 24 2 138 5 24 2 @ %JWW
;E Prato Tentaculos de pota a portuguesa®®* 292 25 33 6 408 35 42 10 471 38 49 14
% Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0
3 Célia Nisa
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 51/43 0/1 13/10 0/0 102/81 0/1 26/18 0/1 102/81 0/1 26/18 0/1 CP 3265N

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.
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. . Informac3o Nutricional® =
Semana de 20 a 25 de janeiro

Refeicdo

Sopa Sopa maceddnia

,'% Prato Peito de peru estufado com batata doce assada 287 24 22 12 408 33 33 16 477 36 41 18
E Horticolas Legumes assados (curgete, cenoura, tomate, alho francés, beringela) 62 3 5 3 69 3 6 3 80 4 7 4
E Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de chuchu e abdbora 71 3 0 2 94 5 14 2 94 5 14 2
m Prato Paella de lulas (arroz, ervilhas, pimento verdefvermel ho, tomate, 307 13 45 7 447 17 65 12 546 21 80 14
:ﬁ acafrdo)*
% Horticolas Alface, couve roxa e rucula 44 2 9 0 67 4 13 0 93 5 19 0
Sobremesa  logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades) 108/43 4/1 14/10 4/0 109/81  4/1  14/18 41 109/81 4/1  14/18  4/1
Sopa Sopa de alho francés com curgete 71 3 0 2 94 5 14 2 94 5 14 2
:E Prato Rojbes guisados com massa cotovelo, cenoura e repolho? 348 23 22 19 505 33 33 26 582 37 41 30
g Horticolas Alface, tomate e milho 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de ervilhas com coentros 108 5 18 2 140 7 24 2 140 7 24 2
E Prato Meia desfeita de bacalhau com ovo cozido®* 199 23 18 8 335 32 23 12 420 39 28 17
_'g Horticolas Beterraba, cenoura e racula 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0
o Sobremesa Mousse de chocolate ou Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1 Q %@W"@ffw
Sopa Sopa de feijdao catarino com lombardo 111 b 19 1 137 7 24 1 137 7 24 1
'.E Prato Pernas de frango no forno com esparguete? 322 26 18 16 448 36 24 22 489 39 28 24
# Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0 Célia Nisa
g Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1 CP 3265N

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



Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

-

Semana de 28 a 31 de janeiro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicdo

Creme de curgete com abobora
Maruca assada com batatas assadas’
Feijdo verde, alface e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de acelgas

Lasanha de frango, legumes e cogumelos!”’
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Creme de brocolos

Medalhdes de pescada ao molho de coco ¢/ arroz de acafrao?’

Tomate, beterraba e milho
logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)
Sopa de feijao verde

Hamburguer de vaca grelhado com massa espiral em molho
de tomate

Alface, tomate e rucula

Arroz doce’ ou Fruta da época (3 variedades)
Sopa de grdao com espinafres

Empadao de atum®*”’

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

211
31
43

111

333
51
43

103

383
19

1059/43
81

426

27
110/43
120
324
44

43

3-10 anos
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22

18

4/1

22

3/1

24

-

Enedo Agrpameds deo Exeolay de Alfey do Chio

10-15 anos 15-18 anos

136 7 2 136 7

19 5 304 28 25 10 347 30 29 12

3 0 49 5 6 1 55 6 6 1
10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
19 1 137 i 24 1 137 7 24 1

53 7 416 18 62 10 517 22 82 11
10 0 75 5 14 D 104 24 20 0
10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
14 2 121 7 18 2 121 7 18 2

19 26 533 24 25 27 596 26 29 42
3 0 32 2 6 0 32 2 6 0

14/10 4/0 109/81  4/1 14/18  4/1  109/81 4/1 14/18  4/1
15 1 107 4 20 1 107 4 20 1

47 16 629 33 67 22 795 40 77 29

3 0 43 3 4 1 46 4 4 111
22/10 1/0 171/81 6/1 31/8 2/1  171/81 6/1 31/8 2/1
20 2 144 7 25 2 144 7 25 2
22 15 412 29 28 20 472 32 32 24
9 0 67 4 13 0 93 5 19 0

10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracoes.

A Nedvicionisto

Célia Nisa
CP 3265N



