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Ll Qgripamenife de Eyeolay do Alfer do Chac

VEGETARIANA

Semana de 30 de setembro a 04 de outubro

Sopa
0
‘U Prato
y
= Horticolas
oo
& Sobremesa
Sopa
.E Prato
N
Q. Horticolas
2
Sobremesa
Sopa
c Prat
= rato
g
= Horticolas
-
o Sobremesa
Sopa
= Prat
= rato
-
é Horticolas
E-
Sobremesa
Sopa
_E Prato
:
= Horticolas
bt
Sobremesa

Refeicdo

Caldo verde
Arroz de legumes no forno

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Creme de abobora com couve flor

Salada mexicana (batata, feijdo, ervilha, cenoura e milho)

Alface, milho e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de grao com espinafres

Guisado de seitan com cenoura e esparguete®®
Legumes salteados (curgete, cenoura, alho francés, lombarda)
Fruta da época (3 variedades)

Creme de alface

Cubinhos de tofu no forno com arroz de ervilhas®
Beterraba, cenoura e rucula

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijao verde

Massa Siciliana® (massa espiral, grio, tomate e azeitonas)

Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Informacdo Nutricional*® ey

15-18 anos

234
29

43

282
51
43

113

234
b2
43
78

276
28
43
81

320
27

43

10

44
10
10
19

29

10

14

18

10

15

44

10

35

81
86
335
75
81
137
338
69
81
104
406
35
81
107
467
43

81

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

3

1

T mm—

18
13
50
14
18
28
42
6
18
19
32
5]
18
20
65
4

18

1

35

81
86
455
104
81
137
417
80
81
104
471
35
81
107
555
46

81

26

24

4

1

=

18
13
67
20
18
28
51
7
18
19
41
5]
18
20
77
4

18

1

A Nedvicionisto

Célia Nisa
CP 3265N
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Ll Qpamerfs de Exeolay de Qlfey do Chao

VEGETARIANA

Semana de 07 a 11 de outubro

Refeicdo

Sopa Creme de brocolos
.'E Prato Legumes a Bras® 303 13 46 7 380 16 53 12 449 19 61 14
-ugﬁ Horticolas Alface, milho e couve roxa 19 2 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1
& Sobremesa  Mac3 assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 o/a 11/10 o/0 91/81 0/1 21/18 1f1  91/81  0/1 21/18 1)1
Sopa Sopa de agridao 81 3 15 1 107 4 20 1 107 4 20 1
E Prato Risoto de ervilhas e cogumelos? 265 8 34 10 394 12 49 16 479 14 57 21
% Horticolas  Alface, cenoura e riicula 29 1 s o 3% 3 6 0 3% 3 6 0
3 Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de cenoura com ovo picado? 101 5 13 3 144 7 18 5 144 7 18 5
E Prato Massada de cogumelos, lentilhas e cenoura® 283 16 42 5 398 22 b1 7 514 28 78 9
g Horticolas Alface, couve roxa e tomate 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0
= Sobremesa Fruta da epoca (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Camponesa 111 6 19 1 137 7 24 1 137 7 24 1
E Prato Seitan assado com migas de pdo e coentros!® 187 13 21 6 277 17 27 11 337 22 31 13
_'E Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 6 0 35 3 6 0
=
2 Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
A Nedvivionisto
Sopa Sopa de alho francés com curgete 71 3 0 2 94 5 14 2 94 5 14 2
E Prato Jardineira de legumes 277 12 43 6 366 15 54 9 420 17 b1 12
[% Horticolas Tomate, cenoura e beterraba 51 5 10 0 74 i) 15 0 103 5 21 0 Célia Nisa
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 alteracoes.
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Ll Qpamerfs de Exeolay de Qlfey do Chao

“en®  VEGETARIANA

3 ici *
Semana de a e de oukubro

Refeicdo

Sopa Sopa macedonia

,'% Prato Hamburguer de lentilhas com massa penne’ 223 19 23 6 345 29 37 8 440 37 46 11
E Horticolas Gratinado de legumes (brécolas, cenoura, curgete,tomate e queijo) 44 2 9 0 67 4 13 0 93 5 19 0
E Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de alface com nabo 78 3 14 1 104 4 19 1 104 4 19 1
E Prato Estufado de legumes com arroz de cenoura e coentros 236 9 35 6 326 12 51 8 426 16 66 10
% Horticolas Alface, milho e cenoura 29 1 5 0 35 3 b 0 35 3 6 0
3 Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 21 1 18 1
Sopa Sopa de grao com nabica 120 6 20 2 144 7 25 2 144 7 25 2
E Prato Legumes salteados com broa e batata gratinada® 400 13 55 15 521 16 66 20 619 18 78 32
g Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 3 2 1 44 5 2 1 50 6 i 1
=
B Sobremesa Salada de frutas ou Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 21 1 18 1
Sopa Creme de legumes 103 5 17 2 136 7 22 2 136 7 22 2
E Prato Chili vegetariano (feijdo, soja,milho) com arroz® 378 18 53 10 506 22 69 15 623 27 85 18
E Horticolas Tomate, riacula e cenoura 19 2 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 21 1 18 1
A Nedvivionisto
Sopa Sopa Juliana 113 5 19 2 138 5 24 2 138 5 24 2
E Prato Bolonhesa de soja com esparguete’® 329 20 33 13 456 27 48 17 550 32 57 21
E Horticolas Alface, cenoura e beterraba 27 3 2 1 44 5 2 1 50 6 4 1 %?D“a Nisa
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1 3265N

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer. alteracoes.
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Quinta-feira Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira

Sexta-feira

-

VEGETARIANA

Semana de 21 a 25 de outubro

Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

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

Sobremesa

Refeicdo

Sopa de alho francés

Empadao de ervilhas e legumes

Alface, rucula e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de repolho

Bifinhos de tofu de cebolada com massa espiral®
Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Creme de abobora com brocolos

Pataniscas de legumes com arroz de tomate
Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijao encarnado com acelgas
Gratinado de legumes com améndoa®?

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Creme de chuchu e couve coracdo

Legumes em leite de coco com grao de bico e arroz de acafrao
Tomate, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

| m—

o
(e - - e
i
o w
R
Pe i

200
27
43
95

290
29
43
70

401
44
43

111

293
29
43
71

391
19

43

-lﬂ anos

28
2
10
16
29
5
10
9
62
9
10
19
39
5
10
13
60
3

10

Informacado Nutricional*®

281
44
81

116

417
35
81
96

629
b7
81

137

405
35
81
92

498
32

81

10-15 anos

12

37
2
18
20
41
b
18
12
89
13
18
24
55
6
18
18
74
6

18

325
50
81

116

493
35
81
96

733
93
81

137

482
35
81
92

534
32

81

15-18 anos

14

42
4
18
20
49
b
18
12
96
19
18
24
61
6
18
18
78
6

18

Ll Qpamerfs de Exeolay de Qlfey do Chao
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Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteragoes.

A Nedvicionisto

Célia Nisa
CP 3265N
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Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Sexta-feira
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Ll Qgupamerifs de eseolay de Alfer do Chie

VEGETARIANA

Semana de 28 a 31 de outubro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

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

Sobremesa

Refeicdo

Sopa de espinafres
Guisado de seitan com cenoura e arroz de feijao!®
Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Creme de brocolos

Salada de grao de bico com legumes e nozes®

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijao verde

Massada de legumes (aino frances, cencura e curgete) €/ lentilhas
Tomate, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Creme de ervilhas com cenoura e coentros
Couscous de legumes?

Alface, rucula e couve roxa

Sobremesa de Halloween'" e Fruta da época (3 variedades)

FERIADO

_ -‘.-
LA

[ ]
i

234
44
43

103

210
29
43
81

320
19
43

108

290

27

130/43

14

3/1

10
14
25
5
10
15
49
3
10
18
43

3

21/10

0

4/0

Informacdo Nutricional*®

81
121
301

35

81
107
482

32

81
140
389

43

260/81

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

|

19

71

13
18
18

33

18
20

73

18
24

54

41/18

11

8/1

417
93
81

121

341
35
81

107

571
32
81

140

498

46

260/81

=

25

71

19
18
18

37

18
20

89

18
24

66

41/18

14

8/1
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