e Qgpameds do Exeoluy de Alley do C hio
VEGETARIANA

Semana de 05 a 09 de junho
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Informacgao Nutricional*

Sopa Sopa de espinafres 2
e
E Prato Curgete recheada com hdmus e arroz de coentros 249 8 39 B 362 11 53 12 446 13 65 14
E Horticolas Tomate, rucula e cenoura 26 2 3 1 44 3 5 1 44 3 5 1
A Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 (0] 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de legumes 103 5 17 2 136 7 22 2 136 7 22 2
.E Prato Salada russa vegetariana 264 12 40 b 372 16 54 10 430 18 61 12
E Horticolas Incorporados no prato - - - - - - - - - - - -
=
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 (0] 821 1 18 1 21 1 18 1
Sopa Sopa de feijdo verde 81 3 15 1 107 4 20 1 107 4 20 1
0
E Prato Bolonhesa de soja com esparguete™® 329 20 33 13 456 27 48 17 550 32 57 21
g Horticolas Alface, cenoura e couve roxa 29 2 5 (h] 44 4 7 0 47 4 7 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 (0] 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa
e P
e rato
'g Horticolas
3
Sobremesa
Sopa Sopa de lombardo 82 3 14 1 101 5 18 1 101 5 18 1 Q %“% 7 ’Lﬁ”
§ Prato Lasanha de legumes e cogumelos'® 333 14 53 7 416 18 62 10 517 22 a2 11
-E Horticolas Alface, tomate e pepino 27 2 3 0 43 3 4 1 46 4 4 0
& . Célia Nisa
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 (n] 81 1 18 1 81 1 18 1 CP 3265N

\ . Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.
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éWw Agvppamede de Eyeolmy de Abley do Chio

Semana de 12 a 16 de junho
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Informacao Nutricional®

Sopa Creme de abdbora com couve flor
‘E Prato Risoto de ervilhas e cogumelos® 265 8 34 10 394 12 49 16 479 14 57 21
% Horticolas Alface, beterraba e cenoura 19 . 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1
A Sobremesa Fruta da época (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
,i Prato Bifinhos de tofu com cogumelos e batatas salteadas™® 301 15 22 17 390 18 28 22 426 19 32 24
.é Horticolas Alface, tomate e rdcula 27 2 3 1 47 4 5 1 47 4 5 1
g sSobremesa Fruta da época (3 variedades) 51/43 0/1 13/10 0/0 102/81 0/1 26/18  0/1 102/81 0f1 26/18 0/1
Sopa Sopa de alho francés com curgete 71 3 0 2 94 5 14 2 94 5 14 2
§ Prato Salada de grio de bico com legumes e nozes® 210 9 25 6 301 11 33 10 341 13 37 12
'E Horticolas Tomate, milho & 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 Creme de legumes 103 5 17 2 136 7 22 2 136 7 22 2
E Prato Legumes 3 Bras® 303 13 46 7 380 16 53 12 449 19 61 14
:g Horticolas Alface, tomate e pepino 2] 2 3 0 43 3 4 1 46 3 4 0
o Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de brocolos 103 5 14 2 121 7 18 2 121 7 18 2 a %JWW
E Prato Arroz de legumes 234 8 38 5 341 12 53 9 402 13 61 11
-E Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 b 0 35 3 b 0
2 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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Quinta-feira Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira

Sexta-feira

oo Agrupamedds do Exeolay do Alfes do Chao

VEGETARIANA

Semana de 19 a 23 de junho

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

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

Sobremesa

Refeicao

Creme de legumes

Guisado de seitan com cenoura e batata doce assada

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de espinafres

Massada de cogumelos, lentilhas e cenoura®
Alface, couve roxa e milho

Macd assada ou Fruta da época (3 variedades)
Sopa Juliana

Arroz de legumes no forno

Tomate, ricula e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Creme de ervilhas com cenoura e coentros
Caldeirada de tofu®

Alface, tomate e couve roxa

Gelatina ou Fruta da época (3 variedades)
Sopa de alho francés

Empadao de ervilhas e legumes

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

234
29

43

283
51
46/43
113
234
26
43
108
213
27
51/43
71
200
27

43

3-10 anos

P
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2
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42
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11/10
19
38
3
10
18
17
3
13/10
10
28
3

10

10

0/0
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Informacao Nutricional®

338
35

81
109

398

91/81
138

341

81
140
322
43
102/81
a4
281
43

81

10-15 anos

P
(g)
7

20

22

0/1

12

20

0/1

12

42

=

14
21/18
24

53

24

26

26/18
14
37

4

18

10

16

0/1

417

81

514

91/81
138

402

81
140
380

46

102/81

325
46

81

e

15-18 anos

P
(g)
7

26

24

0/1

13

23

0/1

14

51

=

26/18
14

42

19

0/1
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Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer. alteracoes.
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A Nedvicionista

Célia Nisa
CP 3265N



e Qgrpamenifo do Lyeolay do Affer do Chio

VEGETARIANA

. Informacao Nutricional®
Semana de 26 a 30 de junho

RPN s e
: () : 2 2) : 2 4] 2 . 0V0S; 4 pei. 5 amendo
Sopa Sopa de feijdo verde 81 3 15 1 107 4 20 1 107 - 20 1 80)¢ 7 frotos “3
‘E Prato Palitos de curgete panados no forno com arroz de ervilhas'? 269 10 42 6 415 14 66 10 520 19 82 12 | e . : '
% Horticolas Alface, tomate e milho 17 2 2 0 32 3 B 1 32 3 B 1
@ Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Creme de abobora com couve flor b4 3 9 2 86 4 13 2 86 4 13 2
i Prato Pizza vegetariana®*~*453 293 19 25 12 395 26 35 17 569 37 51 24
E Horticolas Alface, cenoura e milho 44 2 9 0 67 4 13 0 93 5 19 ]
g Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Sopa de feijdo com nabiga 115 B 19 2 139 7 24 2 139 7 24 2
§ Prato Seitan assado com batatas assadas'® 187 13 21 6 277 17 27 11 337 22 31 13
'E Horticolas Brocolos cozidos, alface e tomate 27 3 2 1 44 5 2 1 50 b 4 1
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
E? Prato Arroz de legumes no forno 234 8 38 5 341 12 53 402 13 61 11
g Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 2 3 0 43 3 4 46 4 4 0]
=} Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 81 1 18 1 ﬂ % “j il wa
Sopa Creme de alface 78 3 14 1 104 4 19 104 4 19 1
% Prato Salada de feijao frade e legumes 389 22 63 5 505 27 78 548 28 84 11
g Horticolas Incorporados no prato - - - - - - - - - - - Célia Nisa
” Sobremesa  Mac3 assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 01 1110 o/0 91/81 01 21/718 11 9181 0/1 2118 11 Crssethls

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