PLANO DE REFEICOES ESCOLARES

EMENTA MEDITERRANICA | Ementa 3

. TABELA NUTRICIONAL
DIA COMPOSICAO

DA SEMANA DA REFEICAO

HIDRATOS VALOR

PROTEINAS | GORDURAS CARBONO | ENERGETICO

Sopa: Juliana 2,2 1,9 11,8 78
Prato: Ovos mexidos com cogumelos e arroz de cenoura (3) 9’5 93 24,8 225
Horticolas: Alface, tomate e milho 0,5 1,8 1,1 24
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Creme de espinafres 2,6 1,9 13 85
Prato: Lombo de pescada cozido com batata (4)

18,2 6,8 16,8 204
Horticolas: Macedénia de legumes 1,2 1.9 2,7 37
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Feijao com nabicas (6;13) 4,1 1,9 14,3 97
Prato: Esparguete a bolonhesa (1;6;10)

22,3 9 23,3 268
Horticolas: Tomate, cenoura e couve branca 0,2 1,8 0,9 21
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Agriao 2,7 1,9 13,2 86
Prato: Filetes de pescada dourados com arroz de tomate (1;2;3;4;7;14)

14,4 14,2 48,7 384
Horticolas: Alface, cenoura e couve roxa 0,3 1,7 0,8 21
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Brocolos 2,8 2 13,1 86
Prato: Jardineira d

rato: Jardineira de peru 22’2 6,3 17,4 222

Horticolas: Incorporados no prato - = = -
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75

NOTA | A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

!Cereais com gluten; *Crustaceos; *Ovo; “Peixe; >’Amendoim; ®Soja; "Leite; Frutos de AI COCh ete M

casca rija; °Aipo; °Mostarda; 'Sésamo; 1?Sulfitos; **Tremoco; **Moluscos

Municipio =¥



PLANO DE REFEICOES ESCOLARES

EMENTA VEGETARIANA | Ementa3

TABELA NUTRICIONAL

DIA COMPOSICAO
DA SEMANA DA REFEICAO PROTEINAS | GORDURAs | HIDRATOS Mol
CARBONO | ENERGETICO
Sopa: Juliana 2.2 19 1.8 78
Prato: Tofu mexido com cogumelos e arroz de 14,9 16,1 26,6 318
cenoura (6)
Horticolas: Alface, tomate e milho 0,5 1,8 11 24
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Creme de espinafres 2,6 19 13 85
Prato: Escondidinho de batata e legumes com feijao 10.8 73 36 266
preto ' '
Horticolas: Macedénia de legumes 1,2 19 2,7 37
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Feijao com nabicas (6;13) 41 19 14,3 97
Bolonhesa de soja com esparguete (1;6;10) 299 8 352 210
Horticolas: Tomate, cenoura e couve branca 02 18 0,9 21
Sobremesa: Fruta da época 11 0,5 16,3 75
Sopa: Agriao 2,7 19 13,2 86
Prato: Douradinhos vegetais com arroz de tomate (1) 96 9 539 459
Horticolas: Alface, cenoura e couve roxa 0,3 1,7 0,8 21
Sobremesa: Fruta da época 11 0,5 16,3 75
Sopa: Brécolos 28 2 13,1 86
Prato: Jardineira de feijao (6;13) 134 75 296 204
Horticolas: Incorporados no prato _ - - _
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75

NOTA | A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:

!Cereais com gluten; *Crustaceos; *Ovo; “Peixe; >’Amendoim; ®Soja; "Leite; Frutos de AI coc h ete M

casca rija; °Aipo; °Mostarda; 'Sésamo; ?Sulfitos; **Tremoco; **Moluscos

Municipio =¥
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