PLANO DE REFEICOES ESCOLARES

EMENTA MEDITERRANICA | EmentaT

TABELA NUTRICIONAL

DIA COMPOSICAO
DA SEMANA DA REFEICAO PROTEINAS | GORDURAs | HIDRATOS VALOR
CARBONO | ENERGETICO
Sopa: Creme de legumes 34 1,4 13,9 91
Prato: Bifanas ao alhinho com esparguete (1;6;10) 206 1.7 214 277
Horticolas: Couve roxa, alface e pepino 2,4 0,6 1 24
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Curgete com nabicas 39 0,4 14,2 95
Prato: Bacalhau a Gomes de Sa (3;4) 2473 81 181 25
Horticolas: Alface, cenoura e tomate 0,8 0,1 2,5 18
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Juliana 42 1,8 16,7 12
Prato: Bife de frango Mediterranico com arroz de feijao (6;13) 257 132 291 243
Horticolas: Couve branca, tomate e cenoura 12 0,3 4.4 40
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Creme de abdbora com alho francés 35 15 14,6 95
Prato: Atum a bolonhesa com massa fusilli e legumes
(cenoura, curgete e milho) (1,4;6;10) 27,8 199 315 430
Horticolas: Incorporados no prato - - - -
Sobremesa: Fruta da época 11 0,5 16,3 75
Sopa: Grdo com espinafres 53 2 16,8 19
Prato: Perna de peru estufada com batata assada 198 175 175 27
Horticolas: Alface, couve roxa e milho 25 0,7 n2 57
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; ?Sulfitos; **Tremoco; **Moluscos

Municipio =¥



PLANO DE REFEICOES ESCOLARES

EMENTA VEGETARIANA | Emental

TABELA NUTRICIONAL

DIA COMPOSICAO
DA SEMANA DA REFEICAO pROTEINAS | GORDURAS | HIDRATOS VALOR
CARBONO | ENERGETICO
Sopa: Creme de legumes 34 1,4 13,9 91
Prato: Bifes de tofu ao alhinho com esparguete 14,7 1,3 223 254
(1:6110)
Horticolas: Couve roxa, alface e pepino 2,4 0,6 1 24
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Curgete com nabicas 39 0,4 14,2 95
Prato: Alho francés a Gomes de Sa 183 53 502 360
Horticolas: Alface, cenoura e tomate 0,8 0O, 2,5 18
Sobremesa: Fruta da época 11 0,5 16,3 75
Sopa: Juliana 42 1,8 16,7 12
Prato: Feijao Mediterranico com arroz 1,4 12,4 458 357
Horticolas: Couve branca, tomate e cenoura 12 03 4.4 40
Sobremesa: Fruta da época 1,1 0,5 16,3 75
Sopa: Creme de abdbora com alho francés %5 1,5 14,6 95
Prato: Feijdo a bolonhesa com massa fusilli e 122 8] 38] 292
legumes (cenoura, curgete e milho) (1;6;10)
Horticolas: Incorporados no prato - - - -
Sobremesa: Fruta da época 11 0,5 16,3 75
Sopa: Grdo com espinafres 53 2 16,8 19
Prato: Soja estufada com batata assada (6) 278 10,5 271 290
Horticolas: Alface, couve roxa e milho 25 0,7 1,2 57
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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