EMENTA COLEGIO

Semana: 31 de margo a 04 de abril

Data de afixacdo: T ) ] ‘ Hidratos
e Proteina | Gordura de
Carbono

M. Manha Pdo com manteiga’’ 99 Kcal 189 239 1699

© Sopa de curgete 78 Kcal 36¢g 159 104 g

§ Almoco Omelete de cenoura e espinafres no forno com arroz de tomate? 211 Kcal 97¢g 83¢g 239¢g

o Mac3 82 Keal 03¢ 069 20,5 g

M. Tarde Leite simples e pdo com compota’’ 163 Kcal 679 269 273 g

M. Manha P&o com manteiga®’ 99 Kcal 1849 23¢9 1699

Sopa de brécolos 70 Kcal 2649 149 98¢g

;'% Almoco Almondegas (carne de vaca e porco) .estufadas com massa cozida, 216 Keal 178 g 83 g 160 g
& tomate e ervilhas'

Laranja 53 Kcal 129 029 98¢

M. Tarde Fruta e pdo com queijo’” 189 Kcal 539 319 3259

M. Manha P&o com manteiga®’ 99 Kcal 189 23¢9 1699

© Sopa de abdbora com feijdo branco 71 Kcal 2449 139 106 g

§ Almoco Arroz de lulas com salada de cenoura™ 236 Kcal 2109 4149 27049

¥ Maca 82 Kecal 03g 06 g 205 g

M. Tarde Leite simples e pdo com manteiga® ’ 193 Kcal 849 559 267 g

M. Manha Pdo com manteiga"’ 99 Kcal 189 23¢9 169 g

© Creme de cenoura 71 Kcal 2249 139 105 g

§ Almoco Frango assado com massa, cenoura e couve-flor cozida' 204 Kcal 206 g 44 g 18,6 g

o Pera 59 Kcal 04 g 059 18¢

M. Tarde logurte de aromas e pdo com geleia™? 183 Kcal 699 2249 32649

M. Manha P&o com manteiga’’ 99 Kcal 1849 23¢9 1699

S Sopa de couve coragdo com feijdo vermelho 78 Kcal 319 149 1099

‘53 Almoco Pescada cozida com batata e brécolos cozidos* 195 Kcal 128 g 729 1804

© Banana 98 Kcal 159 049 20,5 g

Lanche Leite simples e pdo com manteiga®’ 193 Kcal 849 559 26,79

Alergénios: 1 - Glaten; 2 — Crustaceos; 3 — Ovos; 4 — Peixe; 5 — Amendoim; 6 — Soja; 7 — Leite; 8 — Frutos de casca rija; 9 — Aipo; 10 — Mostarda; 11 — Sésamo;
12 - Sulfitos; 13 — Tremocgos; 14 — Moluscos.

Notas: A ementa podera ser sujeita a alteragdes por motivos ndo previstos. | Informacdo nutricional por dose média fornecida | A sopa diaria tem como
constituintes base a batata, cenoura, curgete e uma hortalica. Os constituintes mencionados na ementa sdo os que predominam na sopa em questdo. | No
caso de necessidade, o prato de dieta deve ser requisitado no dia anterior ou até as 10h00 do dia em questdo. | A merenda da manha é oferecida entre as
9h30-10h00. O reforco da merenda da tarde ¢ oferecido as 18h00, sendo constituido por um p&o ou bolachas “Maria"" 3 67,812,

A nutricionista,

Maria Costa Silva (3485N)



