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E menta sema na I_Vegetarlana (Conforme legislagéo em vigor, Lei 1//2017, 2017-

04-17 -DRE. Esta ementa é disponibilizada mediante inscricdo na candidatura de inicio de ano letivo). — 18 a 22 set.2023

. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.
Segunda-feira (k) (keal) (9) _ (9) _ (9)
Sopa de abdbora, couve portuguesa, couve-flor e feijdo-
Sopa » dem 185 44 17 0,3 58 1,0 0,9 0,2
verde”

» Esparguete a bolonhesa de soja (soja estufada em
Prato 1303 308 3,7 0,7 427 2,0 250 0.2
tomate com esparguete)'®

Salada » Salada de alface, cenoura e pepino 85 20 02 0] 25 24 12 0]
Sobremesa » Macga golden 269 64 0,5 0O, 134 134 0,2 0,0
_fai VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca-feira (k) (keal) (9) (g) _(g) (9) _(9) (q)
Sopa » Sopa de cenoura, feijdo-verde, alho-francés e curgete’"? 182 43 1,7 03 55 08 10 02
Prato » Grdo crocante com brécolos, cenoura e arroz branco ne2 277 81 1] 47 13 70 14
Salada » Salada de couve roxa, pimento e tomate 47 101 88 13 30 28 12 00
Sobremesa » Ameixa preta 172 41 02 0,0 74 74 08 0,0
3R VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta-feira (k) (keal) (@) (@) (9 _(9) (g (g)

Sopa » Creme de nabo, espinafres, cenoura e repolho”"? 180 43 17 03 54 08 10 04

» Estufado de lentilhas com legumes (cenoura, beringela,
Prato 788 188 25 0,5 31,8 27 99 0,2
repolho) com macarronete"®810m

Salada » Brécolos e couve-flor salteados 456 110 93 13 24 18 32 06

Sobremesa » Melio 125 30 0,3 0] 57 57 06 0,0

. e VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot Sal

Quinta-feira (k) (kea) (g) (9) _(g) _(9) _(9) (9]
Sopa de couve-lombarda, cenoura, repolho, abdbora e

Sopa » 277 66 1,8 0,3 8,7 0,7 24 0.2

feijdo branco 712

» Empadéao de legumes e tofu (batata, alho-francés, cenoura,
Prato . 269 64 1,7 0,4 8,5 0,9 29 0]
pimento, couve-lombarda e tofu)>¢83101

Salada » Salada de couve roxa, pepino e tomate 108 26 02 00 33 30 15 00

Sobremesa » *Leite creme'*®782/ fruta da época *387  *91  *19  *,0 55 *14,8 *31 *0)
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Sexta-feira (k) (kea) (@) (9) (9 (@ (9 (9

Sopa » Sopa de alho-francés, cenoura, curgete e brécolos”? 179 43 17 03 52 05 11 02

» Arroz enriquecido com cenoura, ervilhas, milho e feijao
Prato me 264 30 04 46,8 0,6 90 04
branco
Salada » Salada de alface e cebola 74 17 02 00 19 15 14 00
Sobremesa » Melancia M 26 02 00 55 00 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, >Crustaceos,
30vos, “Peixes, "Amendoins, °Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, "Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos,
®Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragéo
nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestdo do estado de maturagdo da fruta da época, e redugéo do desperdicio alimentar.
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