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Ementas da semana: 18/09/2023 a 22/09/2023
22feira 18/09/2023

Sopa: Couve Coragdo (couve coracdo, alho francés, cenoura, batata, Grao, Curgete)
Prato: Peito de frango panado com arroz de cenoura

Vegetariana: Arroz de cenoura com peixinhos da horta

Salada: Pepino, Alface, Cebola Milho

Sobremesa: Macga/Banana/Pera

Péo: Mistura

Bebida: Agua

32 feira 19/09/2023

Sopa: Creme de Abobora ( Alho francés, Cenoura, Batata ,abobora ,cebola)
Prato: Massa Atum (massa cortada, atum, cebola, tomate)

Vegetariana: Massada c/couve e grio

Salada: Alface, Tomate, Cenoura ,Beterraba

Sobremesa: Kiwi/Laranja/Banana

Péo: Mistura

Bebida: Agua

42 feira 20/09/2023

Sopa: Caldo Verde (couve galega, cebola, batata, curgete )
Prato: Vitela ¢/ cogumelos estufados e Arroz

Vegetariana: Cogumelos, cenoura e curgete estufada com arroz
Salada: Couve roxa, tomate, Pepino

Sobremesa: Maga/Laranja/Pera

Péo: Mistura

Bebida: Agua

5% feira  21/09/2023

Sopa: Creme de cenoura ( Batata, Cebola, Cenoura, Curgete, alho francés, nabo )

Prato: Lombinhos de pescada estufados com puré de batata

Vegetariana: Empadao de legumes( puré, curgete, cebola, cenoura, pimento verde, vermelho, azeitonas)
Salada: Pepino, alface, Cebola, milho

Sobremesa: Pera / kiwi/Laranja

P3o: Mistura

Bebida: Agua

6° feira 22/09/2023

Sopa: Espinafres (espinafres, alho francés, cenoura, batata, curgete )
Prato: Bife de Peri grelhado c/massa cortada de feijdo

Vegetariana: Massa cortada c/feijao estufado

Salada: Legumes salteados( curgete,cenoura,feijao verde)
Sobremesa: MacallLaranja/Banana

P&o: Mistura
Bebida: Agua

~Ricardo Manuel Pinto Monteg AS
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H.C. (g)
47.4-64.7

[ VET. (keal)
327.8-362.3

Prot. (g)
8.6-12.9

Semana de 18/09/2023 a 22/09/2023

v Couve coragao 07 29 44 26
h Peito de frango panado c/arroz de cenoura 535 28,5 23,9 50,6
Arroz de cenoura c/peixinhos da horta 430 21 3,5 59
SEG. @4 Pepino,Alface,Cebola,Milho 48 09 32 42
2
Maga/Banana/Pera 84 1.4 0,4 19,3
Total Diario 1204 101,6

Creme de Abobora

b 4 Massa de Atum 525 46 1,5 13
TERCA Massada ¢/ couve e grao 390 3,1 10 14,3
: e. Alface, Tomate,Cenoura,Beterraba 71 2.1 3,4 7
Laranja/Banana/kiwi 54 0,4 0,5 9,2
Total Diario 1190
? Caldo Verde 3,2
X Vitela c/cogumelos estufados e arroz 557 0,1 15,9 61,8
E/z?rl;r;elos,cenoura e courgete estufada 293 15 5.1 0.3
QUARTA )
"‘f Couve roxa, Tomate,Pepino 48 0,9 33 3,2
Magé/Laranja/Pera 54 0,4 0,5 9.2
Total Diario 1089
Creme de Cenoura i
"2 Lombinhos de pescada estufados ¢/ pure 525 17,1 3.9 32
Empad&o de legumes 390 3,2 3.3 5
QUINTA
. Pepino,Alface Cebola,Milho 48 0,9 33 3,2
-+
Pera/Kiwi/Maga 50 0,4 0,9 9,2
Total Diario 1165
13,4
SEEIR @ Espinafres
i Br_f_e de peru grelhado c/massa cortada de 469 25,5 7.9 224
feijao
cortada c/feijdo estufado
Mesea i 300 2,3 3,5 438
? Tomate,Alface,Cenoura,Beterraba 71 3,1 0,6 2,6
~ Magé/Laranja/Banana 54 0.4 0,5 9,2

Total Diario 1002 34,4 15,8 52,4



