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Lasutiago de Prumioy 90 Sexial f_;: o
Castanheira do Rlbatejo .7

ALMOCO

Febras estufadas com cubinhos de cenoura e

PRATO 461 110 3,6 0,9 8,6 1,8 14 106 02
esparguete (1, 3)

SALADA  Alface 62 15 0,2 0,0 08 0,8 1,3 1.8 00

SOBREMESA Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00

Bolinha de mistura com creme de cacau e leite
LANCHE 3 579 138 3,0 1,0 230 51 1,0 50 04
meio-gordo (1,7, 8)

JANTAR
SOPA Sopa de nabiga 230 55 1,0 0,0 9,0 1,7 1,7 20 01
PRATO Pizza "Faz tu mesmo" (1, 3 ,4,6, 7,9, 12) 938 224 10,0 33 235 1,6 1,8 9,2 1,2
SALADA  Alface e rabanete 73 17 0,4 0,1 1,3 1,3 1,8 1,6 00

SOBREMESA Gelado {7) ou fruta 707 170
AKi) | (Kez

ALMOCO
PRATO Sandes de frango (1) 953 228 1,7 04 370 14 30 150 11
SALADA  Alface 62 15 0,2 0,0 08 0,8 13 18 00
SOBREMESA Magd 269 64 0,5 0,1 134 134 2,1 02 00
LANCHE sB:rl‘:r;h(alfi;)mistura SOl ugiiofmantSlRaieon 388 92 1,2 0,5 175 84 09 20 04

JANTAR
SOPA Sopa de feijdo-verde 239 57 1,0 0,0 100 18 1,6 20 01
PRATO Bacalhau a bras (1, 3,4, 6,7,9, 10) 314 75 1,0 0,0 8,0 2,1 1,1 90 02
SALADA Alface, tomate e cenoura 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 3,0 10 00

SOBREMESA Gelado (7) ou fruta

I . 5 )
Kj

ALMOGO
PRATO Frango assado com arroz de cenoura (12) 888 212 10,0 2,0 18,0 0,4 1,1 120 02
SALADA Alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,8 13 1,8 0,0
SOBREMESA Ameixa, mag¢a ou pera 172 41 0,2 0,0 74 74 1,9 08 00
LANCHE :(:’Itizr(l;;i;e mistura com queijo creme/ manteiga e | s 19 09 270 . 80 20 olilos
JANTAR

PRATO Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul

VE = Valor Energético, AG Sat. « Ackdos Gordos Saturadas, HC = Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

PRATO Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul
LANCHE Refei¢do realizada no Centro da Praia Azul

JANTAR

SOPA Sopa de cenoura e couve branca 225 54 0,6 0,1 10,3 23 19 18 02
Calamares com salada de batata, cenoura e feijdo-

PRAT 480 115 4,7 0,7 8,1 5 15 9,2 )
C  frade (1,2,4,14) o1 o2
SALADA Incorporado no prato - il . i — - | L -
SOBREMESA Melancia ou pera 110 26 0.2 0 55 5.5 0,3 04 0

Dectarac3a Nutricional: Vakores médios de 100g ou 100, cakculadot 3 partiv dos valores médios conhecklos dos ngredientes utiizados, segundo o Institute Nacionsl de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Compani3o de Alimentos (20071, &

PRATO Bifes de peru de cebolada com massa penne (1,3) 461 110 26 0,4 9,9 14 19 126 03
SALADA Alface 62 15 0,2 0,0 08 08 1,3 18 00
SOBREMESA Péssego, pera ou magd 184 44 0,3 0,0 8,1 81 23 06 00

LANCHE Bolinha de mistura com queijo flamengo/
manteiga e sumo (1, 7)

.-

1,2 84 0,9 2,0 0,4

dos fY“ﬁj Agtcar
| e

A 33 refeic3o contém ou pode conter a1 seguintes tubstincias ou rodutos e seus dervados 'Cereais que contém gluten. ‘Crustceos, 'Ovos, *Peines, "Amendoins, *Soa, 'Leite, *Frutos de casca fia, "Aipo, *Mastarda. *'Sementes de sésamo, Digeido de enxofre e sulfitos, ' "Tremoco, '"Moluscos. Para quem n3a ¢ akérgico ou intolerante, €533 sbSLANGES OU POGUIOL 30 LEmplELLmEnte Petenivas

12 opgdo  Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7) 1010 1.2 51,0 6,3
A Bolinha de mistura com queijo flamengo
22 opgdo . . A ik g0/ 507 121 2,9 1,7 18,0 4,0 08 48 05
manteiga com leite meio-gordo
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigio. A Nuticionlsta: Tatiana Ferreira [ASAL, SA) | CP. S776N
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