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Ementa 1

Elaborada por: Mutricionista Hugo Silvestre 3181N
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[ Nivel |[ Refeicio || Segunda-Feira | Terca-Feira | Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira |
s H
Lanche
Manh3 Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
f-
Sopa de Lentilhas co
Sopa de Nabica Caldo Verde Creme de Abdbora . ke Creme de Legumes
Cenoura e Arroz
Sopa
Kcal: 61,3 HC: Prot:1,5g || Kcal: 111 Prot:3,6g HC: || Keal: 97 Prot: 1,6g Kcal: 118 Prot: 6,4g HC: Kcal: 62,6 Prot:1,7g
Creche e Pri 11,2g Lip: 1,1g 17.5g Lip:2,7g HC: 11g Lip: 5,1g 16.7g Lip: 2,7g HC: 11,3g Lip:1,1g
escolar T — =
4 : Lombos de Perca com ||Frango no Forno com
Filetes panados de peixe || Hamburger de aves com i
Salada de Cuscuz com I Legumes no Forno, Limao, Arroz e
y com arroz de tomate e massinhas e salada de :
Legumes e Grao Batatinhas e Couve-Flor Salada de Alface e
salada tomate :
Cozida Cenoura Ralada
Prato
M .
Kcal: 239 Prot: 9,1g Kcal:233,5 Prot: 17,2g HC:|| Kcal:268 Prot:13g HC: Kcal:229 Prot: 12,5 Kcal: 209,2 Prot: 16,1g
HC:37g Lip: 5,6g n 19,8g Lip: 9,3g 25,5g Lip:12,4g HC:19,8g Lip: 10,8g HC: 21,1g Lip: 6,4g
logurte Natural e pao Papa de Aveia com Leite logurte Natural com Papa Latea ou Leite com u logurte NaturalPao
Creche : i . -
com Fiambre e Puré de Fruta Fruta Cereais com Queijo
Lanche
e J" P LeitePa
. : = . - 7 ; : logurte de AromasPao eitePao com
Pré-escola e P3o com Fiambre || logurte P&o com Queijo g /|
Leite Pao co g Queij Leite com Cereais com Queijo ' Manteiga
B
Notas: ' 4 —
1. As ementas sdo elaboradas de forma a proporcionarem uma alimentagdo completa, equilibrada ¢ variada, segundo as recomendagdes nutricionais va'Ruda_dqﬂ;ﬂ?emus_
: ———

2. Negrito - Alimentos que contém ou podem conter alergénios (pedir para consultar ?
//
>

3. Ementa sujeia a alteragdes por motivos técnico-funcionais.

4. Sopa da creche - Sopa refor¢ada com camne ou peixe para criangas dos 12 aos 18 i
5. Dietas: As refeigdes de dieta simples terfio de ser avisadas no dia anterior ou no prog

6. Dieta especial: 50 com prescricio médica.

has técnicas Tra mais informa

sina: HC- Hidratos de Carbono: Lip - Lipidos



