Cantanhede T/P . EG

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
GANDARA MAR - TAGHA

Municipio K

EMENTA SEMANAL 26

DATA: 27/ 02 /2023 a 03 / 03/2023

VET(kcal) *

Hidratos
Carbono (g) *

Proteina(g)*

Lipidos (g) *

Sopa Creme de ervilhas 116 2 4 1
é (3) (4,12) ;
o Prato Salada russa™ com atum (batatas cozidas aos e " " .
Z cubos com ervilhas, cenoura, ovo e atum)
g Legumes Salada tomate e alface 7 1 0 0
. «_(6
8 Prato vegetariano Salada russa com SOja( )grossa salteada 201 3 » 3
w
Y Sobremesa Fruta da época s 1w 1 0
Sopa Sopa de couve-coragdo 17 2 3 1
N 1,6,12 .
- Prato Massa a lavrador™®*? (massa riscada com carne de
E vaca e de porco estufadas com cubos de cenoura, 321 u = 8
Z feijdo vermelho e couve-lombarda)
'5:" Legumes Incorporados no prato
w . 1 ey
= Prato vegetariano Massada de feijdo, cenoura e lombardo 269 a 13 4
Sobremesa Fruta da época s 2 1 0
Sopa Creme de vegetais 119 n a 1
< . .o (1,3,412
£ Prato Douradinhos de pelxe( 3412 06 forno com arroz e “ 21 .
w primavera (arroz com cenoura, milho e ervilhas)
E Legumes Salada de alface, tomate e couve-roxa 1 1 1 0
g Prato vegetariano Favas estufadas com arroz primavera 201 prs 13 5
(e}
Sobremesa Fruta da época 58 12 1 0
Sopa Sopa de grdo com feijdo verde 150 7 5 2
<  Prato Frango assado no forno com arroz de cenoura e
o . 314 33 30 6
e ervilhas
é Legumes Salada de pepino, alface e beterraba 7 1 1 0
% Prato vegetariano Cogumelos salteados com massa espiral e rebentos de e - " .
(of soja
7 .
Sobremesa Iogurte( )/Fruta da época sass 512 a1 2/0
Sopa Creme de legumes 14 21 4 1
< N (3,412
o  Prato Bacalhau 3 Gomes de Sa'***” 286 2 1 u
w
:.': Legumes Salada alface, cenoura e couve-roxa 9 1 1 o
= . . - . .
%%  Pratovegetariano Caril de grao-de-bico com batata cozida 2 a9 12 7
wv

Sobremesa

Fruta da época

* valores médios para uma refei¢do 12 ciclo.

58

12

Nota: Alergénios - A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1- Cereais que contém glaten, 2 - Crustaceos, 3 -
Ovos, 4 - Peixes, 5 - Amendoins, 6 - Soja, 7 - Leite, 8 - Frutos de casca rija, 9 - Aipo, 10 - Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12 - Dioéxido de enxofre e sulfitos, 13-
Tremocgo, 14 - Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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