Segunda
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano
Sobremesa

EBS MADALENA

EMENTA - Almocos
Semana 3

Couve-flor com cenoura ripada
Hamburgueres estufadas em molho de tomate +
esparguete com legumes cozidos 3671012

Lasanha de legumes '567.7.10

Fruta da época

Creme de feijdo-branco
Arroz de atum com legumes, pimentos e milho3+4

Arroz de ervilhas e legumes (arroz, ervilhas, tomate,
pimentos e milho) 710

Fruta da época

Cenoura com hortalicas
Carne de porco estufada com legumes + massa
cozida 3612

Soja estufada com legumes + massa cozida
1,3,6,8,11,12

Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/7

Grao-de-bico com espinafres

Paloco a Brds (paloco, batata, ovo, cenoura ripada,
salsa e azeitonas) 34813

Alho francés a Brds (alho-francés, batata, cebolada,
cenoura ripada, salsa, azeitonas) &13

Fruta da época

Creme de brécolos

Arroz & Valenciana (peito de frango desfiado,
chourico, carne de porco aos cubos, legumes, molho
de tomate) 1112

Empaddo de arroz com lentilhas 137

Fruta da época

VE
(kJ)
621

1470

1509

VE
(kJ)
707

2849

1583

VE
(kJ)
395

1684

2227

VE
(kJ)

451

2315

1336

VE
(kJ)

640

111

2028

VE
(kcal)

148

351

361

VE
(kcal)

169

680

378

VE
(kcal)

95

403

532

VE
(kcal)

142

554

320

VE
(kcal)

153

268

485

Lip.

(9)
5

13

14

Lip.

(9)
5

24

Lip.

(9)
3.3

15

20

Lip.

(9)
7

32

21

Lip.

(9)
5

AG Sat.
(9)
0

3.3

4.6

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
0.4

36

24

AG Sat.
(9)

0.9

0.7

AG Sat.
(9)

2.7

HC
(9)
22

34

45

HC
(9)
25

60

51

HC
(9)
13

27

55

HC
(9)

27

24

27

HC
(9)

21

63

gertal

Prot.

(9)
28

2.6

29

Prot.

(9)

43

22

25

26

. Sal

(9)
0.3

0.6

1.2

. Sal

(9)
0.4

0.6

0.7

Sal
(9)
0.3

7.5

Sal
(9)

0.4

0.4

. Sal

(9)
0.3

0.7

Acucar
(9)
1.6

5.7

7.5

Acucar
(9)
1.8

1.7

6.9

Acucar
(9)
2.7

58

AcUcar
(9)
1.6

Acucar
(9)
1.7

1.3

2.7

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura e por Salada Mista, composta por

pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaracdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.



