Ementa escolar mediterranica

A\

portel

Dezembro 202 1 agrupamento de cscolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
o | Sopa Nabica *? 80,0 | 24 | 116 | 20
£ =| prato Sale‘ada de.pescada cozida ¥ com batata, 5130 | 205 | 448 | 363
_g < ervilha, milho e cenoura
= 5 Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
%” Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de alho-francés com brécolos 2 98,1 | 1,3 | 16,9 | 4,7
E a Prato (Figru assado com esparguete ) e cogumelos 4077 | 164 | 287 | 344
@ E Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
= | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) | (8)
© Sopa
9 | Prato
£ | salada FERIADO
® 2| Sobremesa
S Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Feijao-verde 12 83,6 | 1,3 159 | 2,1
.g =| Prato Bifinhos;;):le frango de cebolada com arroz 3746 | 168 | 23,8 | 305
ot N branco
€ | Salada Alface, cenoura e tomate 35,0 0,4 5,5 2,6
8 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Creme de ervilhas com couve-flor (12 113,2 | 18,0 | 44,9 | 31,9
S | Prato Bacalhau “ com broa e batata 5734 | 68 | 77,4 | 50,7
E g Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 33,7 0,3 51 2,9
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos.
O VE (valor energético), Lip (lipidos), H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de
valores médios dos ingredientes utilizados tendo em conta a Tabela da Composicdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

Dezembro 202 1 agrupamento de cscolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (8) (8)
© Sopa Couve lombarda 2 86,1 1,3 155 | 3,1
;ql—_, | prato Almondegas(l‘)l)(ﬁ"lz’ em molho de tomate com 4613 | 241 | 360 | 229
RS esparguete
S g Salada Alface, cenoura e couve-roxa 44,0 0,2 7,0 4,0
%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 07 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (8) (8)
Sopa Couve-flor com cenoura 2 98,1 1,3 16,9 | 4,7
% ~| prato Aturg)(“’ com feijdo frade, batata, cenoura e 5130 | 205 | 448 | 363
< - ovo
§~ E Salada Tomate, milho e cenoura 66,6 0,8 12,6 2,5
= | Sobremesa | Frutada época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Cenoura com couve branca ? 80,0 | 3,0 5,4 0,8
.g =| prato Carne de porco estufada com alho francés e 4762 | 208 | 372 | 344
ot = arroz de cenoura
‘g L1 | Salada Alface, cenoura e tomate 35,0 0,4 5,5 2,6
3 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Feijdo-verde e abdbora *? 855 | 1,7 | 12,4 | 3,7
i Prato Abrétea ¥ assada com batata e brécolos 3031 | 68 | 253 | 2639
NS~y salteados
;'3 % Salada Alface, beterraba e milho 77 0,8 12,9 4,7
% Z| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S Leite creme ) 99,1 | 3,6 12,1 | 4,9
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Alho francés com feijdo branco *? 113,0 | 2,0 | 17,0 | 6,0
‘S | Prato Strogonoff de peru com massa espiral ¥ 521,4 | 20,4 | 49,5 33,8
E E Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
§ Z| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 07 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos.
O VE (valor energético), Lip (lipidos), H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de
valores médios dos ingredientes utilizados tendo em conta a Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.

Portel, 28 de outubro de 2021

Nutricionista, Lara Carrasco 1212N




