EXTERNATO &
( S EMENTAS
MAE DE DEUS & 22 - 26 junho

ALMOCO
SEGUNDA-FEIRA
SOPA C'reme de fe[JaD mantelga 177 3kcal - Prot4 4g - Lipc5.4g - HG:25,8g AGS 079 - Aqicares:5,7g - Sal0. 49
GERAL Massa de atum com salada 000
(fu5|"| trl CO|0|"} 640, 1Kcal - Prot 31 29 - Lip22 89 - HC.7T 4p AGS:2 89 - Aglicares-0,8g - Sal 0.8
Lentilhas estufadas com massa fusilli tricolor e oo
VEGETARIANO Iegumes 518, 1Kcal - Prot 17 3g - Lip 29,00 - HC 46,7g AGS 6 4g - Agicares 2,7g - Sal 1 3g
SOBREMESA Fruta da época
TERCA-FEIRA
g ood
SOPA Caldo Verde 155 4Keal - Pretd By - Lip5,By - HC:18.Bg AGS 0 89 - Aglicanes:4,9g - Sal04g
RAL Arroz de aves no forno (frango e peru) com 085000
GE Sa|ada 701 Keal - Prot30.7g - Lip 20,49 - HC.7 3,19 AGS 4,60 - Aqlcanes 4.2 - Sal0 99
od

VEGETARIANO Tomate recheado com soja e arroz e salada

B7BKcal - Prot 209 - Lip29,0g - HC 48,79 AGS 6 49 - Agicares 2. Tg - Sal1 3g

SOBREMESA Fruta da epoca

QUARTA-FEIRA
SOPA Grao com BSpinafrBS 162 4Kenl - Pret3,7g - Lip5.4g - HG:22,20 AGS 0.7 - Apiicanes: 8,25 - Sal0 4g
GERAL Medalhdes de pescada no forno com <>
aroma'ticos batata assada e feuéo Verde 482 SKeal - Prol 26 99 - Lip 18,8g - HC 48,5g AGS:3,1g - Aglicares 10,39 - Sal 1,29
e
Tofu de cebolada com batata assada e
VEGETARIANO Iegumes SalteadOS SDGKcal - Prot8,0g - Lip: 17 4g - HC 48, 7g AGS: 3,69 - Agicares 4,20 - Sal0,6g
SOBREMESA Fruta da época
QUINTA-FEIRA
SOPA MaCEdOnia de Iegumes 153 SKea - Prot 3, 7g - Lip 5,49 - HG:20,2g AGS 0,79 - Achcanes 8,2 - Sal0 49
GERAL Massa com frango a lavrador (frango, feijdo osCooo
encarnado e mﬂSSE\} e Iegumes COZIdOS T30Kcal - Prot24 2q - Lip2 1,60 - HO 52, 7g AGS 2,7 - Aglcares 1,8] - Sali Gg
oo

Massada de feijdo encarnado com cenoura e

VEGETARIANO |egumeS COZidOS GOBKen - Prot17 7g - Lip:i2,0g - HC 44 3g AGS 1, Tg - Aglcares 4 4g - Sali 59

SOBREMESA Fruta da época

SEXTA-FEIRA
o
SOPA Creme de abdbora com massinhas 152 8Kcal - Prot .99 - L dg -HG: 18,89 AGS 0.7 - Agicaras: .99 - 501050
GERAL Pescada cozida com batata, cenoura e feijao >
Vel"de 453 DKcal - Prot24 29 - Lip31,0g - HC 54,90 AGS5 10 - Agdcares B, 3g - Sal1.7g
- g aod
VEGETARIANO Empadéao de legumes (com arroz, alho francés,
cogumetos gréo} e Salada G4 Kol - Proti 5.4g - Lip 14, 3g - HC 43 4g AGS 1,0 - Aglicares 3 6g - Sa 0,79
g ood

SOBREMESA Doce / Fruta da época

Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
Quando as refeigies sdo acompanhadas com pado, devemos ter em consideragdo a presenga do alergenio gliten (a excepgao das dietas sem gluten)
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