Segunda

SOPA

CARNE

PEIXE
VEGETARIANO

Terca

SOPA
CARNE
PEIXE

VEGETARIANO

Quarta

SOPA
CARNE
PEIXE

VEGETARIANO

Quinta

SOPA

CARNE

PEIXE
VEGETARIANO

Sexta

SOPA
CARNE
PEIXE

VEGETARIANO

SOPA

CARNE

PEIXE
VEGETARIANO

SOPA
CARNE
PEIXE

VEGETARIANO

SOPA
CARNE
PEIXE

VEGETARIANO

SOPA

CARNE

PEIXE
VEGETARIANO

SOPA

CARNE

PEIXE
VEGETARIANO

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

S"’HH

Escola Alemad

Almogo

Semana 1

SOPA DE CURGETE

FRANGO GUISADO COM ARROZ BRANCO

PESCADA COZIDA COM BATATA COZIDA

CANNELONES DE BERINGELA, CENOURA E ESPINAFRES

CREME DE ALHO FRANCES
BIFE DE PORCO COM MOSTARDA COM ARROZ BRANCO

SOLHA COM MOLHO DE LARANJA COM BATATA CORADA
COUSCOUS COM LEGUMES ASSADOS (CENOURA E
BERINGELA)

CREME DE LEGUMES
ESPARGUETE A BOLONHESA (VITELA)
PEIXE ASSADO NO FORNO COM BATATA ASSADA

QUICHE DE BROCOLOS, COUVE-FLOR E CENOURA COM
ARROZ BRANCO

SOPA DE GRAO DE BICO COM ESPINAFRES

VITELA LARDEADA COM BACON COM PURE DE BATATA
FILETES DE PESCADA DOURADOS COM ARROZ DE FEIJAO
BIFES DE LEGUMES

CREME DE ABOBORA

STROGONOFF DE FRANGO COM ARROZ DE LEGUMES
(FEWAO VERDE E CENOURA)

PEIXE ESPADA GRELHADO COM BATATA COZIDA

BERINGELA RECHEADA COM LEGUMES (CENOURA,
COGUMELOS, TOMATE) COM QUEIIO GRATINADO

Informag3o Nutricional com base na Tabela da P

Alerg.

(4)
(1,37)

Alerg.

(1,3,5,6,7,9,10,12)

(4)

(1,37)

Alerg.

(4)

(1,3)

Alerg.

(1,3,5,6,7,12)
(1,3,4,5,6)

(1)

Alerg.

(7)
(4)

(7,12)

¢io de ali

g S

Energia
(kJ)

414,1
22139
1597,0
1965,0

Energia
(k)

452,2
1880,4
1992,3

935,8

Energia
(kJ)

4411
876,0
1869,1

1494,8

Energia
(k)

985,1
2935,8
2323,0

159,7

Energia
(kJ)

416,5
2625,0
1840,1

527,0

Energia . Hid. Carbono
Proteinas (g)

(keal) (e

98,7 25 14,8
529,1 55,3 51,2
381,4 36,7 51,8
470,6 22,3 65,0

Energia Hid. Carbono
Proteinas (g)

(kcal) (8)
107,7 30 16,3
449,1 4,2 47,6
475,1 39,8 58,5
223,4 7,7 37,0

Energia Hid. Carbono
Proteinas (g)

(kcal) (8)
104,8 31 15,7
208,7 29,8 2,0
4463 372 53,8
356,3 12,2 55,1

Energia Hid. Carbono
Proteinas (g)

(kcal) (8)
235,2 10,6 351
700,9 43,1 54,1
554,9 40,6 56,0

38,2 33 50

Energia . Hid. Carbono
Proteinas (g)

(kcal) (8)

99,0 26 15,2
627,5 56,4 51,7
439,2 41,3 51,8
126,1 7,0 4,8

Gorduras (g)

32
10,8

24
12,7

Gorduras (g)

3,4
26,3
8,8

4,6

Gorduras (g)

33
9,2
85

9,2

Gorduras (g)

55
34,1
18,0

0,6

Gorduras (g)

3,2
21,0
68

8,8

INSRJ Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢3o, 2007.

—

Fibra (g)

0,3
09
0,8
1,4

Fibra (g)

03
1,2
0,9

0,5

Fibra (g)

0,3
0,4
0,8

0,6

Fibra (g)

0,4
1,5
09
03

Fibra (g)

03
08
0,7

0,9

Legenda Alergénios: 1- Cereais que contém gldten; 2- Crustaceos; 3- Ovos; 4- Peixes; 5- Amendoins; 6- Soja; 7- Leite; 8- Frutos de cascarija;
9- Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de Sésamo; 12- Diéxido de enxofre e sulfitos; 13- Tremogo; 14- Moluscos.
Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos s&o totalmente inofensivos.
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