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VEGETARIANO
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ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

Informag3o Nutricional com base na Tabela da

S"’HH

Escola Alemd

Almogo

Semana 4

CREME DE CENOURA

BIFE DE FRANGO GRELHADO COM FARFALLE

FILETES DE SOLHA ESTUFADOS COM ARROZ DE FEIJAO
EMPADAO DE LEGUMES (ARROZ)

CANJA DE GALINHA (MASSA CUSCUS)
FRANGO ESTUFADO COM ARROZ DE ERVILHAS

LOMBOS DE PESCADA ESTUFADOS COM PURE DE BATATA
E CENOURA

GRATINADO DE ESPARGUETE COM COGUMELOS,
CENOURA, COUVE LOMBARDA E ERVILHAS

SOPA DE ALHO FRANCES
VITELA A PRIMAVERIL COM MACARRAO

FILETES DE TINTUREIRA GRATINADO COM ARROZ BRANCO

MOUSSAKA DE BERINGELA

CREME DE ERVILHAS

FRANGO ESTUFADO COM LARANJA E FUSILLI
CORVINA GRELHADA COM BATATA COZIDA
MASSA FUSILLI COM OVO E MOLHO DE IOGURTE

SOPA DE COUVE PORTUGUESA

LOMBO FINGIDO RECHEADO COM FRUTOS SECOS COM
ARROZ DE TOMATE

EMPADAO DE ATUM
PAELHA DE LEGUMES

& S b

Energia Energia . Hid. Carbono
Alerg. Proteinas (g) Gorduras (g)
(kJ) (keal) (8)
4208 100,0 22 15,6 32
w37 19440 4648 47,8 54,1 57
@ 20765 4951 41,6 59,8 94
15762 3763 83 72,8 5,0
Alerg. Energia Energia Proteinas (g) Hid. Carbono Gorduras (g)
(kJ) (keal) (g)
w37 11167 2668 18,6 34,6 56
28534 6821 66,7 75,9 11,5
(3:4567) 26468  632,0 383 59,7 26,2
(13,7.12) 26185 6253 28,1 77,1 22,0
Al Energia Energia Protei @ Hid. Carbono Gord @
erg. roteinas orauras
¢ (k) (keal g .
4366 1041 29 15,7 33
w37 22144 5283 49,1 54,9 12,0
(@7 21288 5083 93 481 11,7
194,8 465 1,1 32 33
Energia Energi id.
Alerg. nergia nergla Proteinas (g) Hid. Carbono Gorduras (g)
() (keal) (®)
8563 2043 10,1 322 37
w37 22583 5394 59,9 52,7 94
) 16769  400,1 41,4 51,8 2,4
w37 17205  410,7 171 58,1 11,6
Energia Energia . Hid. Carbono
Alerg. Proteinas (g) Gorduras (g)
(kJ) (kcal) (g)
4359 1040 29 15,6 33
(1,3,5,6,7,89,1012) 25955  619,8 48,3 49,5 249
(3:4567) 26185 6248 34,1 52,7 30,3
15193  362,6 7,5 70,2 49
B E
posicio de ali INSRIJ Centro de Segurancga Alimentar e Nutrigdo, 2007.
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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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