Segunda

SOPA

PRATO
ACOMPANHAMENTO
ACOMPANHAMENTO
LEGUMES

LEGUMES
SOBREMESA

SOBREMESA

Terca

SOPA

PRATO
ACOMPANHAMENTO
ALTERNATIVA
LEGUMES

LEGUMES

SOBREMESA

Quarta

SOPA

PRATO
ACOMPANHAMENTO
ACOMPANHAMENTO
LEGUMES

LEGUMES
SOBREMESA

SOBREMESA
Quinta

SOPA

PRATO
ACOMPANHAMENTO
ACOMPANHAMENTO
LEGUMES

LEGUMES

SOBREMESA
Sexta

SOPA
PRATO

LEGUMES
LEGUMES

SOBREMESA

SOBREMESA

U

Escola Alema

Almoco - Semana 6

Alerg.

CREME DE ALHO FRANCES
STROGONOFF DE PERU

ESPARGUETE

ARROZ DE COGUMELOS

COUVE LOMBARDO

SALADA DE ALFACE COM CENOURA
FRUTA DA EPOCA

IOGURTE DE AROMAS i

(1,3,7)

(12)

Alerg.

SOPA DE FEIJAO MANTEIGA COM COUVE
LOMBARDA

BOLONHESA DE SOJA

FARFALLE

ARROZ BRANCO

CENOURA COIZIDA

SALADA DE MILHO COM PEPINO
FRUTA DA EPOCA

16

(1,3,7)

Alerg.
SOPA DE MACEDONIA (NABO, CENOURAE
FEIJAO VERDE)
ABROTEA ASSADA @
BATATA GRATINADA
ARROZ DE MILHO
BROCOLOS
SALADA DE ALFACE COM TOMATE
FRUTA DA EPOCA
GELATINAS (VARIAS) o

Alerg.

CREME DE BROCOLOS

COXAS DE FRANGO ASSADAS

FUSILLI

PURE DE BATATA ROSADO

MILHO

SALADA DE ALFACE COM CENOURA
FRUTA DA EPOCA

(13,7)

Alerg.

SOPA DE ABOBORA COM ERVILHAS
PESCADA A BRAS
BROCOLOS

(34)

SALADA DE PIMENTO VERMELHO COM TOMATE

FRUTA DA EPOCA
MOUSSE DE CHOCOLATE

(3,7.8)

g

(1,3,55,6,7,9,10,12)

Energia
(kJ)
414,9
867,9
604,8
819,8
0,0
88,0
404,6
3713
Energia
(k)
847,8

475,9
907,2
645,2

32,4
543,6
404,6

Energia
(kJ)

397,4

520,5
791,3
645,2

50,4

47,0
404,6
371,3

Energia
(kJ)

416,2
916,5
604,8
1430,8
543,6
39,3
404,6

Energia
(kJ)

738,6
1585,4
50,4

175,9

404,6
1718,6

Energia
(kcal)
98,8
207,5
144,4
195,8
0,0
38,2
96,9
88,8
Energia
(kcal)
202,3

113,7
216,6
137,4

7,6

129,9
96,9

Energia
(kcal)

94,7

124,7
188,8
137,4
12,2
11,2
96,9
88,8

Energia
(kcal)

99,1
219,4
144,4
341,8
129,9
9,3
96,9

Energia
(kcal)

176,2
378,5
12,2
42,0
96,9
411,5

—

Proteinas

(g)
2,8
0,0
5,6
4,1
0,0
0,9
0,3
51
Proteinas
(8)
11,4

6,8
8,3
3,3
0,2
33
0,3
Proteinas
(8)
2,5

22,6
3,2
33
15
0,9
0,3
51
Proteinas
(8)
3,2
38,3
5,6
14,5
33
0,7
0,3
Proteinas
(8)
9,0
33,2
1,5

1,4

0,3
43

Hid. Carbono

(8)

14,4
0,1
27,0
36,0
0,0
1,6
22,8
12,6

Hid. Carbono

(8)

30,2

13,9
40,6
20,9

1,8
24,6
22,8

Hid. Carbono

(8)

13,8

1,2
35,8
20,9

0,7

1,6
22,8
12,6

Hid. Carbono

(8)

13,6

2,0
27,0
60,5
24,6

1,6
22,8

Hid. Carbono

(8)

26,8
39,2
0,7
1,9
22,8
18,2

Gorduras (g)
3,4

23,0

1,2

3,5

0,0

0,2

0,9

2,0

Gorduras (g)

3,8

33
19
4,3
0,0
1,7
0,9

Gorduras (g)

3,2

3,2
3,2
4,3
0,4
0,2
0,9
2,0

Gorduras (g)

3,5
6,5
1,2
3,9
1,7
0,1
0,9

Gorduras (g)

3,6
9,4
0,4
32
0,9

35,3

Informag3o Nutricional com base na Tabela da composigio de alimentos: INSRJ Centro de Seguranga Alimentar e Nutrig3o, 2007.

Fibra (g)
0,3
1,0
0,2
0,7
0,0
0,0
0,0
0,2

Fibra (g)

0,3

0,2
0,2
0,3
0,3
0,0
0,0

Fibra (g)

0,3

0,4
0,2
0,3
0,0
0,0
0,0
0,2

Fibra (g)

0,3
0,5
0,2
0,3
0,0
0,0
0,0

Fibra (g)

0,2
0,7
0,0
0,2
0,0
0,1

Legenda Alergénios: 1- Cereais que contém gliten; 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- Didxido de enxofre e sulfitos; 13- Tremogo; 14- Moluscos.
Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s&o totalmente inofensivos.



