Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 4 a 8 de janeiro de 2021
ALMOCO

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) @ (@ (@) (o) (@ (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 159 38 12 02 53 13 08 02
Prato Tofu salteado com legumes e arroz!-¢ 906 215 52 10 340 10 68 04
Salada Cenoura e milho 345 81 27 00 72 12 67 00
Sobremesa Macda golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (o) () (@ (@ (9 I
Sopa Sopa de espinafres!3.5.6.7.8.12 154 37 12 02 48 11 10 02
Prato iglgjoc&gi feijdo-vermelho com mistura chinesa 880 209 60 10 258 25 104 01
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 155 37 11 02 56 1,2 08 02
Prato Cogumelos estufados com feijdo-verde e arroz 847 201 46 07 349 02 41 06
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Macd gala 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de alho-francés!3:5.67.8.12 154 37 12 02 51 10 09 02
Prato Celc;ggi—rfglore?eg?roo—de—blco assados com especiarias 084 257 41 07 412 31 113 02

U

Salada Cenoura e feijdo-verde 118 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de feijdo vermelho e couve lombarda’3567812 396 95 13 02 154 08 50 02
Prato Arroz de legumes com acgafrdo 616 146 25 04 263 07 37 02
Salada Cenourq, feijédo-verde e milho 208 50 12 01 51 23 35 00
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 11 a 15 de janeiro de 2021
ALMOCO

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de cenoural35.6.7.8.12 148 35 11 02 50 11 09 02
Prato Esparguete d bolonhesa de legumes 13 807 191 36 06 331 25 55 0]
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Macga gala 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (ki) (kea) (@) (o) (@ (@ (o) (9)
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 15 38 13 02 50 10 1,1 02
Prato Empaddo de arroz gratinado com espinafres? 1179 280 78 34 425 04 91 06
Salada Cenoura e feijdo-verde 118 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@ (@ (o) (o) (@ (9
Sopa Sopa de feijdo branco!3:56.7.8.12 389 93 1,3 02 129 10 47 02
Prato Estufado de gréo e abdbora com batata 475 112 14 02 197 15 40 02
Salada Macedoénia 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde!35.67.8.12 159 38 12 02 53 13 08 02
Prato Rancho vegetariano com soja (massa, grdo, soja, (074 255 40 06 370 32 144 02

cenoura, couve branca)’é

Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 15 05
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) () (9) (9) (9 (9)

Sopa Sopa de cenoura!35.67.8.12 148 35 11 02 50 1.1 09 02
Prato Salada de cuscuz com cenourq, ervilhas e 70 159 34 06 246 16 56 04

cogumelos!

Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Fruta da época ou gelating!3.67.8.12 411 97 00 00 218 216 23 08

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
— " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confecéo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

ke 2;‘;8%’222 *oxe os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

N R "R 1 L SIRGE v1:1:10 28/12/2020 19:025




Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 18 a 22 de janeiro de 2021
ALMOCO

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) @ (@ (@) (o) (@ (o)
Sopa Sopa de cenoural35.6.7.8.12 148 35 11 02 50 11 09 02
Prato Gratinado de cogumelos com cenoura, couve-flor, 419 149 36 10 246 12 35 05

repolho e arroz!->6
Salada Maceddnia 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (9]  (9) (9 (9) (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho! 3567812 310 74 12 02 118 12 35 02
Prato Soja es’r_ufoda com legumes com massa 1035 245 28 04 323 07 193 02
cotovelinhos!-3.6

Salada Cenoura e repolho 110 2 02 00 39 37 10 13
Sobremesa Fruta da época ou gelatina!3.67.8.12 411 97 00 00 218 21,6 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de bréocolos!35.6.7.8.12 15 38 1,3 02 50 10 1,1 02
Prato Favas estufadas com legumes com arroz 726 172 29 04 301 1,6 49 02
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de maceddnia!3.567.8.12 148 40 12 02 59 07 08 02
Prato Jardineira de sojaé 534 126 13 02 167 14 100 01
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 19 00
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) () (9) (9) (9 (9)

Sopa Sopa de espinafres! 3567812 154 37 12 02 48 11 10 02
Prato Massa & lavrador vegetariana ! 1207 287 64 11 456 22 116 02
Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 1,5 05
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 25 a 29 de janeiro de 2021
ALMOCO

Segunda N I R S e
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 159 38 11 02 51 15 1,3 02
Prato Alméndegas de feijdo vermelho com arroz! 1371 326 45 06 606 03 100 03
Salada Cenoura e feijdo-verde 18 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca I P S e
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 15 38 13 02 50 10 1,1 02
Prato Lentilhas estufadas com legumes e massa!-3:6.10.11 1099 260 33 04 440 1,8 121 03
Salada Salada de cenoura raspada e tomate 100 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
Quarta ) o (6 o lg el e o)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 15 3 11 02 51 15 13 02
Prato Legumes a gomes de s&3 341 81 20 04 118 12 30 02
Salada Maceddnia 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Fruta da época ou gelatina!36.7.8.12 411 97 00 00 218 21,6 23 08
Quinta N R S e
Sopa Sopa de feijdo vermelho com couve 13567812 221 53 18 03 71 08 17 02
Prato Grdo-de-bico com legumes e arroz 898 213 40 05 339 17 77 02
Salada Alface e cenoura 8 20 01 00 27 26 12 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e couve lombardal 3567812 145 35 10 02 46 10 11 02
Prato Efgicz]]cso’rarino estufado com brécolos, cenoura e 041 247 36 04 410 08 116 03
Salada Maceddnia 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

.7 Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5S0ja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 1 a 5 de fevereiro de 2021
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de abdbora 92 22 10 02 25 17 06 0,1
Esparguete a bolonhesa de sojal3:¢ 1261 298 35 05 434 19 217 01
Maceddnia 162 37 03 00 60 00 18 02
Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g)  (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de feijdo-verde!35.67.8.12 159 38 12 02 53 13 08 02
Arroz com cogumelos e legumes 590 140 1.8 02 260 06 40 04
Salada de alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de feijdo-verdel 3567812 159 38 12 02 53 13 08 02
Rancho vegetariano ! 678 161 24 04 274 24 60 01
Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 15 05
Laranja 2001 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de cenourqal!35.6.7.8.12 14 35 11 02 50 1,1 09 02
Empaddo de arroz com legumes 786 187 33 05 339 08 42 02
Cenoura e milho 345 8 27 00 72 12 &7 00
Fruta da época ou gelatina 13.6.7812 411 97 00 00 218 21,6 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa de abdboral 3567812 155 37 11 02 56 12 08 02
Cacarola de legumes 513 121 1.4 03 202 16 55 01
Cenourq, feijédo-verde e milho 234 5 15 00 56 22 41 03
Maca gala 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Centro escolar do Douro (Sudeste)
OVOLACTOVEGETARIANO

Semana de 8 a 12 de fevereiro de 2021

ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (keall (@ (@ (@ (@ (o) ()
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 159 38 1,1 02 51 15 1,3 02
Prato Soja estufada com macarronete!3.6 1391 329 33 05 485 02 225 03
Salada Cenoura e fomate 100 23 02 00 39 38 07 O
Sobremesa Macda golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) kea) (@) (@ (9 (@ (9 (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 155 37 1,1 02 56 12 08 02
Prato Legumes d brds!.3.5.6.7.9.10 1033 248 170 62 172 08 59 04
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 234 5 1,5 00 56 22 41 03
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta k) (keal) @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho'3:567.8.12 30 74 12 02 18 12 35 02
Prato Massa cotovelinhos com legumes!-7:8 575 137 42 12 183 18 54 04
Salada Maceddnia 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Fruta da época ou gelating 1347812 411 97 00 00 218 216 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@ (9) (@ (o) (o)
Sopa Sopa de espinafres!3.5.6.7.8.12 154 37 12 02 48 11 10 02
Prato Chili vegetariano com arroz?.10.11 888 211 25 03 374 06 91 01
Salada Cenoura e feijdo-verde 1ng 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 101 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 159 38 12 02 53 13 08 02
Prato Salada Fie lentfilhas com legumes e massa &8 208 23 03 328 10 115 02

cotovelinhos!3

Salada Alface e cenoura 8 20 01 00 27 26 12 01
Sobremesa Magd gala 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, ®Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Centro escolar do Douro (Sudeste)
OVOLACTOVEGETARIANO

Semana de 15 a 19 de fevereiro de 2021
ALMOCO

Segunda VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (@) (g) (@ (g} (9) (9]

Sopa

Prato

Salad
Sobramesa

VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

Ter (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (g (9

Sop

Prato @

Salada W

Sobremesa

Quarta N R S e

Sopa

Prato

Salada

Sobremesa

Quinta N R S e

Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 181 43 12 02 57 12 14 02

Prato Ratattouille de legumes com arroz 968 230 43 06 428 10 41 03

Salada Cenoura e feijdo-verde 118 28 01 00 41 35 12 05

Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00

Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de espinafres! 3567812 154 37 12 02 48 1.1 10 02

Prato Massa salteada com legumes e feijdo! 1130 269 46 07 439 24 117 04

Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00

Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
— .. " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

. Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

* 2;‘38%’222 *oxe os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 22 a 26 de fevereiro de 2021
ALMOCO

Segunda W koo (@) o g e e o)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 159 38 12 02 53 13 08 02
Prato Esparguete d bolonhesa de legumes 13 807 191 36 06 331 25 55 0]
Salada Cenoura e milho 345 81 27 00 72 12 67 00
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca K eol 6 @t el (9 (o)
Sopa Sopa de alho-francés!3.5.67.8.12 154 37 12 02 51 10 09 02
Prato Empaddo de arroz gratinado com espinafres? 1179 280 78 34 425 04 91 06
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1.9 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quarta N P R S e
Sopa Sopa de grdo-de-bico e cenoural354.7.8.12 337 8 18 03 119 1,1 31 02
Prato Legumes a gomes de s&3 341 81 20 04 118 12 30 02
Salada Cenoura e fomate 100 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa Macd gala 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta W o) @ o g e e o)
Sopa Sopa de cenourqal!35.6.7.8.12 14 35 11 02 50 1,1 09 02
Prato Massa cotovelinhos com legumes!7:8 575 137 42 12 183 18 54 04
Salada Maceddnia 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) () (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 181 43 12 02 57 12 14 02
Prato (S:cggsrislgsclzuscuz com cenoura, ervilhas e 50 159 34 06 246 16 56 04
Salada Cenoura e milho 345 81 27 00 72 12 67 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

v m) 28/12/2020 19:02m

.4 ALERGENIOS _
EM RODAPE



Segunda

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

Centro escolar do Douro (Sudeste)

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de |1 a5 de marco de 2021
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de couve-flor! 3567812 159 38 1,1 02 51 15 1,3 02
Soja estufada com esparguete! 3.6 1363 322 34 05 485 17 212 03
Cenoura e tomate 100 23 02 00 39 38 07 01
Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de abdbora! 3567812 155 37 11 02 56 12 08 02
Legumes a brds!3:567.9.10 1033 248 170 62 172 08 59 04
Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) () (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de feijdo vermelho e repolho'3:567.8.12 30 74 12 02 18 12 35 02
Cacarola de legumes 513 121 1.4 03 22 1,6 55 0]
Maceddnia 162 37 03 00 60 00 1.8 02
Fruta da época ou gelatina 1367812 411 97 00 00 21,8 216 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa de espinafres!3.5.6.7.8.12 154 37 12 02 48 11 10 02
Rancho vegetariano ! 678 161 24 04 274 24 60 01
Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 15 05
Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa de feijdo-verde! 3567812 159 38 12 02 53 13 08 02
Salada de lentilhas com legumes e arroz 881 209 28 03 340 10 98 02
Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Maca gala 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substan@iasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, "®Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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