Agrupamento de Escolas Gil Eanes A Adjunta da Diretora: Carla Gldria

VEGETARIANO esplraIS

1

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 6,4

SOPA Curgete e couve-flor® 104 11 01 7 71 36 03

Polvo™ a lagareiro aromatizado com salsa e

Escola Secundaria Gil Eanes Data: 20/ 03 / 2024
15 de abril a 19 de abril IIIIIII
SoPA Alho francés e cenoura’
1 .
PRATO Massa™ gratinada com atum e cogumelos 5176 199 43 6Ll 31 225 2
PRATO Lentilhas a bolonhesa com molho de tomate e
1 388 16 03 609 404 248 03
VEGETARIANO  esparguete
SALADA Tomate, pepino e cenoura 24,1 0,2 0 4,7 44 12 o1
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 764 05 0,2 169 167 1,1 0
SopPA Couve coragéo ° 118 1,5 0,1 17,3 7,5 5,5 0,3
PRATO Chili de carne de vaca com arroz 535 206 85 442 177 37 06
PRATO Chili vegetariano (feijao encarnado, cenoura,
. 545 8,9 3,6 76,5 19,6 251 0,3
VEGETARIANO  pimento e curgete) com arroz
SALADA Milho, alfece e tomate 543 09 0 96 24 23 0
SoreMesA  Fruta da época (min. 3 variedades) 764 05 02 169 167 11 0
SOPA Creme de favas® 168 14 02 231 8 95 03
PRATO Filetes de pescada panados® com arroz de tomate 4733 157 2 48,4 14 334 06
PRATO Salsicha de soja1'3'6'9'12 salteada com arroz de ) ) ) )
579 16,3 S.i. 89 s.i. s.i. S.i.
VEGETARIANO  tomate
SALADA Pepino, coube branca e beterraba 565 07 0 106 34 21 01
SoreMesA  Fruta da época (min. 3 variedades) 764 05 02 169 167 11 0
SOPA Abdbora com espinafre ® 10 11 01 16 61 44 03
PRATO Bife de frango estufado com espirais 266 25 06 22 15 358 05
PRATO Guisado de abdbora e feijao manteiga com
393 2 0,2 58,3 53 22,3 03
PRATO 261 2,3 0,5 27,5 2,2 29,3 1,4
acompanhado com batata assada
PRATO N .
217 13,5 6,8 21 9,8 7 0,3
VEGETARIANG Tofu a lagareiro
SALADA Cenoura, couve roxa e couve branca 565 07 0 106 34 21 01
SoBREMESA  Fruta da época (min. 3 variedades) 764 05 02 169 167 1,1 0

cA sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1- Cereais que contém gliten, 2 - Crustéceos, 3 - Ovos, 4 - Peixes, 5 - Amendoins, 6 - Soja, 7 - Leite, 8 - Frutos de casca rija, 9 - Aipo, 10 - Mostarda, 11 - Sementes de sésamo, 12 - Di6xido de enxofre e sulfitos, 13 -
Tremogo, 14 - Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao
de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Ag — Aglcares, Prot. - Proteinas.
NOTA: A ementa podera sofrer altera¢des por motivos imprevistos.



