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

Escola Secundaria Gil Eanes Data: 6/ 03 /2024

SoPA Legumes’ (curgete, abdbora e couve portuguesa) 122 1,3 0,1 173 75 55 03
PRATO Douradinhos™*® com arroz de espinafres 4733 157 2 484 14 334 06
PRATO . . 1,8 .

Douradinhos vegetarianos ~* com arroz de espinafre 4733 157 2 484 1,4 334 06
VEGETARIANO
SALADA Pepino, couve roxa e cenoura ralada 51,7 06 0 92 19 24 01
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 764 05 0,2 169 167 1,1 0
SoPA Couve coragdo ° 112 1.1 0,1 185 82 39 03

Rancho (ensopado de carne enchidos com grao e

PRATO 347 19,5 4,7 38,5 1,3 20,9 2,0
macarronete)
PRATO Grao estufado com legumes (couve lombarda,
. 459 3,6 0,4 62,5 8,9 29 0,3
VEGETARIANO  pimento vermelho e curgete) com macarronete
SALADA Tomate, cenoura e alface 21 03 0 STONN IR IR NoTl
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 764 0,5 02 169 167 1,1 0
SOPA Lentilhas’® 382,2 6,3 2,1 45,4 s.i. 353 07
PRATO Solha® frita com arroz de tomate 165 2,9 0,4 234 05 105 03
PRATO Salada de feijdao manteiga e batata ensalsada com
, 507 4,2 0,4 71,4 10,5 30,5 0,7
VEGETARIANO  prdcolos e couve flor salteados
SALADA Tomate, cenoura e milho 565 07 0 106 34 21 01
Fruta da época (min. 3 variedades)/logurte de 764/ 05/ 02/ 169/ 16,7/ 11/ 0/
SOBREMESA 7 88,7 2 1,1 12,6 12,6 5,1 0,2
aromas , , , , , :
SOPA Espinafres’ 131 1,1 01 189 9 47 03
< g,, PRATO Carne de porco a portuguesa 5044 205 41 384 24 405 04
Z & PrATO . N
S = Seitan a portuguesa 477 18 3 32 34 207 07
g — VEGETARIANO
(gl .
SALADA Alface, milho e couve branca ralada 594 08 0 9,1 19 41 0
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 76,4 05 02 169 167 1,1 0
SOPA Alho francés e nabo® 135 14 02 212 107 45 03

Salada de salmao (batata, feijao-frade) com ovo,
brécolos e cenoura

PRATO Massada de cogumelos (cotovelinhos, feijao
VEGETARIANO  vermelho e tomate)

SALADA Alface, couve roxa e tomate 24,1 0,2 0 48 44 12 07

PRATO 336 3,6 0,6 32,3 6,2 38 0,7

434 2,8 0,4 62,3 8,7 254 0,3

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 764 05 02 19 167 11 0

cA sua refei¢@o 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 - Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 -
Tremogo, 14 - Moluscos.

Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&éo completamente inofensivas.

Caso necessite informag&o 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 Composigado
de Alimentos (2007), e a informagé&o 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 alteragcdes por motivos imprevistos.



