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WEEKLY MEALS

MARCH 18™ TO 22
Nutricional Information (per 100g)
; Carb .
: Energy Protein Lipids

Lunch Men Dish Nam Allergens

Soup Vegetable Soup (creamy)
S= Main Dish “Tamboril” rice with tomatoes and peppers (Anglerfish) 142 10.4 23.8 0.4 Fish
g Vegetarian Dish Oven baked black bean balls with tomato rice 161 7.1 30.5 0.6 Gluten
g Dessert Fruit
E General Snack Natural/Plain Yoghurt with puff cereal

Vegetarian Snack Soy “yoghurt” with puff ceral

Soup Bean and Pumpkin soup

Main Dish Meat and carrot “empadad” (Pie) 118 8.9 17.0 1.3
> Pork
g Vegetarian Dish Lentil and carrot “empaddo” (Pie) 115 6.7 20.2 0.4 Soy
172
(NN
D Dessert Fruit
L General Snack Milk with whole meal toast and cream cheeese

Vegetarian Snack Soy “milk” with Whole meal toast

Soup Vegetable soup
E Main Dish Oven baked salmon with roasted vegetables and patatoe- 392 11.4 20.5 28.7 Fish
o salad
N Vegetarian Dish Oven baked tofu with roasted vegetables and potates 157 33 10.4 11.0
K ! S0y

with salad

= .
o Dessert Fruit
LW General Snack Yoghurt drink with banana cake
; Vegetarian Snack Soy “Yoghurt” with banana cake

Soup Spinach soup
S Main Dish Pork fillets with garlic sauce and rice with peds and salad 187 7.2 12.9 11.5 Pork
a Vegetarian Dish Seitan fillets with garlic sauce and rice with peds and salad 172 3.5 14.1 11,1 Soy
oc
) Dessert Fruit/ Jelly Gelatine
|:—: General Snack Milk with whole meal toast and cream cheeese

Vegetarian Snack Soy “milk” with Whole meal toast

Soup Cauliflower soup

Main Dish Tuna with tomato sauce, herbs and fusili pasta 208 8.2 18.1 11.1 Gluten

Fish, CMPA

>=
g Vegetarian Dish Tofu and mushrooms with tomato sauce and fusili pasta 115 7.1 17.7 1.4 Gluten soy
OC Dessert Fruit
LL

General Snack Yoghurt drink , bread with butter and fruit

Vegetarian Snack Soy drink, bread with vegetable spread and fruit

Observatios

ain Dish: From 2 years old

is dish: Between 9 and 24 months old (can continue past if needed)

suggestion/observations are to be taken as na aid for those cooking or educators.
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EMENTA SEMANAL—CRECHE

SEMANA DE 18 A 22 DE MARCO

Informagado Nutricional
(por 100g)

Energia Proteina Glicidos Lipidos

Ementa de almogo Nome do Prato (Kcal) © (@) () Alergénios

Sopa Creme legumes

E :(rjaat;tagj(r)al Arroz de tamboril com pimentos e tomate 142 10.4 738 0.4 peixe
Sg Sobremesa  Fruta madura ao natural/ em puré/cozida/assada
- adaptada
AN Lanche Papa ndo Lactea + Formula Infantil ou iogurte natural ¢/
Bergdrio cereais puf e fruta
Sopa Abdbora e feijao

Prato geral Empaddo de carne com cenoura

o PLV,
S~  adaptado 118 89 17.0 13 :
()

L Sobremesa  Fruta

- adaptada

™ Lanche Papa ndo Lactea + Formula Infantil
Bercério
Sopa Creme abdbora

392 11.4 20.5 28.7 peixe

e Prato geral  Salm&o no forno com batata e legumes assados
==  adaptado
(]

LL. Sobremesa Fruta
i adaptada

Lanche Bolo de macga
Bercario
Sopa Espinafres

Prato geral  Bifes de porco desfiado em molho de alho com arroz de 187 73 129 115 Porco

(L)
A= adaptado ervilhas e salada montanheira
I.? Sobremesa  Fruta
o adaptada
LN Lanche Papas de aveia preparadas ¢/ agua e fruta
Bercaério
Sopa Abdbora e cogumelos
E Prato geral At'um ¢/ molho de tomate e ervas aromaticas c/ fusilli 208 32 181 111 PLV. Peixe,
— adaptado tricolor e salada Gluten
()]

Sobremesa  Fruta
— adaptada

Lanche Papa ndo Lactea + Formula Infantil
Bercério

Observagoes

Prato Geral: a partir dos 2 anos
Prato geral adaptado: entre os 9 e os 24 meses (podera estender-se conforme a necessidade)

Isto ndo é uma ficha técnica pelo que as observagdes/sugestdes sdo apenas para ser tidas em conta como auxilio para quem confeciona a comida/educado
Equipa Barbara de Carvalho Nutrition (BCN)
3763N (n2 cédula profissional)
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EMENTA SEMANAL

SEMANA DE 18 A 22 DE MARCO
Informagdo Nutricional (por 100g)
Ementa de almogo Nome do Prato E('&i;gl')a P";;e)'"a G"fg'l?"s "'7;;“ A:fi:ff
Sopa Creme de legumes
(g Pratogeral Arroz de tamboril com pimentos e tomate 142 10.4 23.8 0.4 Peixe
'5 Prato Vegetariano  Bolinhas de feijdo preto no forno ¢/ arroz de tomate 161 7.1 30.5 0.6 Gluten
LL. Sobremesa Fruta
& Lanche geral logurte natural ¢/ cereais puf e fruta
Lanche Vegetariano “logurte” de soja c/ cereais puf e fruta
Sopa De abdbora e feijao
Prato geral Empadao de carne com cenoura 118 8.9 17.0 13 porco
(C
= Pprato Vegetariano Empad3o de lentilhas e cenoura 115 6.7 20.2 0.4 soja
Sf
o Sobremesa Fruta
on Lanche geral Leite e tostas integrais com queijo creme
Lanche Vegetariano Leite de soja e tostas integrais ¢/ hummus
Sopa Legumes
E Prato geral Salm3o no forno ¢/ batata e legumes assados, ¢/ salada 392 11.4 20.5 28.7 Peixe
.Q-J Prato Vegetariano  tofu no forno ¢/ batata e legumes assados, ¢/ salada 157 33 10.4 11.0 Soja
:'- Sobremesa Fruta
< Lanche geral logurte liquido ¢/ bolo de banana
Lanche Vegetariano logurte de soja ¢/ bolo de banana
Sopa Espinafres
© Prato geral Bifes de porco er’r? molho de alho com arroz de ervilhas e 187 7.2 12.9 115 borco
R salada montanheira
Sf Prato Vegetariano  Bifes de seitan em molho de alho com arroz de ervilhas e 172 3.5 14.1 11,1 soja
©l salada montanheira
LN Ssobremesa Fruta/Gelatina
Lanche geral Leite e tostas integrais com queijo creme
Lanche Vegetariano Leite de soja e tostas integrais ¢/ hummus
E Sopa Creme de couve-flor
.Q-J Prato geral Atum cpm molho de tomate com ervas aromaticas com 208 8.2 18.1 11.1 Peitﬁt;[\\/
w fusili tricolor
@1 Prato Vegetariano Tofue cggumelos com molho de tomate e ervas aromatica 115 7.1 17.7 14 Gliiten soja
com fusili tricolor
Sobremesa Fruta
Lanche geral logurte liquido, pdo ¢/ manteiga e fruta
Lanche Vegetariano logurte de soja, pdo ¢/ creme vegetal e fruta

Prato geral adaptado: entre os 9 e os 24 meses (podera estender-se conforme a necessidade)
Isto ndo é uma ficha técnica pelo que as observacdes/sugestdes sdo apenas para ser tidas em conta como auxilio para quem confeciona a comida/educado
Equipa Barbara de Carvalho Nutrition (BCN)

3763N (n2 cédula profissional)




