= colégio
‘,/ BERNARDETTE

ROMEIRA

EMENTA SEMANAL

10 A 14 AGOSTO
Informagdo Nutricional (por 100g)
Energia Proteina Glicidos Lipidos  Alergé-
Ementa de almogo Nome do Prato :
¢ (Ka) () (@) (@ nios
Sopa Juliana
E Prato geral Couscous de legumes c/bifinhos de frango grelhados e salada 102 10.6 116 12 Gliten
' Prato Vegetariano  Couscous de legumes ¢/ hamburgueres de gréo e salada
L 171 86 312 07  Glien
©l
O\ sobremesa Fruta
Lanche geral Leite c/sem cevada e tostas integrais e queijo creme
Lanche Vegetariano Bebida vegetal e tostas integrais e queijo creme
Sopa Creme de legumes
Prato geral Panados de pescada no forno c/arroz de cenoura e salada 157 g 6.0 14.0 4.0 Ple{ixe,
(C gluten
.d_) Prato Vegetariano  Panados de tofu c/arroz de cenoura e salada 152.5 5.5 19 5.0  Gldten,soja
L. Sobremesa Fruta
©l
() Lanche geral logurte liquido, pdo com fiambre e fruta
Lanche Vegetariano logurte vegetal com pao e fruta
Sopa Sopa de cenoura
E Prato geral Peru assado c/esparguete e legumes salteados 162 11.8 24.2 1.6 Glaten
l.i‘f Prato Vegetariano  Seitan com esparguete e legumes salteados 1425 9.0 17.5 35 Glaten
®l  Sobremesa Fruta
<
Lanche geral Leite ¢/ bolo caseiro
Lanche Vegetariano Bebida vegetal ¢/ bolo caseiro
Sopa Creme de Espinafres
E Prato geral Salada de atum, feijdo frade, cenoura, brécolos e ovo 105 11 14 ) Peixe, ovo
GJ . .
LL. PratoVegetariano Salada de cogumelos, feijdo frade, cenoura e brdcolos 95 12 13 1
©l
Sobremesa Fruta
n
Lanche geral logurte de aromas, pdo c/creme vegetal e fruta
Lanche Vegetariano logurte de soja, pdo c/creme vegetal e fruta
Sopa Legumes
Prato geral Frango assado c/arroz de ervilhas e salada 162 11.8 24.2 1.6
C
.= Prato Vegetariano  Bolinhas de feijdo c/arroz de ervilhas e salada 132,5 5.0 21 2.5
()]
L. Sobremesa Salada de frutas
% Lanche geral logurte liquido, pdo ¢/ queijo e fruta
Lanche Vegetariano logurte de soja, pdo ¢/ manteiga de amendoim e fruta

ObservagGes

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/educadores
ipa Barbara de Carvalho Nutrition (BCN)
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Sopa Juliana
(@ Pratogeral Couscous de legumes c/bifinhos de frango
L= adaptado grelhados e salada
Sg Sobremesa  Fruta Gldten
o adaptada
Lanche logurte natural com puré de fruta e pao
Bercario
Sopa Creme de legumes
E Prato geral  Filetes de peixe com arroz de cenoura Peixe
-a adaptado
LL. Sobremesa Fruta
ol adaptada
o Lanche Papa ndo Lactea + Formula Infantil
Bergdrio
Sopa Creme de cenoura
E Prato geral  Peru assado com esparguete e legumes Glaten
'd-.) adaptado
L. Sobremesa Fruta
©l adaptada
Lanche logurte de aromas com pao
Bergério
Sopa Creme de Espinafres
E Prato geral  Salada de atum, cenoura, brécolos e ovo Peixe
.Q_J adaptado
LL.  Sobremesa Fruta
:}I’ adaptada
Lanche Papa ndo Lactea + Formula Infantil
Bergério
Sopa Creme de legumes
e Prato geral  Frango assado com arroz de ervilhas
*Aay adaptado
(]
L Sobremesa  Salada de frutas
% adaptada
Lanche logurte natural com puré de fruta e pao
Bercério

Observacées

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/sugestbes sdo apenas para ser tidas em conta como auxilio para quem confeciona a comida/ed
Equipa Barbara de Carvalho Nutrition (BCN)
3763N (n2 cédula profissional)




