Escola Basica Ria Formosa / EB1/JIl de Areal Gordo / EB1 da Ferradeira
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Segunda-feira VE (k) VE Lip. AGSat HC Aglcar Prot Sal

29/01/2024 (keal) (g) (9) (9) (9 (@ (9

Sopa Juliana 340 81 21 03 125 18 2,102
Hamburguer de aves estufado C/ Massa farfalle

Prato 1097 261 10,0 2,6 253 24 17,704

1,3,5,6,7,8,9,10

Vegetariana Hamburguer de soja estufado C/ Massa farfalle 1310 312 12,4 36 344 3,7 14419

Salada Conserva de cenoura com coentros, beterraba e cebola 23 5 00 00 09 08 0200
Sobremesa  Fruta da época 230 55 0,4 01 11,5 11,5 0,2 0,0
Terca-feira

30/01/2024
Sopa Sopa de alho francés 372 8 21 03 144 1,7 2102
Prato Douradinhos de pescada no forno C/ Arroz de

ervilhas 1/%34:56.7:8,910,11,13,14 1590 381 20,5 2,4 396 16 83 0,7
Vegetariana Cogumelos estufados C/ Arroz de ervilhas 686 163 52 08 255 05 3,0 0,5
Salada Cenoura ralada, couve roxa e cebola 14 3 00 00 05 05 0,102
Sobremesa Fruta da época 230 55 04 01 11,5 11,5 0,2 0,0

Quarta-feira

31/01/2024

Sopa Couve-flor 33 8 02 00 12 00 0,302

Prato Perna de frango assado com orégdos e massa espiral 1067 253 5,7 1,1 289 1,8 20,6 0,8

Vegetariana Estufadinho de legumes com massa espiral 725 172 3,9 0,7 289 1,6 4,5 0,4

Salada Salada de alface e beterraba 5 t 00 00 01 01 0100

Sobremesa Fruta da época 102 24 01 0,0 47 47 0400
Quinta-feira

01/02/2024

Sopa Creme de abdbora 320 76 20 03 11,4 12 2,4 0.2

Prato Salada de atum com batata, meio ovo, cenoura, brécolos e ervilhas®#1069 254 79 25 290 1,6 1651,

Vegetariana Legumes salteados no forno 126 31 30 04 05 04 0200

Salada Conserva de cenoura com coentros, alface e tomate 11 3 00 00 04 04 0,100

Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 0,2 0,0
Sexta-feira

02/02/2024

Sopa Sopa de nabigas 30 76 21 03 11,8 1,5 1,8 0,22

Prato Strogonoff de perd com arroz de cenoura 869 205 2,5 0,6 08 0,7 44607

Vegetariana Legumes estufados (curgete, cogumelos, alho francés) C/ Cenoura

cozida 160 39 3,1 0,5 1,3 0,9 1,0 0,4
Salada Salada de alface, pepino e tomate e orégaos 12 3 00 00 04 04 0200
Sobremesa Fruta da época 139 33 01 00 61 61 0800

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes
A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:iCereais que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, sAmeddoim, sPeixes, sFrutos de casca rija,
7Soja, sSementes de sésamo, sMostarda, 10 Aipo, 11 Tremogo, 12 Moluscos, 13 Leite, 14 Disxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegao, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



