Ementa Semanal 4
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ACADEMIA LU{SA TODI

Serunién

SOPA

CRECHE

PRATO 12-2¢ CICLOS

ALMOCO
SEGUNDA-FEIRA

Creme de Legumes

Peixinho Desfiado com Batata e Cenoura

Salada de Atum com Feijdo Frade

146,0Kcal - Prot:3,1g - Lip:5,1g - HC:21,8g AGS:0,9g - Aclicares:6,0g - Sal:0,2g

321,0Kcal - Prot:11,3g - Lip:10,2¢ - HC:20,0g AGS:2,0g - Agicares:3,7g - Sal:0,4g

546,3Kcal - Prot:20,9g - Lip:13,9g - HC:40,2g AGS:7,9g - Agicares:3,6g - Sal:0,9g

DIETA Pescada Cozida com Batata e Cenoura Cozida 496,0Kcal - Prot:18,6g - Lip:11,5¢ - HC:40,6g AGS:2,0g - Agticares:3,7g - Sal:0,8g
< . ) o0
PRE-ESCOLAR Peixinho Desfiado com Batata e Cenoura 366,3Kcal - Prot:16,5g - Lip:12,2g - HC:25,0g AGS:2,0g - Acticares:3,7g - Sal:0,7g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,9Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC:13,1g AGS:0,0g - Aglcares:12,4g - Sal:0,0g
TERCA-FEIRA
. L
SOPA Na b|(;as 164,0Kcal - Prot:4,4g - Lip:5,4g - HC:22,0g AGS:0,9g - Aglicares:5,5g - Sal:0,2g
CRECHE Frango Assado no Forno com Arroz de Cenoura 314,9Kcal - Prot:14,6g - Lip:11,0g - HC:21,5g AGS:4,4g - Aticares:2,9g - Sal:0,4g

PRATO 12-22 CICLOS

Frango Assado no Forno com Arroz de Cenoura

514,3Kcal - Prot:24,3g - Lip:16,0g - HC:44,5g AGS:7,4g - Agticares:2,9g - Sal:0,9g

DIETA Frango Cozido com Arroz de Cenoura e Brécolos 421,3Kcal - Prot:22,9 - Lip:12,6g - HC:34,58 AGS:2,62 - Agiicares:1,1g - Sal:0,98
PRE-ESCOLAR Frango Assado no Forno com Arroz de Cenoura 374,0Kcal - Prot:15,7 - Lip:13,9 - HC:25,3g AGS:2,6¢ - Acticares:1, 1g - 5al:0,8g
SOBREMESA Fruta da Epoca 99,3Kcal - Prot:1,3g - Lip:0,3g - HC:21,1g AGS:0,1g - Acticares:17,8g - Sal:0,0g

QUARTA-FEIRA
SOPA Creme de Abdbora ?;,UKS,IE - Lip:5,0g - HC:22,3g AGS:1,0g - Acticares:5, 1g - Sal:0,2g
CRECHE Empadﬁo de Peixe ?;]ch- Lip:9,7g - HC:23,1g AGS:4,0g - Aglicares:5, 1g - Sal:0,5g

PRATO 12-22 CICLOS

Peixe a Bras com Salada

08 0000

457,6Kcal - Prot:18,6g - Lip:12,7g - HC:40,1g AGS:10,0g - Aglicares:5,1g - Sal:0,9g

DIETA Solha Grelhada com Batata e Brécolos Cozidos 411,0Kcal - Prot:17,5g - Lip:12,3g - HC:39,0g AGS:2,5g - Acticares:0,4g - Sal:0,6g
, e
PRE-ESCOLAR Empadao de Peixe 384,5Kcal - Prot:15,9g - Lip:12,0g - HC:28,1g AGS:4,0g - Acticares:5,1g - Sal:0,6g
SOBREMESA Fruta da Epoca 47,1Kcal - Prot:0,9g - Lip:0,0g - HC:9,9g AGS:0,0g - Acticares:9,9g - Sal:0,0g
QUINTA-FEIRA
. . x [ ¢
SOPA Canja de Galinha com Horteld 161,0Kcal - Prot:6,6g - Lip:4,0g - HC:24,6g AGS:0,9g - Aglicares:6,2g - Sal:0,2g
(1]
CRECHE Perd Estufado Simples com Esparguete e Salada 3476kl - roti3.5g - Lip12,3g - 22,9 AGS .05 - Asiaresg - a1

PRATO 12-22 CICLOS

Tirinhas de Peru Estufadas com Esparguete e Salada

Tirinhas de Peru Estufadas ao Natural com Esparguete

542,3Kcal - Prot:19,3g - Lip:15,6g - HC:41,9g AGS:4,3g - Agticares:6,2g - Sal:0,8g

DIETA e Salada 514,3Kcal - Prot:19,5g - Lip:35,6g - HC:40,3g AGS:2,0 - Acticares:3,7g - Sal:0,3g
PRE-ESCOLAR Tirinhas de Perd Estufadas com Esparguete e Salada 398,6Kcal - Prot:15,9g - Lip:13,3g - HC:26,4g AGS:7,0g - Acticares:3,7g - Sal:0,8g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,9Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC:13,1g AGS:0,0g - Aglicares:12,4g - Sal:0,0g

SEXTA-FEIRA
e
SOPA Creme de Legumes 146,0Kcal - Prot:3,1g - Lip:5,1g - HC:21,8g AGS:4,4g - Alicares:2,9g - Sal:0,2g
00
CRECHE Arroz de Pescada

PRATO 12-2¢ CICLOS

Arroz de Pescada

312,3Kcal - Prot:12,4g - Lip:10,6¢ - HC:21,8g AGS:2,0g - Aglicares:3,7g - Sal:0,4g

463,0Kcal - Prot:19,6g - Lip:22,2¢ - HC:47,6g AGS:11,9g - Aglicares:6,2g - Sal:0,9g

DIETA Arroz de Pescada ao Natural 476,0Kcal - Prot:17,6g - Lip:14,64 - HC:36.85 AGS:2,0g - Agicares:3,7g - Sal0.9g
PRE-ESCOLAR Arroz de Pescada 355,3Kcal - Prot:15,8g - Lip:12,8g - HC:25,3g AGS:2,0g - Aglcares:3,7g - Sal:0,5g
SOBREMESA FrUta da Epoca 99,3Kcal - Prot:1,3g - Lip:0,3g - HC:21,1g AGS:0,1g - Aglicares:17,8g - Sal:0,0g

Esta ementa poders ser alterada por motivos imprevistos
Quando as refeigdes sdo acompanhadas com pao, devemos ter em consideragdo a presenga do alergénio gliiten (3 exceg3o das dietas sem gliiten)
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