EMENTA SEMANAL 1 - SAD

HORIZONTE To22

PRAMES

ESPAGO DE EDUCAGAC ALIMENTAR

REFEICOES PRATO gr. s ?fi?f}ﬁ'és R
(g) AGUCARES
(s}
Sopa Creme de Cenoura Hoogm SEEEEaEE . A I A
Prato Arroz de Aves (frango e peru) com Salada de Tomate, T B
Cebola e Alface
a . ¥ 7
22 FEIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Arroz 239 319 051 a 035 s A
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Nablgas 42 0.49 0.07 ','iO 2.18 142 2.07 Gél
Prato Solha no Forno com Puré de Batata e Cenoura, Curgetee  © %% 0 71 2¢ 3% 17 o
Abdbora Assados .
a H .
3* FEIRA Dieta Solha Cozida com Batata e Cenoura , = | e bR S L e R e
S0OHESs Fruta da época
Jantar . =
Sopa do Dia + Pao + Fruta
Sopa Creme de COEntI’OS 49 0.63 0.08 BQE 2.78 1.26 202 Oél
Prato Omelete no Forno com Massa Penne com Salada de R A
. Cenoura, Alface e Couve Roxa
a .
4* FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Massa Penne . W Rl St SO0 aEl R B
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Agriéo 47 0.65 0.10 759 2.60 1.42 2.09 Oél
Prato Empadéo (Arroz) de Atum com Ervilhas, Cenoura e Feijjgo ™ **  °2 3w ss aso
Verde .
a . . 2
5 FEIRA Dieta Maruca Cozida com Arroz . 220 274 0.41 329. 033 9.05 1.25 "32
Sobremesa Fruta da época
dafitat Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa Camponesa (com feijao branco) oo IR S e T T s e T
Prato Alméndegas com Esparguete e Salada de Tomate, At T e -
65 FEiRA Pepino e Cebola Roxa -
Dleta HambL‘lI’g uer com Esparg Uete . 209 7.39 2.35 1: 0.76 18.82 125 0%2
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + P3o + Fruta
Sopa Sopa de Abdbora com Coentros . T T
Prato Pataniscas de Paloco com Arroz de Feijdo e Salada de Ll et i e e i e
Tomate .
SABADO Dieta Bacalhau Cozido com Batata | W e B2 = Am %R
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pao + Fruta
Sopa Sopa de Feuéo Ve'_de 46 0.57 0.09 7: 279 137 2.19 Dél
Prato Salsichas com Couve-Lombarda, Batata Cozida e Salada ¥ *® ¥ et 1@ s a0 05
Mista
DomiNGO Dieta Bife de Peru Grelhado com Esparguete . L T
Sobremesa Fruta da época
Jantar

Sopa do Dia + Pao + Fruta

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:

PO0CO0QCOO000 6O O

1 Gliten 7 Crustdcens  * Ovos * Peixes

Lactose €asca rja de Sésamo de enxafre

B enlfitne

O

Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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HORIZONTE TeROs:

ESPAGO DE EDUCAGAQ ALIMENTAR

=

EMENTA SEMANAL 2 - SAD

REFEIGOES PRATO o Sl am R W©
Sopa Creme de Curgete e Manjericio ey 250 G
Prato Bifinhos de Peru com Cebolada, Arroz e Saladade ™ *# o @ s o W
Cenoura, Beterraba e Couve Roxa
2* FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Arroz R e
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Legumes 38 0.48 0.06 6(.]0 2.59 139 223 Oil
Prato Massada de Abrétea com Tomate, Pimento el e e IR LB B8N iR B R
Vermelho e Pimento Verde .,
32 FEIRA Dieta Abrétea Cozida com Massa s, w0 380 0.59 = 163 ues 27 02
Sobremesa Fruta da época
ASt Sopa do Dia + P3o + Fruta
Sopa Sopa de Couve Lombarda T RN e T e R
Prato Caril Suave de Frango com Arroz com Curgete e G A My B a0
. Abdbora e Salada de Alface, Alface Roxa e Pepino
42 FEIRA Dieta Frango grelhado com Arroz 239 319 051 411‘ 035 10.66 131 032
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo +Fruta
SOpa SDPE] de Ag !’IéO 47 0.65 0.10 7: 2.60 142 209 D:
Prato Pescada Assada com Batatinhas, Cenoura, L S e
52 FEIRA Dieta Ber_ingela e Chuchu . — I
Pescada Cozida com Batata e Cenoura ., : : AR =0 8 M
Sobremesa Fruta da época
o Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Feijao Verde e i e SR
Prato Bolonhesa com Massa Penne e Salada de Alface, WmoosE e de 28 I
Tomate e Cenoura.
i Dieta Carne Picada com Legumes e Massa Penne D . R S
Sobremesa Fruta da época
i Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Agrléo e Nabo 43 0.60 0.08 7{.]1 2.65 123 2.07 D:
Prato Arroz de Paloco com Feijdo e Couve , e R ARt 20 L S S
SABADO Dieta Paloco Cozido com Arroz =&y s B ol s A e
Sobremesa Fruta da época
danitaE Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Na blgaS com Gréo 46 056 0.07 7; 212 172 221 0_;'1
Prato Lombo de Porco Assado com Batata 4 Padeiro e oW =\ oF s B o= o8
Cenoura Ralada
DomiNGo Dieta Bife de Peru com Batata L i lete SR AN Bl
Sobremesa Arroz-Doce e m =
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeigdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:

200020000 & @ O

1 Gliten 2 Crustdceos  * Ovos ‘Peixes  ® Amendolns ¢ Sofa ? Leite fFrutosde  ® Alpo  1° Mostarda 12 Grlios 42 Didxido !® Tremogo 4 Molusces
Lactose casca rija de Sésamo  de enxofre
» arilfitne

Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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HORIZONTE ToROS

ESPAGO DE EDUCAGAO ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 3 - SAD

RE FEICOES PRATO iy e :::uz?gs ne Ai::f:': 1 ot nwa s
=
Sopa Creme de Couve-flor Y e T m s am g
Prato Grelhada Mista (frango e peru) com Arroz de S = | e mE W A
Ervilhas com Salada de Alface, Tomate e Cenoura
22 FEIRA Dieta Peito de Peru com Arroz Branco G T
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa da Horta (couve portuguesa) ®o0 R Ak el e N
Prato Pescada no Forno com Batatinhas Coradas com S AR R L R el |
Brocolos, Cenoura e Couve-flor .,
32 FEIRA Dieta Pescada Cozida com Batata . 220 2.74 041 ». 033 9.05 m W
Sobremesa Fruta da época
AN Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Repolho Rapinado BT TS, e RS R
Prato Arroz Xau-Xau com Ervilhas, Cenoura e Feijdo Verde ™ **¢ 2. e em im0l
¥ 1 3
4* FEIRA Solgrl::: = Peito de Frango com Arroz Branco SR N TR T L
Jantar Fruta da época
Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa JUIIana 40 0.51 0.06 G;E 2.66 b B 5 ! 221 021
Prato Caldeirada de Peixe com Tomate, Pimento e Salada ™ % el Loz | _ AR S0
de Alface .
5" FEIRA Dieta Maruca Cozida com Batata , S L T
Sobremesa Fruta da época
dantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Ervilhas B eS| am o ew us e R
Prato Perna de Peru Estufada com Massa Hélices Tricolore 7© ** o 1 2w R BR &
Salada de Beterraba, Cenoura e Couve Roxa .
62 FEIRA Dieta Bife de Peru com Massa Hélices Tricolor . W A R e S il AR SR, T
Sobremesa Fruta da época
s Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Beterraba ®sE e e R wR R
Prato Paloco Espiritual com Salada Mista , T B T BRI e e 12
SABADO Dieta Pescada Cozida com Batata e Salada Mista . -
Sobremesa Fruta da época
Jantar . -
Sopa doDia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Cenoura e Nabo s SR B S SR e
Prato Estufadinho de Vitela e Feijao Encarnado com Arroz ~ ** ** 2 w7 ues 2a o
DOMING com Salada de Cenoura, Pepino e Cebola Roxa
o Dieta Vitela Estufada com Arroz BEE A SR REain Uy SRR BT L0
SO?;’::;?SE Magé Assada com Canela 60 0.2 0.03 15 13 0.3 25 uiu

Sopa do Dia + Pdo + Fruta

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:

20000000 & 6 O

iGliten * Crustdceos  ® Ovos *Peixes ¥ Amendolns ¢ Soja 7 Lelte fFrutosde  * Aipo  :¢ Mostarda 4 GrBos 2 Didwide 1% Tremogo ¢ Moluscos
Lactose casca nja de Sésamo  de enxatre
& snlfitne.

Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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HORIZONTE ToROS.

ESPAGO DE EOUCACAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 4 - SAD

REFEICOES PRATO w6 S 6 & o w @
Sopa Creme de Curgete 42 0,54 0.09 6.9 z(?e 134 176 0.1
8 2
Prato Estufadinho de Frango com Massa de Hélices com oo Sed | MR @ e | e S
oF Salada de Tomate, Pepino e Cebola Roxa .
2 REIR Dieta Bife de frango com massa de hélices . W SR e e e e s
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Espinafres com Grao R R e | Rr
Prato Perca com Macedonia (batata, cenoura, feijdo-verde, ™ ** o 75 s s 20 0
. ervilhas e milho doce) .
a H .
32 FEIRA Dieta Perca Cozida com Batata . 9% 264 037 i 1.07 530 118 oiz
Sobremesa Fruta da época
Jantar . =
Sopa do Dia + Pao + Fruta
Sopa Creme de Cenoura e Alho Francés OB W g e e we i
Prato Hamburguer com Arroz Colorido e Salada de Alface, 7 *®  °* % 18 s 29 o
. Couve Roxa e Cenoura
a . i
42 FEIRA Dieta Hamburguer com Arroz Branco 03 567 185 2 020 s wE 0
- Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + P3o + Fruta
Sopa Sopa de Nabiga 42 0.43 0.07 7:.L0 2.18 142 2.07 Ogl
Prato Abrotea Assada com Batatinhas, Abdbora, Curgetee  * % °® &7 a6 am am 0o
Beringela .,
aF - : .
52 FEIRA Dieta Abrétea Cozida com Batata . 9 2.64 037 102. 107 530 118 oiz
Sobremesa Fruta da época
s Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Abo'bora 42 0.55 0.09 7;3 253 108 177 D::Il
Prato Rancho de Aves com Salada de Espinafres, Cenourae ' **  °o® 1 26 s 3s o
Tomate.
a .
62 FEIRA Dieta Massa Penne com peru grelhado ; 199 270 0.65 231_ 0.9 19.44 153 néz
Sobremesa Fruta da época
Sanian Sopa do Dia + Pdo + Fruta
SOpa Sopa de Alho FI’anCéS a4 0.56 0.09 75# 266 137 209 D‘.%l
Prato Pataniscas de Paloco com Arroz de Feijdo e Saladade ™ ** %7 % o ua 2% 12
Alface .,
SABADO Dieta Bacalhau Cozido com Batata . 92 1.86 0.26 1; 1.00 577 117 07.11
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa dao Dia + Pdo + Fruta
SOpa Cl’eme de Legumes 38 0.48 0.06 660 2.59 139 223 Dil
Prato Frango Assado com Batata Assada e Salada de sl A e I
Tomate
DominGo Dieta Bife de Frango Grelhado com Batata Cozida i A . - e e A
Sabreicae Fruta da época
Jantar

Sopa do Dia + Pdo + Fruta

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeicbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:

P2O0CO0COCOO000O & O O O

1 Gldten ? Crustéceos  ° Ovos “Pemes 3 Amendolns  * Sofa 7 Lelte *Frutosde  ® Alpo 10 Mostarda 1 Griios 4% Difxido 1? Tremogo 1+ Moluscos
Lactose casca ja de Sésamo  de enxofre
& sulfitne

Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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Xor HORIZONTE ToBP2s

ESPACO DE EDUCACAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL S5 - SAD

REFEICOES PRATO o e sl he @ @
Sopa Sopa de Couve Coracdo B SR, o
Prato Frango Estufado com Massa Penne e Salada de i T Thale
Alface, Tomate e Pepino .
2* FEIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa Penne . BE R TS ORI R s | 8
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Sopa de Agrido LA B <
Prato Pescada no Forno com Crosta de Ervase Arrozde ™ 2 °® 2 1m  em s 02
Tomate e Brécolos e Salada de Cenoura ,
32 FEIRA Dieta Pescada Cozida com Arroz Branco . 220 274 0.41 ». 033 3,05 s ez
Sobremesa Fruta da época
ARREAL Sopa do Dia + Pédo + Fruta
Sopa Creme de Curgete e Manjericio A B e TeAL R
Prato Rancho Vegetariano (Massa Penne, Grao-de-bico, ™ *¥  °* . 2m sm ks 02
Cenoura, Couve-Galega e Ervilhas) com Salada de
42 FEIRA Alface
Dieta Bife de Peru Grelhado com Massa Penne . - B Bkned SRRl N W
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Cenoura R T . |
Prato Perca Assada com Arroz de Cenoura e Salada de cSOE = N I
Pepino e Cebola Roxa .
SREEIRS Dieta Perca Cozida com Arroz Branco ., s L s -
Sobremesa Fruta da época
dantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa SOpa de Espinafres 45 0.67 0.09 7-:'2 242 149 211 062
Prato Vitela no Forno com Massa Lacinhos e Chuchu, 1t A W un A A b
62 FEIRA < ' Abdbora e Curgete Assados . '
leta Bife de Frango Grelhado com Massa Lacinhos .  # ** % = ia w6 26 oa
Sobremesa Fruta da época
“shaLar Sopa do Dia + P30 + Fruta
Sopa Caldo Verde 63 0.72 011 12 185 214 200 0“.‘1
Prato Empadao de Atum e Salada de Cenoura . SO R R R R e
SABADO Dieta Pescada Cozida com Batata, Cenoura, Curgete R AR e B 3 W h
Sobremesa Fruta da época
Jankak Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de CenOUI'a 43 0.63 0.08 B:.is 2.78 125 201 Uél
Prato Ervilhas com Ovos Escalfados com Arroz e Salada ™ ** ' 72 o me 1m0
de Alface ,
DominGo Dieta Bife de Vaca Grelhado com Arraz Branco L L o R TR e
Sobremesa Leite Creme w8 #ooom % B
Jantar Sopa do Dia + P3o + Fruta

A ementa apresentada podera sofrer alteragSes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeicdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:

20000000 & B O

! Gliten * Crustdceos  * Ovos ‘Peixes ¢ Amendoins  ® Soja ? Lelte "Frutosde  ® Alpo 1 Mostarda !t Grlios 12 Didxide 1% Tremogo 4 Meluscos
Lactose casca rja de Sésamo  de enxofre

» aulfitne

Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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HORIZONTE

EMENTA SEMANAL 6 - SAD

VE

LPIDOS

DOS QUAIS

HC.

Dos

[0DO
P'RAMES

ESPAGQ DE EDUCACAD ALIMENTAR

PROTEIN

FIBRA

SAL

REFEI gO ES PRATO (kean) b smmoos g e ato) ) (6}
Sopa Creme de Abo'bora 42 0.55 0.09 7.3 2‘;’3 108 177 0.1
5 3
Prato Bolonhesa de Aves com Esparguete e Salada de Sl T A
. Cenoura, Tomate e Cebola-
a " !
2. BEleh Dieta Bife de Peru Grelhado com Esparguete . = F MW mE . Me o 8
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de AlhO‘francéS a4 0.56 0.09 7;! 2.66 137 2,09 “él
Prato Arrozinho de Lulas com Cenoura, Pimento e Salada ™ ** %% # & 67 s 02
de Tomate .,
a H .
3* FEIRA Dieta Pescada Cozida com Arroz Branco B . - e e
Sofnre;nesa Fruta da época
antar . -
Sopa do Dia + Péo + Fruta
Sopa Sopa Juliana 40 0.51 0.06 G: 266 133 2.21 Oil
Prato Lasanha de Vitela e Salada de Pepino, Cenoura e sl e L
‘ ' Rabanete .
a -
42 FEIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa » 239 319 051 “ 035 wes 1 02
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Curgete e Cenoura Wk e e mr o m oam
Prato Atum com Ovo, Feijéo Frade e Batata com Saladade ™ *= o & @ w2 v o8
Tomate, Cebola e Alface .
2 FEIRA .
5 Dieta Atum com Ovo e Batata - 165 9.15 122 6: 0.53 13.77 0.55 u:
Sobremesa Fruta da época
dantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Couve-flor e Ervilhas oAl PRl S 0T B
Prato Strogonoff de Peru com Arroz Branco e Salada de I . - R T
62 FEIRA : Beterraba, Cenoura e Couve Roxa
Dieta Peito de Peru Cozido com Arroz Branco v TS e RS e
Sobremesa Fruta da época
sl Sopa do Dia + P3o + Fruta
Sopa Sopa de Couve Lombarda 44 0.53 0.07 7é2 2.61 150 .25 Dél
Prato Massada de Pescada com Molho de Tomate e L A i e [ e e
Cenoura ..
SABADO Dieta Pescada Cozida com Massa Penne ., L . -
Sobremesa Fruta da época
Jantar Sopa do Dia + Pdo + Fruta
Sopa Creme de Brécolos e Cenoura PR R S TR e T T
BoHiG Prato Favas com Arroz e Salada Mista A T T
o Dieta Bife de Frango Grelhado com Arroz Bl T R TR e
A 60 0.2 . 15 13 0.3 25 X
Sobremesa Péra Assada com Canela o 63
Jantar

Sopa do Dia + Pdo + Fruta

A ementa apresentada poderé sofrer alteragGes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 200g.

As refeicdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:

oy
o

&/
]

L Gliten ? Crustdceos

Ovos

Q0000 & &

“Peixes 3 Amendolns  * Sofa 7 Leite *Frutosde  * Alpo  1° Mostarda 1% GrBos 32 Didxido 2 Tremogo 14 Moluscos
de Sdsamo  de enxofre

Lactose casta nja

@

& ailfitne

Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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