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MUNICIPIO escolar

EMENTA

REFEIGOES DO PRE-ESCOLAR E DO 12 CICLO
14 A 18 DE NOVEMBRO DE
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[, GRATINADO (espiRaL) DE CARNE PICADA52 COM
<': CREME DE ABOBORA COM COUVE COR AGM[Q] COGUMELOS, CENOURA, SALADA DE ALFACE E BETERRABA FRUTA DA EPOCA
= HAMBURGUER DE COUVE FLOR!'37.' NO FORNO COM FUSILI™
= E SALADA ALFACE E BETERRABA
(=) -
% VE. 133,9 KCAL / PROT. 15,06/ LIP. 2,16 / A.G. SAT. 0,2 G VE. 308, 1 KCAL / PROT. 23,76/ LIP. 12,16 / A.G. SAT. 3,3 6 HC* 25,66 / ACUCAR 4,6 6 / SAL0.3 6 VE.42,5 KCAL / PROT. 0,6 / LiP.0,3/ A.G.SAT. 0,06/ HC* 9,46 /
HC* 21,16 / AGUCAR 9,16 / SAL 0,36 VE. 355,2 KCAL / PROT. 15,86/ LIP. 14,36 / A.6. SAT. 0,0 6 HC* 72,06 / ACUCAR2,7 6 / SAL 0,26 LU
2, .ﬁ‘g’
= SOPA W PRATO 1@l SOBREMESA <
] PALMETA ESTUFADA COM BATATA COZIDA, FELJAO VERDE,
L. CENOURA, MILHO E 0V0 COZIDO®™
1 CREME DE BETERRABA COM CURGETE A0S .
s CUBOS © ESTUFADO DE SOJA® FINA COM LEGUMES SALTEADOS FRUTA DA EPOCA
o (COUVE CORAGAD, COUVE FLOR E CURGETE) GOM BATATA COZIDA
Ll
— VE. 130,11 KCAL / PROT. 13,4 G/ LiP. 1,56 / AG. SAT. 0,26 VE. 386,0 KGAL / PROT. 34,66/ LiP. 14,36 / A6, SAT. 2,86 HC* 29,56 / AGUCAR5,7 6/ SAL 1,06 VE. 42,5 KCAL/ PROT. 0.6/ LIP.0.3/ AG. SAT. 006 / HG*3,46 /
HC* 22,96 / AGUCAR 11,46/ SAL 0,56 VE. 374,3KCAL / PROT. 24,26/ LiP. 15,26 / A.6. SAT. 2,0 G HC* 34,86 / ACUCAR 10,26 / SAL 0,2 6 AGUCAR 9,36/ SAL0,06
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= SOPA w PRATO fe! SOBREMESA &
[ FEBRAS ESTUFADAS COM ARROZ DE FEIJAO E SALADA DE
I.:. FELJ0 VERDE® TOMATE, CENOURA E PEPINO
= ARROZ DE FEIJAO COM LEGUMES ESTUFADOS (ALHO FRANGES E FRUTA DA EPOCA
o COUVE FLOR) COM SALADA DE TOMATE, CENOURA E PEPINO
=T
g VE. 128,5 KCAL / PROT. 14,26/ LiP. 2,06 / A.G. SAT. 0,2 G VE. 331,2 KCAL / PROT. 24,46/ LIP. 9,66 / A.6. SAT. 2,2 G HC* 35,86 / AGUCAR 2,0 6 / SAL 0,26 VE.'42,5 KCAL / PROT. 0,6 / LiP. 0,3 / A.6. SAT. 0,06 / HC* 9,46 /
HC* 20,76 / AGUCAR 3,5 G/ SAL 0’3 (H VE. 285,5 KCAL / PROT. 21,46/ LiP. 6,66 / A.G. SAT. 1,0 6HC* 59,26 / ACUCAR 6,5 G / SAL 0,26 AGUEA“ 9'3 G/SAL U,U 6
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= S0PA w _PRATO te! SOBREMESA &
e EMPADAO (ARROZ) DE SALMAQ COM ESPINAFRES,
|.=_ CENOURA, SALADA DE ALFACE E BETERRABA
Eel "
== CREME DE ALHO FRANCES EMPADAO DE SOJA, ESPINAFRES E SALADA DE ALFACE E GELATINA "2 0U FRUTA DA EPOCA
= a
— : :
[ | VE. 131,0 KCAL / PROT. 14,56/ LiP. 2,46 / A6, SAT. 0,36 VE. 503,8 KCAL / PROT. 24,96/ LiP. 32,46 / A.6. SAT. 5,3 6 HC* 27,66 / ACUCAR 3,4 6 / SAL0,8 6 VE.48.8 KCAL / PROT. 12,2 /LIP. 0,0/ AG.SAT.0,06 /HG*0,0 6/ AGOCAR 0,06/ SAL 006
HC* 20,96 / A[;l][:AR 876/SAL0,36 VE. 355,4 KCAL / PROT. 20,66/ LIP. 14,96 / A.G. SAT. 2,0 G HC* 34,36 / AGUCAR9,4 6 / SAL 0,2 6 VE. 425 KCAL / PROT. 0,6 / LIP.0,3 / A8.SAT. 0,06/ HC* 8,46/ ACUCAR 9,36/ SALOO G
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= SOPA W PRATO '& SOBREMESA <&
o FRANGO CORADO COM ALECRIM COM ESPARGUETE,
= ERVILHAS E CENOURA
- CREME DE GRAO COM ESPINAFRES® ’
E BOLONHESA DE LENTILHAS, CENOURA E CORGUETE FRUTA DA EPOCA
><
Lt
() VE. 140,3 KCAL / PROT. 15,76/ LiP. 2,76 / A.6. SAT. 0,36 VE. 318,4 KCAL / PROT. 34,96/ LiP. 9,36 / A.6. SAT. 1,7 GHC* 23,16 / AGUCAR 24 6 / SAL 0,46 VE.42,5KCAL / PROT. 0,6 / LiP. 0,3 / AG. SAT. 0,0 6 / HC* 9,46 / AGUCAR

HC* 20,56 / AGUCAR 6,36 / SAL 0,56

VE. 317,3 KCAL / PROT. 17,06/ LiP. 6,26 / A.G. SAT. 0,9 G HC* 47,36 / ACUCAR 3,56 / SAL0,16

9,36/SAL0,06

A ABRIGO DA LEI N 1172017 DE 17 DE ABRIL, INFORMA-SE 0 ENCARREGADOS DE EDUCAGAO QUE CASO PRETENDAM PRATO VEGETARIANO, DEVEM DIRIGIR-SE AQS SERVICOS MUNICIPAIS DA EDUCAGAO. ALERGENIOS: 1 - GLUTEN; 2 - CRUSTACEOS/MARISCOS; 3 - OVOS; 4 - PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5 - AMENDOIM; 6 - SOJA;
7-LEITE/LACTOSE; 8 - FRUTOS DE CASCA RIJA; 9 - AIPG; 10 - MOSTARDA; 11 - SEMENTES DE SESAMO; 12 - DIGXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13 - TREMOCOS; 14 - MOLUSCOS. / DECLARACAO NUTRICIONAL POR 100G/ 100ML DE PRODUTO. VE - VALOR ENERGETICO; LiP. - LIPIDOS; A.6.SAT. - ACIDOS GORDOS SATURADOS; HC* - HIDRATOS DE CARBONO
(19ICL0)

NOTA: A EMENTA E ELABORADA PELA EMPRESA UNISELF, SENDO AS REFEICOES CONFECIONADAS NA CANTINA DO MUNICIPIO DE TABUA, PODENDO SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS,
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escolar UN ISE L a2 +INFO SERVIGOS DE EDUCAGAO, FORMACAO E EMPREENDEDORISMO JOVEM DO MUNICIPIO DE TABUA / EDUCACAO@CM-TABUA.PT / 235 410 340



