W Eer‘ =héa Municipio da Amadora
Ementa Mediterranica - Janeiro de 2024

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Sopa. Crem? de legumes (couve, curgete, alho Creme alho francés e ervilhas 7Vv; 12V |Z|Ca|do Verde 1;3V;6V;7V;9V;12V Creme de curgete 7V;12V
francés) 7v;12v

Bacalhau escamudo no forno com alecrim Feijoada (carne de vaca, porco e frango com
FERIADO . Hamburguer de aves no forno 1;6;3V;7V;12V . ( P - s
Prato Arroz de cavala 4;12V 4;12V couve lombarda, cenoura e feijdo vermelho)
Massa espiral cozida 1;3V Batata assada 12V Arroz Branco 12V
DIA DE ANO NOVO Tomate, cenoura ralada e alface Alface, tomate e beterraba Couve roxa, cenoura ralada e pepino Alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Pudim 7 Fruta da época

[ «cal: 527 Lip: 18,0 Prot: 26,1 HC: 32,6 Kcal: 429,0 Lip: 4,5 Prot: 26,9 HC: 62,4 Kcal: 574,4 Lip: 12,4 Prot: 31,2 HC: 54,0 Kcal: 664,0 Lip: 15,7 Prot: 42,4 HC: 58,5

SopaCreme de curgete 7V;12V IElSopa de brécolos 7V;12V Sopa de couve coragdo E gréo-de-bico 7V;12V.Sopa de nabigas 7V;12V

Creme de cenoura 7V;12V

Cozido de carnes (frango e porco) a

Bolonhesa de at 4;12v Novilho estufad ilhas 12V i Red-fish estufad tros 4;12V

olonhesa de atum com cenoura ovilho estufado com ervilhas Migas de paloco com batata, cenoura, Portuguesa com couve e cenoura 12V ed-fish estufado com coentros

Prato ervilhas, ovo e salsa 3;4;12V
Esparguete cozida 1;3V Arroz de cenoura 12V Arroz Branco 12V Massa macarronete cozida 1;3V
Alface, tomate e cenoura ralada Pepino, couve roxa e tomate Alface, tomate e pepino Alface, beterraba e couve roxa Milho, couve roxa e tomate
Gelatina de ori tal 12 1V; 3V; 6V; , .
Sobremesa Fruta da época Fruta da época 7\7'38{?2‘  origem vegeta Fruta da época Fruta da época
;

Kcal: 529,0 Lip: 16,9 Prot: 27,3 HC: 60,3 Kcal: 541,0 Lip: 13,8 Prot: 30,9 HC: 45,6 Kcal: 398,0 Lip: 11,9 Prot: 27,8 HC: 47,0 Kcal: 687,0 Lip: 13,8 Prot: 37,8 HC: 64,9 Kcal: 598,4 Lip: 9,9 Prot: 31,9 HC: 62,4

. Creme de legumes (cenoura, curgete e alho Sopa de Couve lombarda e feijdo branco
S Ci de abdbora 7V;12V S d fres 7V;12V 7 . S d do 7V;12V 1
opa. reme de abdbora opa de espinafres Francés) 7V: 12V opa de couve coragdo V12V
Pescada no forno com cebolinho
Alméndegas estufadas 12V Rancho de frango (grdo-de-bico,
4;1v;10v;12V Massa de aves (frango, peru, massa, Salada de cavala com feijdo frade, batata e 8o (g !
o macarronete, frango, couve, cenoura)
Prato cenoura, feijdo verde) 1;3V;12V ovo 3;4;12V 1:3V:12V
Massa cotovelo cozida 1;3V Arroz de agafrdo 1V;10V;12V (s
Alface, tomate e pepino Couve roxa, cenoura ralada e pepino Alface, beterraba e cenoura ralada Alface, tomate e milho Couve Roxa, cenoura ralada e pepino
Sobremesa Fruta da época Pudim 7 Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Kcal: 585 Lip: 22,2 Prot: 23,9 HC: 61,6 Kcal: 413,0 Lip: 10,3 Prot: 27,3 HC: 20,8 Kcal: 651 Lip: 11,2 Prot: 65,1 HC: 64,2 Kcal: 754 Lip: 27,2 Prot: 41,2 HC: 92,1 Kcal: 562 Lip: 10,9 Prot: 52,4 HC: 64,4
Sopa Creme de alho francés e abdbora 7V;12V Sopa de brdcolos 7V;12V Creme de curgete e feijdo branco 7V;12V Sopa de alface 7V;12V Sopa de couve coragdo 7V;12V
Carnfe de porco estufa:ia com cenoura, grao- Red-fish no forno 4;12V Frango estuf~ado com cenoura, ervilhas e i )
" de-bico e couve coracio couve coracio 12V Massa cotovelinhos de peixe (pescada) com
Empaddo de arroz de atum 4;12V .
Prato . ; . . salsa e brécolos salteados 1;3V;4;12V
Massa macarronete cozida 1;3V Batata, cenoura, ervilhas e milho cozidos 12V Arroz branco 12V
Alface, tomate e cenoura ralada Pepino, milho e couve roxa Alface, couve roxa e pepino Alface, beterraba e tomate Couve roxa, tomate e milho
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Kcal: 586 Lip: 16,9 Prot: 27,8 HC: 41,9 Kcal: 552 Lip: 12,7 Prot: 34,6 HC: 66,5 Kcal: 486 Lip: 6,8 Prot: 31,1 HC: 65,9 Kcal: 721 Lip: 12,8 Prot: 43,7 HC: 43,8 Kcal:477,0 Lip: 8,9 Prot: 30,3 HC: 61,4

Sopa-Creme de cenoura e abébora 7V;12V Sopa de couve lombarda 7V;12V Sopa de espinafres 7V;12Vv
Perna de frango no forno com limao, tomilho
e alecrim 12V

N Bacalhau escamudo com ovo, grao-de-bico,
Esparguete a bolonhesa 1;3V;12V

Prato couve coragdo e cenoura salteadas 4;12V Massa espiral cozida 1;3V
Alface, tomate e pepino Couve roxa, cenoura ralada e pepino Alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época Gelatina de origem vegetal 12; 1V; 3V; 6V; Fruta da época
Kcal:460,0 Lip: 12,5 Prot: 37,4 HC: 40,0 Kcal:514,0 Lip: 9,9 Prot: 37,0 HC: 61,8
LANCHE P3o de mistura 1 com creme vegetal de P3o de mistura 1 com queijo flamengo 3; 7 e Bolacha Maria (DI) 1; 6; 7; 12; 8V; 11V, P3o de mistura 1 com creme vegetal de Bolacha Maria (DI) 1; 6; 7; 12; 8V; 11V,
barrar 6V;7V e iogurte liquido de aromas 7 pacote de leite simples 7 iogurte sdlido de aromas 7 e fruta barrar 6V;7V e pacote de leite simples 7 iogurte sdlido de aromas 7 e fruta

NOTA: A refeigdo sera composta também por 1 p3o de mistura. Agua serd a Unica bebida permitida.

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.° 1169/2011:

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixe; 5-Amendoim; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos
*V pode conter VESTIGIOS
A refeicao podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informacao devera ser validada junto de um colaborador.




