W rvahnés Municipio da Amadora
Ementa Vegetariana - Julho de 2025

Sopa| 1 |5opa de nabicas 7v;12v 2 |Creme de curgete 7V 12V 3 | caldo verde (sem chourigo) 7V, 12V | 4 |Creme de cenoura 7V 12V
Lentilhas refogadas alho frances, -
Ratatui de ervilhas guisado com batata e chili de soja 5;1V;8V;11V; 12V a3 com Favas estufadas com cenoura, feijao verde e
. Cogumelos @ CENoUra & Masss macarronete .
Prato cogumelos 612V batata 6;12V
Arroz branco 6,12V 1;6;10V;12v
alface, beterraba & couve roxa Alface, beterraba e cenoura ralada Pepino, couve roxa & tomate Cenoura ralada, couve roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
snpa Creme de curgete 7v; 12V Supade arvilhas 7v;12v 9 |sopa de couve coragio e grio-de-bico 7v;12v | 10 |Sopa de nabigas 7v;12v 11 |sopa de alho francés 7v;12v
. Estufado de feijs rmelho, couve lombarda Grao-de-bico, cenoura & massa macarronete
Bolonhesa de soja 6;1V;EV;11v;12V Lentilhas guisadas com cenoura 6,12V Salada de ervilhas, batata, cenowra, cebola e ja0 ve : " i
salsa 12V & Cenoura 5,12\ estufades com couve coragdo cozida
Prato Masza espargusta cozida 1;6;10V Arroz branco 6,12V Arroz branco 6;12v LeLov;izv
Alface, tomate e cenoura ralada Peping, couve roxa e tomate Alface, tomate & pepino Alface, beterraba & couve roxa Cenoura ralada, couve roxa e tomate
sobremesa Fruta da época Fruta da época r::lanmdeu E getal 12 1, 3V; 6V, TV, Fruta da época Fruta da época
Kcal 777 Lipc B3 Prot: 47,0 HC: 1062 Kcal: B2 Lip: 12,7 Prot: 21,4 HC: 60,0 Kcak 795 Lip: 12,0 Prot: 32,7 HC: 72,9 Kcal: 526 Lip: 8,4 Prot: 22,1 HC: B2,2
N ) . . Sopa de ouve b , espinafres | N .

Sppal| 14 |Sopa de alho frances e envilhas 7w, 12v 15 |Sopa de espinafres e grao-de-bico 7v; 12v 16 [Sopa de curgete & cenoura 7V; 12V mrgelellsgl;‘? e ranca, esp # 18 |Creme de couve-flor e abobora 7v;12v
Croquetes de espinafres salada de feijdo frade e batata cozidos com . . Massa macarronete com grao-de-bico
LIWISVIBV, TV BV SV 0V, 1112V IV 1Y cebola e salsa, brocolos & cenoura salteados Lentilhas e.m tomatada com arfaz, curgete @ Dnu:m:lus feijao t?ﬁrnue leg Cenoura, cogumelos & couve coragio

Prato B i ) alho frances 6;12v (bracolos e alho frances) 1;6;3v; 12V .

Massa espiral cozida 1;6;10V 612w estufadas 1;6,10W;12V
Alface, tomate e pepino Bracolos, couve-flor e cenoura cozidos Alface, beterraba & couve roxa Alface, tomate e cenoura ralada Alface, beterraba & cenoura ralada
. . . Gelatina de origem vegetal 12 1V; 3V; 6V; TV; .
Sobremesa Fruta da época Fruta da epoca Fruta da época av fna oe m Fruta da época
Kcal: 651,0 Lip: 15,7 Prot: 20,8 HC: 101,3 Kcal: 543 Lip: 8,0 Prot: 20,3 HC: 87,2 Kcal: 505 Lip: 10,2 Prot: 20,9 HC: 90,3

Sopal 21 |Creme de alho francés e abdbora 7v;12v 22 |Sopa de brécolos 7v; 12V 23 |Creme de curgete e feijdo branco 7V;12V 24 |Sopa de alface 7v;12v | 25 |Sopa de feij@o verde 7v;12v

A de Fav - Ratatui guisado com ervilhas, massa espiral & salada de ervilhas, batata, cenoura, feijio Lentilhas guisadas com cengura 6,12V Massa cotovelinhos com feijo cataring

froz = ’ cogumelas 16,10V, 12v verde, couve-flor, cebola e salsa 12v estufado e cenoura 1;6;10W
Arroz branco 6;12V

alface, tomate e cenoura ralada alface, beterraba & couve roxa Aalface, cenoura ralada & pepino Alface, betarraba & tomate Alface, tomate e peping
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época

Kcal: 553 Lipc 7,2 Prot 21,0 HC: 56,9 Kcal: 471 Lip: 7,6 Prot: 21,3 HC: 65,7 Kcal: 492 Lip: 7,4 Prot: 18,5 HL: 74,7 Kaak 601 Lip: 11,9 Prot: 19,1 HC: 67,2 Kcal: 441 Lip: 7,6 Prot-15,1 HC: 69,1

Sopal 28 |Creme de cenoura e abobora 7v;12v 2% |5opa de couve lombarda 7v; 12V 30 |Sopa de espinafres 7v;12v 31 ?"."'ul v (feijso, lombards e batata)

?i:r?vu‘]f::raf;;n legumes {cenoura e couve] salada de batata, grao-de-bico, cebola, couve Massa espiral, brocolos, beringela e ervilhas curgate astufada com feijio 5;12v

Esparguete cozida 16,10V coragac & L LE10VA2Y Arroz de tomate 612V

alface, tomate e peping Couve roxa, cenoura ralada & pepino Aalface, beterraba e cenoura ralada Brdcolos, couve-fldr e cenoura cozides
sobremesa Fruta da época Gelatina de orig getal Fruta da época Fruta da época

12;1V;3V;6V TV;BV

Kcal 522 Lipc 7,4 Prot 32,0 HC: 67,0 Kcal: 451 Lip: 8,2 Prot: 18,0 HC: 67,8 Kcal 516 Lip: 8,1 Prot- 21,1 HC: 75,1 Kak 654 Lip: 12,

NOTA: A refeicdo serd composta também por 1 pdo de mistura. Agua serd a unica bebida permitida.

ALERGEMIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n® 1169/2011:
1-Cereais que contém ghiten; 2-Crusticeos; 3-Ovos; 4-Peixe; 5-Amendoim; 6-5oja; 7-Leite; B-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-5ésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

"V pode conter VESTIGIOS




