COOPERATIVA DE ENSINO A COLMEIA
EMENTA - Almoco

"¢ colmeia
CRL

gertal

SEMANA 5
Segunda ) oo 6t g (@ o) e
Sopa Creme de couve-flor 621 148 5 0 2 4 03 16
Prato Lasanha de carne de vaca + salada mista 1267210 1670 399 20 69 34 19 08 49
Prato Croqguetes de espinafres no forno + massa

. . . 1120 268 107 1.5 62 7.4 12 26
Vegetariano primavera + salada mista 12346714

Sobremesa Fruta da época

= VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Terca (k) (kea) (@) (9) (9) (g) (a) (o)
Sopa Canja de galinha3/ Creme de legumes 745 177 11 0 8 12 32 06
Prato Salmdo no forno + batata cozida + salada mista 4 1470 351 21 39 23 16 04 29
Prato Tomates recheados com legumes + arroz de

. . . . 1524 6343 207 51 20 197 0.5 27
Vegetariano espinafres + brocolos cozidos 7

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (k) (keal) (@' (@) (o) (o)do) (g)

Sopa Abdbora com ervilhas 698 189 6 0 27 A 04 28
Strogonoff de frango (com cogumelos, sem natas) +

Prato . . . 1260 301 11 36 27 21 13 17
massa espiral cozida + salada mista 1:37.9.10.12
@
Prato . Jardineira de soja ¢ 2055 491 19.6 2.3 498 273 0.5 89
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época
VE VE _Llip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Sl (k) (kea) () (g} (@) (o) (@) (9]

Sopa Feijdo com couve-lombarda 408 140 5 0 17 6 04 1.6
Pastéis de bacalhau fritos + arroz de tomate +

Prato brocolos cozidos 1:23456789.1011.12,14 1870 447 28 35 36 12 09 42

Prato Paelha colorida de vegetais (cogumelos, feijdo,

. - , 556 136 7 01 14 5 03 26
Vegetariano pimentos, tomate, brécolos)

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta (k) (keal) (g) ¢ dg) (g) () (o) Ig)

Sopa Tomate com espinafres 690 168 6 0 24 5 04 18

Esparguete a Gertal (chourico moido, salsichas,

Prato fiambre, natas) + legumes cozidos 136791012 1939 464 32 11 25 19 31 23
Prato oo

Vegetariano Lasanha de legumes' ¢ 3218 466 25 07 30 31 05 66
Sobremesa Gelatina de Morango ’ 340 80 00 00 20 01 20

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos
menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia
deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou
produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: valores médios de 100
g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono,
Prot. — Proteinas.



