CERCIPENICHE
ALMOGO

Ementa Semanal 8

De 18/02/2019 a 24/02/19

JANTAR

serunion (_@

SEGUNDA-FEIRAR

Feijdo verde

Esparguete a bolonhesa com salada mista
Peito de peru estufado com massa e legumes
Esparguete a bolonhesa com salada

Fruta da época

o00000Q@

156 OKeal -Prot:3,Tg - ips, 4g - HC:20,2¢
AGS:0,9g - Acdcaresi6,2g - 5al:2,28

770 9Keal -Prot:30,4g - Lip41,7g

HC:63,1g AGS12,7g - Agtcares3Tg -

Sal2,38
L]

595,7Kcal -Prot:40,2g - ip:17.8g
HC63,35 AGS:5,26 - Agicares:2,2g -
Sala3g

o000Q®
644,7Kcal - Prot24,7g - Uip:37,28
HC:47,95 AGS:11,05 - Agtcares:3,26 -
sal2.28

99,3Keal - Prot:13g - Uip:0,3g - HC21,1g.
AGS:0,1g - Agicares:17,8g -5a1:00g

SOPA
GERAL
DIETA/AC
CRIANCAS

SOBREMESA

Feijao verde
Arroz de peixe

Arroz de peixe

Mousse de chocolate/ Fruta da época

000000

154,0Kcal -Prot:3,7g - p:s,dg
HC:202 AGS:0,9g - Agicares:6,2g
sa12,28

669,9Kcal - rot33,6¢ - Up:27,9
HC:71,08 AGS 4,28 - Agicares:1, dg
sal5,7g

554,9Kcal - Pot27,9g - ipi17,5g -
HCI70,9% AGS:2,9 - Agicares:1, 3g -
sala g

99,3Kcal - Prot:13g- U038
HC:21,1 AGS0,1g - Asicares:1.8g
5310,08

TERCA-FEIRA

Espinafres

Filetes assados no forno com batata e salada
Filetes assados no forno com batata e salada
Saladinha de peixe

Pudim de caramelo / ovo estrelado de fruta

151,8Kcal -Prot3,9g - Up's,4g - HC:19,3g
AGS:0,9g - Agtcares's 4g - Sal:2,26

551,5Kcal - Prot29,1g - Uip:22,6¢
HC:S1,38 AGS:3,9g- Agdicares:3 9g -
Sala3g

551,5Kcal - Prot29,1g - Uip:22,6
HC:S1,38 AGS:3,9g- Agdicares:3 9g -
Sala3g

468,5Kcal - Prot20,8g - Up:32.9
HC:21,08 AGS:S, 8 - Agdicares:1, Sg -
Sal2,8

SOPA

GERAL

DIETA

CRIANCAS

Espinafres
Peru salteado com massa e mistura chinesa

Peru salteado com massa e mistura chinesa

asamosse wasn ez SOBREMESA - Fruta da época

AGS:2,0g - Agicares 21,5 -5a1:028

L L 101 X

151,8Kcal -Prot:3,9g- U5, 4g
HC:19,3g AGS 0,98 - Agicares:5,4g.
Sal2,28

700,0Kcal - rot:42,7g - Up:30,0g
HC:62,08 AGS'5,98 - Agicares:32
salaag

509,Kcal - rot:41,0g - Up:10,dg
HC 61,68 AGS:2,08 - Agicares23g
sala,2g

99,3Kcal - Prot:1,3g- Up:0.3g
HC:21,1g AGS0,1g - Agicares:17,8g
5a10.05

QUARTA-FEIRA

Creme de legumes

Feijoada a portuguesa

Frango assado com arroz e legumes
Carne guisada com legumes e arroz

Fruta da época

158Kl -Prot:3 8g - ipi5 4g - HC:20,4g
AGS:0,9g - Agtcares's 35 Sal:21g

1333,5Kcal - Prot:49,1g - Lip 77,68
HC98,1g AGS:26,2g - Agtcares 8,9 -
Sala,2g

708,8Kcal - Prot:50,2g - ip:26,0g
HCI63,4g AGS:6,2 - Apdcaresi3,dg -
Sala3g

438,8Kcal - Prot27,4g - ip:26,0g
HCi22, 18 AGS:6,9 - Agdcaresi2, g -
Sal15g

99,3Kcal - Prot:13g - ip 0,38 - HC:21,1g
7,8 -531:00g

SOPA

GERAL

DIETA

CRIANCAS

SOBREMESA

Creme de legumes
Jardineira de pota

Jardineira de pota

Fruta da época

L L 101 X

155,4Kcal - Proti3,8g - LipiS 4g
HC:20,48 AGS:0,9g - Agicares S, 3g.
sal21g

L)

368, 1Kcal -Prot:20,0g - ip:19,3g
HC:27,08 AGS 3,58 - Agicares:1. 9.
Sala,2g

368,1Kcal - Prot20,0 - Uip119,3
HC:27,08 AGS 3,58 - Agicares:1.9g.
Sala,2g

99,3Kcal - Prot:1,3g - p10,3g-
HC:21,1g AGS0,1g - Agicares:17,8g -
530,08

QUINTA-FEIRA

Nabicas

Massada de peixe a marinheiro com salada mista
Massada de peixe a marinheiro com salada mista
Salada de atum com massa

Gelatina

623,4Kcal - Prot:30,1g - ip:36,6¢

o

00000

179,5Keal -Prot4,3g - Uip:3,26 - HC:33,1g
AGS:1,7g - Agdcares 32,5g - 52102

SOPA

GERAL

DIETA

SOBREMESA

Nabicas
Empaddo de carne com cenoura ralada

Empaddo de carne com cenoura ralada

Fruta da época

L L 101 X

152,4Kcal -Prot4,0g - 5,5
HC:18,58 AGS0,9g - Agicares:d g
Sal2,28

L ]

704,7Kcal - rot:a2,26 - Uip129,9g
HC 61,48 AGS 6,98 - Agicares 29
Salia 35

L]

704,7Kcal - Prot:a2,2g - Uip:29,98 -
HC 61,4 AGS 6,98 - Agicares:2 9 -
sala3g

99,3Kcal - Prot:1,3g- Up0.3g
HC:21,1g AGS0,1g - Agicares:17,8g
5al0.0g

SEXTA-FEIRA

Caldo verde

Grelhada mista com batata frita e salada
Febras grelhadas com arroz primavera e salada
Bifinhos de frango com batata frita e salada

Fruta da época

TPOUDO0
151,3Kcal -Prot4,9g - ip',26 - HC:16,65
GS:0.9g - Agicares's 25-5al:2,18
LL LY
927,0Kcal - Prot:32,98 - ip'52,3
HC:80,4g AGS:14,5g - Agicares 6,96 -

616,0Kcal - Prot38,56 - Uip:22,3
HC71,58 AGS:S,3g- Agicares:2,0g -

314,6Keal - Prot:28 O -Lip:8 Se - HC:31.2¢.
AGS:1,8g - Acdcares0,7g-Sal:4,2¢

99,3Keal - Prot:13g- Lip:0,3g - HC21,1g
AGS:0,1g - Agucares:17,8g -5a1:00g

SOPA

GERAL

DIETA
CRIANCAS

SOBREMESA

Caldo verde
Peixe de Sequinho (red fish)
Peixe de Sequinho (red fish)

Fruta da época

Teveow
151,3Kcal ot 9 -6 25 -
HC16,66 AGS0.95 - Agicares.25-

o
490 8Kl - Prot1975-Up:2655-
HCA0.96 AGS:4d5 - Agicares 206
490 8Kl - Prot1975-Up:2655-
HCA0.96 AGS:4d5 - Agicares 206

99,3Kcal - Prot:13g - Lip0,3g -
HC:21,1 AGS D, 1g - Agicares:178g -

SABADO

Juliana

Abrétea a lagareiro com couve flor

Abrotea a lagareiro com couve flor

Doce

155,8Keal -Prot:3,0g - Lip54g - HC:21,68
GS:0.9g - Agicares 775 5al:2,28

409,1Kcal - Pot20,0g - ip:16,7g
HCi42,48 AGS2,7Tg- Agicares:2,2g -
484,6Kcal - Pot26,56 - ip:22,0
HCi42,48 AGS:3,Tg - Agicares:2, 65 -
sala3g

000000

175,5Keal -Prot:0,0g - ip:0,0g - HC43,7g.
GS:0,0g - Agicares:13,2g -5a1:03

SOPA

GERAL

DIETA

SOBREMESA

Juliana

Frango no forno com massa e legumes

Frango no forno com massa e legumes

Fruta da época

TOU00OW

155 8Kcal -Prot:3,08 - L, 4g-
HC:21,68 AGS 0,98 - Agicares:7,7g -
122

708,8Kcal - Prot:50,26 - ip:26,05 -
HC:63,08 AGS'5,28 - Agicares:3,g -

o

708,8Kcal - Prot:50,26 - ip:26,05 -
HC:63,08 AGS'5,28 - Agicares:3,g -
sala3g

99,3Kcal - Prot:13g - Lip0,3g -
HC:21,1 AGS,1g - Agicares:17,8g -
531005

DOMINGO

Ervilhas
Lombo de porco com arroz de cenoura e salada
Lombo de porco com arroz de cenoura e salada

Fruta da época

e ovoz

0 vowos © oo

151, IKeal -Prot:3,Tg - ip,Tg - HC:19,0g
AGS:1,0g - Agdcaress, 1g-5al:2,2¢

633,4Kcal - Prot50,0g - ip:24,4g
HCIS1,4g AGS:S S - Agticaresid G

633,4Kcal - Prot50,0g - ip:24,4g
HCIS1,4g AGS:S S - Agticaresid G

99,3Keal - Prot:13g- ip:0,3g-HC:21,1g.
AGS0,1g - Agicares:17,8g -5a1:00g

SOPA

GERAL

DIETA

SOBREMESA

Ervilhas
Pastéis de bacalhau com salada a camponesa
Douradinhos no forno com salada a camponesa

Fruta da época

Esta ementa podera ser alterada bor motivos imorevistos

wouwscos Q)
O cusicon €8

AMENDOINSZ

FRUTOS DE CASCA RUAZ

Ana Nuus - duriconsio

MoSTARDAZ TReMOGosE

o soum

sésamon apon

-cP:3tan

Ll 111 K

151,1Kcal ot Tg LS 7
HC.19,08 AGSL, 08 - Asicares 16
dévooe

532,9Kcal - Prot:25,4g - Lip:23,0g.
HC54 3¢ AGS3, 6 - Aglcares .S
551,5Kcal - Prot:29,1g - Lip:22,6g.

HC:S1,3g AGS 3,98 - Agicares:39

99,3Kcal - Prot:1,3g - Up0.3g
HC:21,1 AGS0,1g - Agicares:17,8g



