EMENTA

2,5 ANOS
Ji
12CICLO

SEMANA OT A 05
DE ABRIL

Berry
Healthy

Elaborado pelas nutricionistas:

Carolina Fernandes, 3224N
Erica Doroana, 2178N

INFORMACAO NUTRICIONAL

Prot. (g)
SEGUNDA — FEIRA
SOPA | SOPA DE JULIANA 31
PRATO |OVOS MEXIDOS COM COGUMELOS E ARROZ DE CENOURA () 163
DIETA | PERCA COZIDA COM ARROZ DE CENOURA @ ’
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 23,2
TERCA — FEIRA 4,0
SOPA | CREME DE BROCOLOS
PRATO | ESPARGUETE A BOLONHESA COM SALADA [/ 29,9
DIETA | BIFE DE FRANGO GREHADO COM ESPARGUETE () 40,2

SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

QUARTA - FEIRA

SOPA SOPA DE ALHO FRANCES 2,7
PRATO | EMPADAO DE LEGUMES COM SALADA () 91
DIETA | BIFE DE PERU GRELHADO COM ARROZ E CENOURA ’
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 13

QUINTA - FEIRA
SOPA | CANJA DE GALINHAL - ! 12,2
PRATO | MASSADA DE PEIXE [ @

DIETA |PESCADA COZIDA COM BATATA E CENOURA 26,9
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 14,1
SEXTA - FEIRA

SOPA | CREME DE COUVE FLOR 3,4
PRATO | GRELHADA MISTA COM ARROZ BRANCO E FEIJAO PRETO (%) (§) 313
DIETA | BIFE DE PERU GRELHADO COM ARROZ E CENOURA COZIDA '
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 13

H.C. (g

)

17,2

14,3

12,5

11,1
23
21,6

9,3

26
15,7

14,2
22,1
19,8

15,1

17,9
15,7

Lip. (g)
1,7
16,7
5,9

1,7
14,2
7,8

1,7

9,8
18

8,1
9,8

7,1

1,4

16,2
18

VE (kcal)

98
274
205

78
334
263

63

228
282

180
287
201

76

346
281

ALERGENIOS

comtet,covedn, e expeltn . , Tremogo ou Dibxido de envofre ¢

Kamut ou outras estir;;es pete Ovos e produtos Leite e produtos a base de f)oja e(iproqutos ? produtos a base de sulfitos em concentragBes
i i il )ase de soja .

hibridizadas) e produtos & base base de ovos leite (incluindo) lactose ! tremogo superiores a 10mg/kg ou

10ml/L
destes cereais; /

Peixes e
produtos a
base de peixe

Esta ementa poderad sofrer alteracdes em caso de necessidade.



INF ORMACAO NUTRICIONAL
E M [ N T A Prot.(g) H.C.(g) Lip. (g) VE (kcal)
SEGUNDA - FEIRA

SOPA | SOPA DE ALFACE 31 14,3 14 83
2,3 ANOS PRATO | DOURADINHOS DE PESCADA COM ARROZ DE ERVILHAS E SALADA @ (D) 14, 39 128 355

DIETA | PESCADA COZIDA COM ARROZ E CENOURA COZIDA
d”] SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 12,7 12,5 7,2 166

o TERCA — FEIRA
I_(C’lCLO SOPA | CREME DE ERVILHAS 41 16,9 16 100
PRATO |HAMBURGUER DE VACA GRELHADO COM ESPARGUETE E SALADA (¥) 222 253 62 247
SEMANA (08 A ]Iz DIETA | HAMBURGUER DE VACA GRELHADO COM ESPARGUETE ()
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 22,2 25,3 6,2 247
DE ABRIL QUARTA - FEIRA

SOPA | SOPA DE ESPINAFRES 2,9 11,8 1,4 74,0

PRATO | PATANISCAS DE LEGUMES COM PURE DE BATATA O 0

24,2 42,5 18,9 441
DIETA | REDFISH COZIDO COM BATATA E CENOURA COZIDA
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 25 20,7 8,4 260
QUINTA - FEIRA
SOPA | CREME DE LEGUMES 31 17,2 L7 1
PRATO | MASSA COM SALMAO, COGUMELOS, MILHO E BROCOLOS COM SALADA @ (Y) 27,4 27,3 32,8 518
DIETA | SALMAO GRELHADO COM MASSA E CENOURA(Y) @ 206 235 265 434
SOBREMESA |FRUTA DA EPOCA ’ ’ ’
SEXTA - FEIRA
] 2,3 12,8 1,2 73
SOPA | SOPA DE ABOBORA E CURGETE
Berry PRATO | ARROZ DE PATO COM SALADA (¥) 32,4 17,5 16,4 348
Healthy DIETA | PEITO DE PATO GRELHADO COM ARROZ DE CENOURA 28,3 3,4 8,7 246

SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

Elaborado pelas nutricionistas: ALERGENIOS
Carolina Fernandes, 3224N

Cereais que contém gluten (trigo, - Diéxido de enxofre e .
2 centeio, cevada, aveia, espelta, kamut R " s Soja e produtos 3 Tremogo ou produtos ) " Peixes e
. N P Ovos e produtos a Leite e produtos a base de Ja e prod N sulfitos em concentracdes N
Erica Doroana, 2 178N @ ou outras estirpes hibridizadas) e J base de ovos leite (incluindo) lactose base de soja € a base de tremogo superiores a 10mg/kg ou produtos &
produtos a base destes cereais;

10ml/L base de peixe

Esta ementa poderad sofrer alteracdes em caso de necessidade.



EMENTA

2,5 ANOS
Ji
12CICLO

SEMANA 15 A 19
DE AERIL

Berry
Healthy

Elaborado pelas nutricionistas:
Carolina Fernandes, 3224N
Erica Doroana, 2178N

SEGUNDA - FEIRA

SOPA | CREME DE CENOURA

PRATO | ABROTEA COZIDA COM BATATA E FEIJAO VERDE COZIDO @
DIETA |ABROTEA COZIDA COM BATATA E FEIJAO VERDE COZIDO (@)
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

TERCA — FEIRA
SOPA | SOPA DE ABOBORA E REPOLHO

PRATO |ROLO DE CARNE COM ARROZ BRANCO E SALADA
DIETA | BIFE DE FRANGO GRELHADO COM ARROZ BRANCO

QUARTA - FEIRA

SOPA |CREME DE ALFACE

PRATO | GRATINADO DE LEGUMES COM MASSA O

DIETA | CORVINA GRELHADA COM MASSA E CENOURA @
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

QUINTA - FEIRA

SOPA | SOPA DE GRAO E NABICAS

PRATO | PESCADA ESTUFADA COM ARROZ DE ERVILHAS @
DIETA | PESCADA COZIDA COM ARROZ BRANCO E CENOURA @
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

SEXTA - FEIRA

SOPA | CREME DE COENTROS

PRATO | BIFE DE PERU GRELHADO COM BATATA ASSADA E SALADA
DIETA | BIFE DE PERU GRELHADO COM BATATA ASSADA E SALADA
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

INFORMACAO NUTRICIONAL
Prot.(g) H.C.(g) Lip. (g) VE (kcal)
2,3 12,0 1,5 73
29,1 20,2 5,3 246
29,1 20,2 5,3 246
3,1 13,0 1,5 80
17,4 17,2 16,5 288
37,6 11,2 7,5 263
3,1 14,3 1,4 83
15,3 30,4 10,6 282
28,4 23,8 7,0 275
4,3 13,2 1,6 86
19,2 18,7 7,8 216
12,7 12,5 7,2 166
1,5 10,1 1,0 57
23,4 18,5 6,1 224
23,4 18,5 6,1 224

ALERGENIOS

Cereais que contém gliten
(trigo, centeio, cevada,
aveia, espelta, kamut ou

outras estirpes hibridizadas)
e produtos a base destes

Crustéceos e
produtos a base de
crustaceos

Ovos e produtos a
base de ovos

O,

Peixes e produtos
a base de peixe

cereais

Moluscos e produtos
a base de moluscos

®

Leite e produtos a base de
leite (incluindo) lactose

Esta ementa poderad sofrer alteracdes em caso de necessidade.



EMENTA

2,5 ANOS
Ji
12CICLO

SEMANA 22 h 76
DE ABRIL

Berry
Healthy

Elaborado pelas nutricionistas:

Carolina Fernandes, 3224N
Erica Doroana, 2178N

INFORMACAO NUTRICIONAL
SEGUNDA - FEIRA Prot.(g) H.C.(g) Lip. (g) VE (kcal)
SOPA | SOPA DE AGRIAO 2,9 11,6 1,3 72
PRATO | SALADA RUSSA DE ATUM @ ()
DIETA | ATUM AO NATURAL COM BATATA E CENOURA @) 362 231 1569 381
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 24,2 19,8 9,3 262
TERCA - FEIRA 34 157 14 o1
SOPA |CREME DE FEIJAO VERDE ’ ’ ’
PRATO | PEITO DE FRANGO GRATINADO COM ESPINAFRES, MASSA PENNE E SALADA 34,1 24,2 18,6 403
DIETA | BIFE DE FRANGO GRELHADO COM MASSA PENNE ®O® 1057 216 8 263
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA ’ ’ ’
QUARTA - FEIRA
SOPA | SOPA DE CALDO VERDE 3,7 128 12 78
PRATO | ARROZ A VALENCIANA COM SALADA DE TOMATE 51 18,0 57 145
DIETA | BIFE DE VITELA GRELHADO COM ARROZ BRANCO
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 24,7 11,2 10,3 237
QUINTA - FEIRA
FERIADO - 25 DE ABRIL
SEXTA - FEIRA
SOPA | CREME DE LEGUMES 31 17,2 17 91
PRATO | BACALHAU COM BROA, ESPINAFRES ESALADA@ JO@®E @ 3450 328 65 329
DIETA | BACALHAU COZIDO COM BATATA E CENOURA

20,4 19,8 4,9 211

SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA

Cereais que contém Leite e produtos & Ovos e So]a e
gluten (trigo, centeio, base de leite produtos a produtos a
cevada, aveia, espelta, (incluindo) lactose base de ovos base de soja

ALERGENIOS

Diéxido de enxofre

kamut ou outras estirpes
hibridizadas) e produtos a
base destes cereais

10mg/kg ou 10ml/L

Ifit Frutos de casca rija, .
e sulfitos em Peixes e \ Amendoins e nomeadamente, Y
conce.ntragoes produtos a produtos a base améndoas, avelds, nozes,
superiores a base de peixe de amendoins castanhas de caju,
pistacios, entre outros

&

Sementes de sésamo
e produtos a base de
sementes de sésamo

Esta ementa poderad sofrer alteracdes em caso de necessidade.



EM[NTA INF ORMACAO NUTRICIONAL
Prot. H.C. Lip. VE (keal
SEGUNDA - FEIRA rot.(g)  H.C.{g)  Lip-(e) (keal)
SOPA | CREME DE BROCOLOS 4,0 11,1 1,7 78
2 "} ANOS PRATO | CORVINA NO FORNO COM BATATA COZIDA E SALADA @ 5
) 74 128 71 227
DIETA | CORVINA GRELHADA COM BATATA COZIDA
JI SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 269 185 6,6 243
TERGA — FEIRA
. 2,7 9,3 1,7 63
12CICLO SOPA SOPA DE ALHO FRANCES
PRATO | LOMBO DE PORCO ASSADO COM MASSA E SALADA 34,4 23,5 136 357
DIETA | FEBRA GRELHADA COM MASSA 302 216 109 309
SEMANA 2(9 DE SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA
QUARTA — FEIRA " 51 1a 6
ABRIL A (035 DE SOPA | CREME DE COUVE FLOR ’ ’ ’
PRATO | ERVILHAS COM OVOS ESCALFADOS E ARROZ BRANCO ) 249 190 175 335
DIETA | PERCA GRELHADA COM ARROZ BRANCO
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 233 11,2 85 215
QUINTA - FEIRA
SOPA | SOPA DE ALFACE 31 14,3 14 83
PRATO | LULAS ESTUFADAS COM BATATA E SALADA 214 172 23 176
DIETA | PESCADA COZIDA COM BATATA
SOBREMESA | FRUTA DA EPOCA 139 185 71 196
SEXTA — FEIRA
SOPA DE ESPINAFRES 2,9 11,8 1,4 74,0
Berry PRATO | PERNA DE PERU NO FORNO COM ARROZ DE TOMATE E SALADA 201 131 148 >84
Health DIETA | BIFE DE PERU GRELHADO COM ARROZ BRANCO ' ' '
y 220 11,2 62 189
Elaborado pelas nutricionistas: ALERGENIOS

1' d Cereais que contém gluten (trigo, -
C aI‘,O lna Fernan eS, 32 24N @ centeio, cevada, aveia, espelta, Q Leite e produtos a base de Ovos e produtos Soja e produtos Crustéceos e produtos Moluscos e produtos Peixes e produtos
. kamut ou outras estirpes leite (incluindo) lactose \ a base de ovos a base de soja a base de crustaceos a base de moluscos 3 i
Erica Doro ana, 2 178N hibridizadas) e produtos & base abase de peixe
destes cereais

Esta ementa poderad sofrer alteracdes em caso de necessidade.



