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Segunda

Meio da manha
Sopa

Prato

Pré Escolar
Dieta
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Lanche

Terca

Meio da manha
Sopa

Prato

Pré Escolar

Dieta
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Lanche

Quarta

Meio da manha
Sopa

Prato

Pré Escolar

Dieta
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Lanche

Quinta

Meio da manha
Sopa

Prato

Pré Escolar

Dieta

Ovolactovegetariana
Sobremesa

Lanche

Sexta

Meio da manha
Sopa

Prato

Pré Escolar

Dieta
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Lanche
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Externato Ribadouro
RESTAURANTE

Semana de 30 de maio a 3 de junho de 2022

ALMOCO

Bolacha Maria e magg*356.7.8.11.12

Sopa de repolho

Febras & salsicheiro com arroz branco’6.7.9.10.12

Febras estufadas ao natural com arroz

Abrétea estufada com ervilhas cenoura e puré* 712

Cuscuz com cogumelos e legumes (cenoura, repolho, curgete)’
Fruta variada

P3o com manteiga e péra’-36.7.8.12

Sopa de penca

Filetes de pescada dourados com salada russa (batata, cenoura,
ervilhas e feijao verde)'34

Filetes de pescada estufados ao natural com batata e legumes
(cenoura e repolho)*

Frango grelhado com arroz de cenoura

Ervilhas estufadas com ovo escalfado!3°10.11

Fruta variada

Pao com fiambre ou manteiga e leite simples:367.8.12

P3o com manteiga e banana'-36.7.8.12

Sopa de couve-flor

Pizza a Havaiana (ananas, cogumelos e fiambre):36.7
Pizza a Havaiana (ananas, cogumelos e fiambre)':36.7
Pescada a Gomes de Sa3*

Guisado de tofu com brécolos e esparguete -

Fruta variada ou gelado 7

P3ao com doce ou manteiga e iogurte!34567.8.11,12,13

Pao com manteiga e maga! 367812

Sopa de alho-francés” "2

Bacalhau fresco a Z¢ do Pipo com puré'34567.10,11,12
Bacalhau fresco cozido com batata*

Jardineira de carnes com arroz (carne de vaca, , pa de porco, ervilhas
e cenoura)

Grao a Algarvia (gréo, soja, milho, pimento, batata e repolho)®
Fruta variada
Pao com queijo ou manteiga e leite simples™3.6.7.8.12

P3o com manteiga e péra'-36.7.8.12

Sopa de couve-lombarda

Carne de porco a Alentejana (porco, ameijoas, batata)®6.12.14

Cubinhos de porco estufado ao natural com arroz

Red- fish grelhado com batata salteada e legumes (cenoura e repolho)*
Lasanha de legumes (cenoura, alho francés, curgete) e cogumelos'-367
Fruta variada

Pao com creme de chocolate ou manteiga e iogurte-356.7.8.12
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdao completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
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 Composicado de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



