Em 2020, garante a tua saude com
uma alimentacao saudavel!




Informacao:

O consumoda ementa vegetarianaso podera ser feita mediante a
entrega da d 5 S Of I deIDetda! t i S NY asAS@rivigos
Administrativos

A aquisicaoda senhapara a refeicao vegetarianadeve ser feita,
com pelo menos 48 h de antecedéncia nos Servigcos

Administrativos

Os alunos gue gueiram marcar ementa
vegetariana esporadicamente desde que autorizado pelos
Encarregadosde Educacap podem fazélo desde que seja com
a antecedéncia minima de 3 dias Os Enc Ed
Interessadogdevemdirigir-se aos ServicosAdministrativosde forma
a preencherenosdocumentosexistentegparao efeito.

A aquisicaadasrefeicoese tambémfeita no mesmolocal
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Bebida
Sopa
Prato

Pratovegetariano

Saladas
Sobremesa

2.2 feira
28.09.2020

Agua

Brocolos

Strogonoff de porco com arroz branco
Strogonoff de Seitan com cogumelosrez branco

Alface / Tomate / Pepino / Cenoura
Macé&/Pera/Banan&iwi/Laranja/Uva



Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 146
Proteinas 8,5
Hidratos de carbono 24,5
Lipidos 2
Fibra 10

2.2 feira

28.09.2020




Strogonoff de porco com arroz

branco

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 470,8
Proteinas 31
Hidratos de carbono 41,1
Lipidos 19,7
Fibra 1,4

2.2 felra

28.09.2020



Strogonoff de Seitan com cogumelc

e arroz branco

Valor nutricional Kcall/g

Valor energético 478,2
Proteinas 29,6
Hidratos de carbono 47,3
Lipidos 18,4
Fibra 3,6

2.2 feira
28.09.2020



SaladasAlface/ Tomate/ Pepino / Cenoura

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 12/12/8,7/11,6 )

Proteinas 1,8/0,5/0,7/0,4 2-6l felra
Hidratos de carbono 0,8/2,1/0,9/2,6 28 09 . 2020
Lipidos 0/0/0/0

Fibra 1,3/0,8/0,4/1,6



Valor energético 91/65/143/85/68/115

Proteinas 0,3/0,5/2,4/1,8/1,8/0,5
Hidratos de carbonos 21,4/15,0/32,7/17,4/14,2/27,9
Lipidos 0,8/0,6/0,6/0,8/0,3/0,8

Fibra 3,4/3,5/4,7/3,0/2,9/1,4




