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                                                                              Ementa* de 27 de setembro a 01 de outubro de 2021 - Creche, Pré e 1.º CEB
	Dia
	Prato
	Almoço
	Energia

(Kj)
	Energia

(Kcal)
	Lípidos

(g)
	AG

saturados
	Total HC

(g)
	Açucares

(g)
	Proteína

(g)
	Sal

(g)

	Segunda feira, 27
	Sopa**
	Creme de legumes
	205,0
	65,2
	1,4
	0,1
	9,4
	2,7
	1,8
	0,2

	
	Almoço
	Atum com massa tricolor e salada mista
	1163,0
	278,0
	9,5
	2,6
	16,2
	2,3
	31,6
	0,5

	
	Sobremesa***
	Salada de frutas
	164,0
	39,0
	0,3
	0,2
	8,5
	8,3
	0,7
	0,0

	Terça feira, 28
	Sopa**
	Creme de cenoura
	267,0
	91,0
	1,8
	0,1
	12,4
	5,2
	3,3
	0,4

	
	Almoço
	Arroz à valenciana e salada mista
	1840,0
	440,0
	26,4
	7,4
	29,2
	4,8
	20,8
	0,8

	
	Sobremesa***
	Maça
	190,0
	46,0
	0,4
	0,1
	10,7
	10,7
	0,2
	0,0

	Quarta feira, 29
	Sopa**
	Creme de feijão
	231,0
	58,0
	1,4
	0,2
	9,6
	3,0
	1,4
	0,1

	
	Almoço
	Bacalhau**** à Brás e salada de alface
	836,0
	200,0
	0,8
	0,2
	36,7
	4,7
	10,7
	1,8

	
	Sobremesa***
	Gelatina de morango
	276,0
	69,0
	0,0
	0,0
	17,3
	0,0
	0,0
	0,0

	Quinta feira, 30
	Sopa**
	Creme de courgette
	309,0
	74,0
	1,3
	0,2
	13,6
	
	6,4
	2,0

	
	Almoço
	Vitela estufada com macarrão salada de cenoura ralada
	1568,0
	348,0
	22,0
	7,5
	18,9
	4,9
	25,1
	1,4

	
	Sobremesa***
	Laranja
	142,0
	34,0
	0,2
	0,0
	7,1
	7,1
	0,9
	0,0

	Sexta feira, 01
	Sopa**
	Sopa Juliana
	260,0
	78,3
	1,8
	0,2
	10,8
	3,8
	2,9
	0,1

	
	Almoço
	Tortilha de pescada com legumes e salada mista
	1109,0
	265,0
	11,0
	1,2
	25,8
	1,4
	24,0
	0,4

	
	Sobremesa***
	Pêra
	136,0
	33,0
	0,3
	0,0
	7,5
	7,5
	0,2
	0,0


NOTA: a refeição contém, ou pode conter ,os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém glúten, 2- Crustáceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5-  Soja, 6- Leite, 7- Dióxido de enxofre e sulfitos, 8- Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias são inofensivas.
Considerou-se a média da fruta da época.
*Ementa sujeita a alterações; na Creche, os valores nutricionais apresentados correspondem a [image: image1.png] dos apresentados.
** As sopas das crianças da Sala Verde têm sempre, como complemento, carne ou peixe.

*** Na Creche, a meio da manhã as crianças comem a fruta
****Na Creche, o bacalhau é substituído por pescada.

Face à situação COVID - 19, estão suspensos os convites aos Pais/Encarregados de Educação, para almoçar com os seus filhos, no Coala.
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