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gm‘}‘ Semana de 2 a 6 de Setembro de 2013
UNISELF
TECNICOS DE ALIMENTACAO
Sopa
Prato FERIAS
Sopbremesa *| o | Per| me Lip. | Fib
® ® ® ®
Sopa Creme de legumes 92,6 24 | 133 | 33 | 37
Esparguete a bolonhesa com cenoura
Prato 320,2 243 | 407 63 | 52
raspada
Sobremesa  Fruta da época [valor médio] 62,9 10 | 139 | 04 | 22
Sopa Creme de abdbora com massinhas 121,5 3,0 194 | 34 | 31
O i ; :
= prato Saladinha de peixe com ovo (ervilhas, sis7 | 78 | 337 | 74 | &
S: feijdo verde e cenoura)
o z 62,9 1.0 13,9 0,4 2,2
. Sobremesa  Fruta da €poca [valor médio] OU doce Q%é 5,8/ 52’8/ 7,]/ ],0/
Sopa De juliona de legumes 92,6 24 [ 133 | 33 | 37
Prato Rancho de carnes (couve e cenoura) 3735 | 290 | 396 | 109 | 76
Sobremesda  Fruta da época fvalor médio 629 10 [ 139 [ 04 | 22
Sopa Creme de couve flor e cenoura 89.9 29 | 123 | 32 29
Filetes gratinados com arroz de cenoura
Prato 5256 | 326 | 605 | 163 | 41
e feijdo verde
Sobremesa Fruta da épocc [valor médio] OU iogurTe de 62,9/ 1,0/ 13,9/ 0,4/ 2.2/
aromas 88.7 5.1 12,6 2,0 0,0

Os valores nutricignais sao por por¢ao

Com a barriga vazia, nao ha alegria
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gm‘]‘ Semana de 9 a 13 de Setembro de 2013
UNISELF * Prot | HC Lp. | Fib
TECNICOS DE ALIMENTACAO C (g) (g) (g) (g)

Sopa Creme de courgette e cenoura 99.3 32 | 139 | 34 | 39

Tesourinhos de peixe no forno com arroz
Prato 462,2 18,1 673 | 129 | 24

branco e salada de fomate

Sobremesa  Fruta da épocad (valor médio] 62,9 1.0 139 | 04 | 22
Sopa Creme de cenoura 88,2 2,4 122 | 33 | 28
Esparguete de carnes com ervilhas e
Prato 380,3 309 | 437 | 87 | 9.6
cenoura
Sobremesa  Fruta da época [valor médio) 629 10 | 139 | 04 | 22
o Sopa Creme de legumes 92,6 24 | 133 | 33 | 37
S
oy Pratfo Saladinha de atum e juliana de alface 3505 247 | 374 | 109 1 55
L
o Sobremesa Fruta da €pPO0CA [valor médio] OU |ogurTe de 62,9/ 1,0/ 13,9/ 04/ | 22/
< aromas 88,7 5,1 12,6 20 | 00
Sopa Creme de alho francés 96,9 3.1 136 | 33 | 43

Frango estufado com arroz de ervilhas e
Prato 3970 324 | 523 | 58 | 47

cenoura raspada

Sobremesa  Fruta da época [valor médio] 62,9 10 ] 189 | 04 [ 22
Sopa De grdo-de-bico com couve coracdo 1837 | 66 | 166 | 45 6.8
Prato Pescada gratinada com batata e salada| 404 | 323 | 480 | 149 | 53

, 62,9 1.0 13,9 0.4 2.2

Sobremesa  Fruta da época [vaor médio] OU doce Q%é 5,8/ 52,8/ 7,]/ ],0/

= Os valores nutricignais sao por por¢ao
3 : C :
” Com a barriga vazia, nao ha alegria




UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Sopa
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Sobremesa
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Sobremesa

Sopa

Prato

Sobremesa

Sopa

Prato

Sobremesa

* e =
Os val‘res nutnuials sdo pQr por¢ao

Ementa ...

Semana de 16 a 20 de Setembro de 2013

*

Creme de legumes
Almdndegas estufadas com esparguete

de cenoura raspada
Fruta da época [valor médio]

Creme de vegetais

Filetes com molho de cenoura e arroz de
ervilhas e salada de alface e cenoura

Fruta da época [valor médio] OU doce

De couve lombarda

Frango assado com massa espiral de

legumes (macedodnia de legumes)

Fruta da época [valor médio]

Creme de nabo e couve

Bacalhau a gomes de sd e juliana de

alface

Fruta da época [valor médio] OU iogurte de

aromas

Creme de abdbora

Feijoada a portuguesa (cenoura e couve
lombarda) e forma de arroz

Fruta da época [valor médio]

92,6 2,4 13,3 33 3,7
3171 25,6 39,3 6,0 4,6
62,9 1,0 13.9 0,4 2,2
99.8 3,5 13,9 3,4 4,2
355,6 27,0 52,6 3,5 53
62,9/ 1,0/ 13,9/ 0.4/ | 2.2/
296,5 58 52,8 7.1 1.0
93.0 3,1 12,8 3,2 4,2
383.4 31,6 52,2 4,7 52
62,9 1.0 13,9 0,4 2,2
90,5 2,4 12,6 33 2,9
2152 22,7 16,9 6,1 1,6
62,9/ 1,0/ 13,9/ 0.4/ 2,2/
88,7 51 12,6 2,0 0,0
86,0 1.7 12,4 3,2 2,6
543,8 40,4 68,9 11,1 21,6
62,9 1,0 13,9 0,4 2,2

Com a barriga vazia, nao ha alegria
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gm‘]‘ Semana de 23 a 27 de Setembro de 2013
UNISELF * Prot | HC Lp. | Fib
TECNICOS DE ALIMENTACAO C (g) (g) (g) (g)

Sopa Creme de cenoura 88,2 2,4 122 | 33 | 28

Arroz de atum e juliana de alface e

Prato 494,2 342 | 487 | 174 | 26
cenoura raspada

Sobremesa  Fruta da épocad (valor médio] 62,9 1.0 139 | 04 | 22

Sopa Creme de vegetais 99.8 35 | 139 | 34 | 42

Frango estufado com juliana de legumes
Prato 381,6 306 | 508 | 56 | 38

e esparguete salteado

Sobremesa  Fruta da época [valor médio] 62,9 10 | 139 | 04 | 22
Sopa De espinafres com grdo-de-bico 140,4 74 | 159 | 51 | 72
Prafo Arinca no forno com salada de batata 205 | 262 | 382 [ 21 | 53
Sobremesa Fruta da época [valor médio] OU iogurte de 62.9/ 10/ | 1397 | 047 | 22/
aromas 88,7 51 12,6 2,0 0,0

Sopa Creme de couve flor 89,9 29 | 123 | 32 | 29
Prato Chili de carnes com forma de arroz SI727 | 388 | 743 | 78 | 52
Sobremesda  Fruta da época fvalor médiol 629 10 [ 139 [ 04 | 22
Sopa Creme de nabo 88,2 2,4 122 | 33 28

Massa ¢ italiana (massa espiral, ovo,
Prato 3850 | 202 | 461 | 133 | 22

salsichas, ervilhas e milho)

, 62,9 1.0 13,9 0,4 2,2
Sobremesa  Fruta da época [valor médio] OU doce Q%é 5,8/ 52,8/ 7,]/ 1,0/

= Os valores nutricignais sao por por¢ao
3 : C :
” Com a barriga vazia, nao ha alegria




UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Sopa
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Sobremesa
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Sobremesa
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Os valgres nutrici

Ementa ...

Semana de 30 de Setembro a 4 de Outubro de 2013

Creme de legumes

*

Empaddo de arroz com carne e cenoura

raspada

Fruta da época [valor médio]

Creme de feijdo verde

Meia desfeita de bacalhau (gréao-de-
bico, batata e cenoura) e salada

Fruta da época [valor médio] OU doce

Creme de alho francés

Massa de aves e maceddnia de

legumes
Fruta da época [valor médio]

De couve lombarda

Pescada com molho de orégdos com

arroz e salada
Fruta da época [valor médio] OU iogurte de

aromas
Creme de courgette e cenoura

Massa & lavrador (couve, cenoura e
feijdo vermelho)

Fruta da época [valor médio]

ais sdo pQr porgao

92,6 2,4 13.3 3.3 3.7
373.0 23,6 50,8 7.8 3.4
62,9 1.0 13,9 0.4 2,2
96,9 2,7 14,0 3.3 4,2
402,7 34,6 44,2 9.2 9.4
62,9/ 1.0/ 13,9/ 0.4/ 22/
296,5 58 52,8 7.1 1.0

96,9 3.1 13,6 3.3 4,3
383.4 31,6 52,2 4,7 52
62,9 1.0 13,9 0.4 2,2
93,0 3.1 12,8 3.2 4,2
360,9 254 51,6 5.3 3.7
62,9/ 1.0/ 13,9/ 0.4/ 2,2/
88,7 5,1 12,6 2,0 0.0
99.3 3.2 13,9 3.4 3.9
4959 | 373 | 638 | 103 | 6.3
62,9 1,0 13.9 0.4 2,2

Com a barriga vazia, nao ha alegria




