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Azemegﬂs
%»T Semana de 7 a 11 de Outubro de 2013
*| o | Per| me Lip. | Fib
UNISELF | © | © | ®
TECNICOS DE ALIMENTACAO
Sopa de feijdo verde 96,9 27 | 140 | 33 | 42
Prato arroz de atum com salada 4036 | 235 | 498 [ 117 | 30
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62.9 1.0 139 | 04 | 22
Sopa de couve lombarda 93,0 3,1 128 | 32 | 42
feijjoada & portuguesa com forma de 20
Prato 348,1 351 | 364 | 65 o
arroz
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 1.0 139 | 04 | 22
Sopa canja com massinhas 109,1 16 | 114 | 17 |13
douradinhos no forno com salada de
Prato 362,2 167 | 521 93 | 50
batata (cenoura e feijdo verde)
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 10 [ 139 | 04 | 22
Sobremesa  ou doce [valor médio] 296,5 58 52,8 7.1 1,0
Sopa creme de abdbora 86,0 1.7 | 124 | 32 | 26
frango no forno com esparguete e
Prato 336,4 31,2 | 426 | 46 | 25
legumes salteados
Sobremesa  fruta da época (valor médio] 62,9 10 | 139 | 04 | 22
Sopa de nabo com couve coracdo 90,5 24 | 126 | 33 | 29

peixe prata no forno com delicias do
Prato 448,6 294 | 526 | 128 | 34

mar, arroz branco e cenoura raspada

Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 10 [ 139 | 04 | 22

Sobremesa  ou iogurte de aromas 88,7 51 [ 126 | 20 | 00

Os valeres nutrici

ais sdo pQr porgao

Com a barriga vazia, nao ha alegria
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%« Ementa
o 2013/2014

gm‘}‘ Semana de 14 a 18 de Outubro de 2013
UNIS El:F * Prot | HC Lip. | Fib
TECNICOS DE ALIMENTACAO (g) (g) (g) (g)
Sopa creme de cenoura 88,2 24 | 122 | 33 | 28
hamburguer estufado com esparguete
Prato 3059 | 256 | 382 | 52 | 47
e legumes salteados (brocolos e curgete)
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 10 | 139 | 04 [ 22
Sopa de grdo-de-bico com espinafres 140,4 74 | 159 | 51 | 72
Prato arinca no forno com arroz e salada 339.9 1 258 | 501 [ 34 | 32
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 10 | 139 | 04 [ 22
Sobremesa  ou doce [valor médio] 296,5 58 | 528 | 7.1 1,0
Sopa creme de vegetais 99.8 35 | 139 | 34 | 42
Prato massa de frango (cenoura e feijdo verde 4025 . 529 s | 46
estufados)
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 10 | 139 [ 04 | 22
Sopa de couve flor 89.9 29 | 123 | 32 | 29
fletes panados no forno com salada de
Prato 4197 | 31,8 | 466 | 11,2 | 48
batata
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62,9 10 [ 139 | 04 | 22
Sobremesa  ou iogurte de aromas 88,7 51 | 126 | 20 | 00
Sopa de nabo 88,2 24 | 122 | 33 | 28
salsichas com cogumelos e arroz de
Prato 422,8 141 | 531 | 166 | 40
cenoura
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62.9 10 | 139 | 04 | 22

Os valores nutricignais sao por por¢ao

Com a barriga vazia, nao ha alegria
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= Ementa
o 2013/2014

= Semana de 21 a 25 de Outubro de 2013
J
*| o | Per| me Lip. | Fib
UNISELF | © | © | @
TECNICOS DE ALIMENTACAO
Sopa de espinafres 101,3 39 | 124 | 39 | 48
Prato massa de atum 398,3 24,3 47,5 12,4 2.3
Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62.9 1.0 139 | 04 | 22
Sobremesa  ou iogurte de aromas 88,7 5.1 126 | 20 | 00
Sopa de couve flor e cenoura 89.9 29 123 | 32 | 29

carne estufada com arroz branco e

Prato 347,3 235 | 504 52 | 33
salada

Sobremesa  fruta da época (valor médio] 62,9 10 [ 139 [ 04 | 22

Sopa de abdbora com massinhas 121,5 3.0 194 | 34 | 31

saladinha de bacalhau com ovo picado

Prato 330,3 312 | 371 59 | 49
(ervilhas e cenoura)

Sobremesa  fruta da época (valor médio] 62,9 10 | 139 | 04 [ 22

Sobremesa  ou doce [valor médio] 296,5 58 528 | 7. 1,0

Sopa de vegetais com feijdo branco 128,9 76 | 162 | 37 | 92

frango assado com arroz de feijdo verde
Prato 389,6 335 | 516 | 49 | 44

€ Ccouve roxa

Sobremesa  fruta da época (valor médio] 62,9 10 | 139 [ 04 | 22

Sopa de juliana de legumes 92,6 24 | 133 | 33 | 37
cacdo estufado com arroz de ervilhas e

Prato 353,7 298 | 512 | 27 | 41
cenoura

Sobremesa  fruta da época (valor médio] 62,9 10 | 139 [ 04 | 22

Os valores nutricignais sao por por¢ao

Com a barriga vazia, nao ha alegria
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= Ementa
o 2013/2014

gm‘}‘ Semana de 28 de Outubro a 1 de Novembro de 2013
UNISELF * Prot | HC Lp. | Fib
TECNICOS DE ALIMENTACAO C (g) (g) (g) (g)

Sopa de curgete e cenoura 99.3 32 | 139 | 34 | 39

carne picada de fomatada com
Prato 316,4 242 | 429 | 54 | 19

macarronete e salada de couve roxa

Sobremesa  fruta da época [valor médio] 62.9 1.0 139 | 04 [ 22

Sopa de alho francés 96,9 3.1 136 | 33 | 43

lombinhos de pescada com molho de
Prato 399,6 330 | 416 | 108 | 68

cenoura e salada de batata

Sobremesa  fruta da época [valor médiol 62,9 10 | 139 | 04 | 22
Sobremesa  ou iogurte de aromas 88,7 5,1 126 | 20 | 00
Sopa de grédo-de-bico com couve coracdo 1357 6,1 172 | 46 | 56

frango estufado com ervilhas e cenoura
Prato 326,6 338 | 385 | 37 | 53

e puré de batata

Sobremesa  fruta da época [valor médiol 62,9 10 | 139 | 04 | 22

Sopa creme de legumes 92,6 24 | 133 | 33 | 37
pescada com molho de cenoura e forma

Prato 335,1 251 | 498 | 33 | 27
de arroz

Sobremesa  fruta da época (valor médio] 62,9 10 | 139 [ 04 | 22

Sobremesa  ou doce [valor médio] 296,5 58 | 528 7.1 1,0

Sopa de couve coracdo 92,8 25 | 130 | 34 | 30

massa de carnes a primaveril (macedénia

Prato 378,6 304 | 437 87 8,9

de legumes)

Sobremesa  fruta da época [valor médio] 629 10 [ 139 | 04 | 22

Os valores nutricignais sao por por¢ao

Com a barriga vazia, nao ha alegria




