ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(Kcal)

Pio P30 de mistura” 135 04 2,3 68,1
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 10,7 14 3,0 733
Prato Bolonhesa de atum@©E00XM 229 | 174 | 259 3857
Vegetariano Lentilhas estufadas™®19M Esparguete 10 46,7 60 | 166 | 3236
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 3,8 0,0 1,2 25,56
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 353
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Curgete e brocolos 131 1.6 3,5 89,9
Prato P4 de porco assada no forno@10M  Arroz brancoMOM 320 | 126 | 235 3374

Feijao branco assado em cama de couve e pimentoM©E10N3)
Vegetariano 64,4 6,5 20,0 | 4349
Arroz brancoM®0M

Horticolas Feijao verde, nabo e couve flor cozidos 3,0 0,3 16 25,2
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 353
Pao Pio de mistura® 13,5 0,4 2,3 68,1
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda®™ 13,9 14 3,6 91,6
Salada de pescada (c/ batata, cenoura, feijao verde e
Prato 23,3 6,7 232 | 260,
ervilhag) @0
Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura) M@0 336 | 61 | 30,7 | 343,
Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate 3,3 01 17 26,1
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 35,3
P3o Pio de mistura® 13,5 0,4 2,3 68,1
Sopa Creme de feijao verde 12,4 13 2,8 80,2

Massada de frango (macarronete, feijdo vermelho, cenoura e

Prato 20,1 17,9 232 | 3469
Couve)ﬂ)(3)(6)(9)(10)(11)(13)

Massada de feijao vermelho com cenoura e couve
Vegetariano (macarronete) EOONOMI 56,3 6,8 20,2 @ 409,2

Horticolas Couve lombarda, cenoura e curgete cozidas 2.8 0,1 1,3 21,4

Sobremesa Fruta da época 7.4 0.2 0.4 353

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenaa: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lip1dos, PRU| = Proteina.
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gliten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)
Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoco: (14) Moluscos
Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confego, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer
um dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos

Municipio de Carregal do Sal
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Pao

Sopa

Prato
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Notas:

Jl/1° CEB

Pio de mistura

Brécolos

(DR)E)@)7)(14) (1)(9)(10)(11)

Barrinhas de pescada no forno ), Arroz de cenoura

Hamburguer quinoa e Iegumesm(ﬁ), Arroz de cenouraM®100

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

P30 de mistura®

Alface e cenoura

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete,
cenoura e couye) OO0
Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e

Couve>(1)(5)(6)(9)(10)(")(13)

Cenoura, couve e nabo cozidos

Fruta da época

P30 de mistura”

Grao-de-bico com espinafres©©3)

(M@)(@)(@)(10)(1)!

Abrétea assada no forno (%) Batata cozida

m(e)@)@)0Mm

Soja estufada com couve-flor e salsa ) Batata cozida

Salada de alface, pepino e pimento

Fruta da época

P30 de mistura®

Creme de couve-flor

((@)(0)(1

Frango estufado com cenoura e couve ) Massa

espi ral(NE)(©)10)

Massada de lentilhas ¢/ cenoura e couveE©EN0

Salada de alface, milho e couve roxa

Fruta da época

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenaa: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PRO| = Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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(Kcal)

68,1
79,0
322,9
3333
20,2

353

68,1
833

324,0

365,3

29,4

353

68,1
88,9
195,3
302,7
12,8

353

68,1
67,6
356,2
335,5
54,0

353

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)

Sésamo; (12) Sulfitos: (13) Tremoco: (14) Moluscos

Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer

um dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos
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