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Repolho

Hamburguer de aves no forno com ovo
mexido e arroz

Alface/Cenoura/Pepino

Fruta da época

Abdbora com cenoura

Macarronete de Atum com molho de
fomate

Couve roxa/Cenoura/Alface

Fruta da época

Couve coracdo

Feijoada a Portuguesa (feijdo branco,
carne de porco, carne de vaca) com
arroz

Hortalica/Cenoura

Fruta da época

Juliana

Filetes de pescada com arroz de ervilhas

Milho/Alface/Cenoura
Fruta da época ou iogurte

Grdo

Carne de porco assada com esparguete
Pepino/Cebola/Alface

Fruta da época

Os valores nutricionais sao por porcao

Tenta adivinhatr...

E m e nfq DREN 2011/2012

Semana de 21 a 25 de novembro de 2011
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Sabes o que se comemora no dia 16 de Outubro?
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Creme de cenoura

Rissois de pescada com arroz de tomate

Alface/cenoura
Fruta da época

Juliana

Frango assado com esparguete
Cenoura ralada/tomate/Couve roxa

Fruta da época
Couve flor
Rolo de pescada panado no forno com

arroz
Cenoura ralada/Alface/Couve roxa

Fruta da época

FERIADO

Feijdo com couve
Douradinhos no forno com arroz de

cenourda

Tomate e cenoura raspada

Sobremesa  Fruta da época ou gelatina
S valores nutricionais sao por por,gao

E m e nfq DREN 2011/2012

Semana de 28 de novembro a 2 de dezembro de 2011

Prot HC Lip. | Fib
Kcal
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@ EmenquREN 2011/2012

Eurest
5a9dedezembro de 2011

* P HC Li Fib
c rot ip. 1
Ul e | e @ | ®
Sopa Creme de abdbora com feijdo verde 11| 32 1191 ] 23 | 38
Prato Esparguete & Bolonhesa 557 | 241 | 633 [ 222 | 1.9
Salada Macedonia de legumes 191 75 | 387 | 03|75
Sobremesa Fruta da época 92 0 21 0 |32
Sopa Alho francés com lombardo 111 | 35 | 187 23 | 38
Prato Bacalhau & Brds (bacalhau batata frita 501 38 | 752 | 66 | 13
oVvo) 8
) 04/0 | o0 | o0 | 00
Salada Alface/Pepino/Cenoura 2/4/5 | 30 | Ty | e |
1 0.6
Sobremesa Fruta da época 92 0 21 0 |32
Sopa Grdo com nabicas 240 11 | 385 | 45 | 88
17, | 23,
Prato Arroz de Aves 770 59 | 922 4 5
Salada Cenoura raspada 13 1,1 1.3 104 (12
Sobremesa Fruta da época ou pudim 92/150 | 0/5 [27/17| 0/6 | 3/2
Sopa
Prato FERIADO
Salada
Sobremesa
Sopa Creme de couve flor 103 3,1 ]77' 21 | 25
Massa de Carnes com feijdo (carne vaca
.~ 64,
Prato porco frango feijdo vermelho massa 646 | 42,1 5 | 236 |23
cortada)
. . 2/0, 0,1 2
Salada Hortalica e cenoura cozida 12/5 /1 11 o/ 0{6
Os valores nutricionais sao por por¢ao ’
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E m e ntq DREN 2011/2012

12 a 16 de dezembro de 2011

v

Eurest

*

Prot HC Lip. Fib
e | e | e | e
Sopa Couve branca 105 27 [ 182 | 22 | 29
Prato g\g?gfgdegos estufadas com puré de 637 | 379 | 624 | 262 | 67
Salada Alface/Cenoura raspada/Milho 2/5/40 0'4/0/'} 0.1/1/2[0/0/1 [3/2/1
Sobremesa  Fruta da época 92 0 21 0 |32
Sopa Creme de cenoura com feijdo verde 113 33 [ 197 | 22 | 41
Prato Pescada assada com arroz de cenourda 168 30 [ 536 | 22 | 39
Salada Ervilha e cenoura sars | >0 o | O | e
Sobremesa  Fruta da época 92 0 21 0 |32
Macarronete de carnes (carne de vaca, 17 | 23
Prato 770 59 | 922 4|9
porco, massa cortada )
Salada Hortalica/Cenoura s | 20 0,01/ 2{50
Sobremesa  Fruta da época 92 0 21 0 |32
Sopa Nabo com abdbora 105 29 | 18 | 22 | 31
Salada de atum com feijdo frade e arroz
Prato 685 41 [ 107 ] 9 9
branco
. 0,1
Salada Cenoura raspada e milho 5/40 ],4/ 178 | 0/1 | 2/
Sobremesa  Fruta da época 92 0 21 0 |32
Sopa Alho francés ﬁ 110 | 32 | 187 | 23 |35
% (,
Prato Rojoezinhos com arroz ' | 577 | 509 | 535 | 169 | 39
A
. :\ {f 0/0,
Salada Alface/Cenoura/Pepino $ @ 254 | 0oL | oML O 610
Sobremesa  Fruta da época ou aletria Q/\ 92/204 | 0/8 2]7/2 0/7 | 3/1
Os valores nutricionais sao por por¢ao =
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