CM MIRA
Semana de 28 de janeiro a 1 de fevereiro de 2019
Almoco
S nd VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
egunda ki) kea) (@) (9 (@ (3 (9) (9
Sopa Creme de cenoura 227 54 09 01 96 09 14 01
Prato Almbndegas de aves no forno com esparguete e 268 183 68 27 206 12 90 07

maceddnia de legumes!3.6.12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P&o de mistura com manteiga, iogurte sdlido e bolacha

Lanche Maria! 356781112 762 184 65 37 255 84 50 06
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (@) (@ (@ (9 (9) (9)
Sopa Sopa de gréo com couve 303 72 1,1 01 121 13 24 01
Prato Abrétea (no forno) com batata, brécolos e cenoura# 342 81 13 02 98 10 71 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche I?oo de mistura com doce, sumo de fruta e fruta da 074 66 04 01 140 86 11 02
epocoh3,6,7,8,]2
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(k) (kcal) (@) (@ (9 (9 (9) (9)
Sopa Caldo verde!' 367 27 63 17 04 97 08 19 02
Prato Frango estufado com arroz de feijdo e salada de alface 792 188 45 08 223 02 143 03
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Lanche Poo'de mistura com marmelada, leite simples e bolacha 93 118 23 12 200 76 44 o4
Marig1356.7.811,12
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

(kJ) (kecal) (@) (@ (@ (@ (@ (9)
Sopa Sopa de couve-flor 223 53 08 01 91 13 16 01

Douradinhos de pescada no forno com arroz de cenoura
e SOlOdO de TomgfeT,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]],]3,]4

Sobremesa Gelatina de tutti-fruttil.3.6.7.8.12 476 112 03 00 247 247 27 09
Pdo de mistura com queijo, sumo de fruta e fruta da

Prato 789 187 39 05 309 22 60 05

Lanche épocal 367812 312 75 1,6 10 123 70 23 02

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) () (9 (9 (9 (9 (@
Sopa Sopa de couve portuguesa 228 54 09 01 95 1,3 14 01
Prato Ranchinho de porco e frango com macarrdo, cenoura, 675 208 62 15 243 16 123 02

grdo e couve lombarda'37.14
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P&o de mistura com manteiga, iogurte sdélido e bolacha

. 762 184 6,5 37 255 84 50 06
Marig!.3.5.6.7.8.11,12

Lanche

Arroz

O arroz € uma importante fonte de hidratos de carbono complexos, mais propriamente de amido.
Além disso, é rico em proteinas, sendo considerado o cereal com maior qualidade proteica:
contém oito aminodcidos essenciais. Ndo tem gluten, o que faz dele uma excelente opg¢do para
as pessoas com doenca celiaca (patologia autoimune que afeta os intestinos).

- ‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. FE
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

. “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
crk g;‘;ggxgé *oxe cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N - iy 2 fiias’®




