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. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira (k) (kea) (9) _(9) (9 (9 _(g) (9]
Sopa »
Prato » Feriado
»
> u
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca-feira (k) (kcal) (@) (@) __(9) (g (g (q)
Sopa de cenoura, curgete, repolho, lentilhas e 246 59 18 03 75 06 22 03
Sopa »
alho-francés’?
Gratinado de macarrao e carne picada de vaca Tiel 276 10,7 35 298 2] 145 03
Prato »

com queijo ralado'710
» Salada de alface, beterraba e milho 578 139 120 16 36 11 33 06

» Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 0,0

Quarta-feira

Sopa de couve-flor, brécolos, espinafres e 183 44 17 03 52 08 13 0,2
Sopa »
cenoura’”?
» Filetes de pescada estufados com arroz de 839 199 42 06 26,7 05 134 04
Prato L )
cenoura e feijdo catarino*
» Salada de cenoura, couve roxa e tomate 107 26 0] 0,0 38 26 11 0]
*Gelatina vegetal de morango'367812/ fruta da *450 *106 *00 *O00  *238 *235 *23 *03
»
época
. . AcUcar
Quinta-feira s
Sopa de abdbora, curgete, cenoura e couve- 180 43 17 0,3 56 05 09 02
Sopa »
lomlbarda”’?
Frango assado com macarrao polvilhado com 874 207 48 09 239 18 166 04
Prato »
salsa'e°
» Salada de alface, beterraba e pepino 78 19 04 O] 18 15 14 00
» Fruta da época 269 64 05 [oN 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta-feira () (kcal) (@) (@ (g (g (g (q)
» Sopa de brécolos, couve-flor, cenoura e 182 43 16 0,3 55 08 11 0.2
Sopa )
abdbora””?
Prato » Gratinado de atum com batata ao cubo, cenoura, 672 161 84 18 133 05 77 06

ervilhas, milho e molho branco'+>67
» Salada de couve roxa, milho e cebola 191 45 10 0,0 47 08 34 00

» Fruta da época 441 104 04 0,1 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustaceos,
30vos, “Peixes, "Amendoins, °Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, "Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos,
“Tremogo, “Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragao
nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007), e a informacgéo disponibilizada pelos
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestao do estado de maturacao da fruta da época, e redugao do desperdicio alimentar.
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mailto:educacao@cm-maia.pt

MAln

Sorrir
para
a Vida.

W

OQe

gertal

Vegetariana

Segunda-feira

VE
(KJ)

VE
(kcal)

Lip.
(9)

AG Sat.

HC  Acucar

Prot.
(9)

Sal
)
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Prato » Feriado
»
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o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca-feira () (keal) (@) (9) (g (g (g (q)
s Sopa de cenoura, curgete, repolho, lentilhas e 246 5 18 03 75 06 22 03

opa »
alho-francés””?
» Soja salteada com cogumelos e espinafrescom 1020 242 51 09 249 54 209 05
Prato B
macarrao'eson
» Salada de alface, beterraba e milho 578 139 120 16 36 11 33 06
» Fruta da época 201 47 0,2 0,0 89 89 11 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta-feira () (kea) (@) (9 (9 (g (9 (g
Sopa de couve-flor, brécolos, espinafres e 183 44 17 03 52 08 13 02
Sopa »
cenoura’”?
» Estufado de cogumelos com cubinhos de sojae 764 181 32 05 220 34 137 04
Prato legumes (couve-flor, brécolos e abdbora) com
arroz branco's8n
» Salada de cenoura, couve roxa e tomate 107 26 O] 0,0 38 26 11 0,1
*Gelatina vegetal de morango'367812/ fruta da *450 *06 *0,0 *00  *238 *235 *23 *03
»
época
. . VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot Sal
Quinta-feira (k) (kea) (@) (@) (@) (&) (9 ()
Sopa de abdbora, curgete, cenoura e couve- 180 4317 03 56 05 09 02
Sopa »
lombarda’?
Prat » Macarrdo gratinado no forno de feijdo catarino, 933 223 49 05 320 08 125 09
rato
cenoura e repolho com molho de tomate
» Salada de alface, beterraba e pepino 78 19 04 Of 18 15 14 00
» Fruta da época 269 64 0,5 0O, 134 134 02 0,0

Sexta-feira

AG Sat.

HC

Acucar

Prot.

(9)

(9)

Sopa Sopa de brécolos, couve-flor, cenoura e 182 43 16 03 55 08 11 0,22
7 abdbora””?
Prato » Jardineira de lentilhas (curgete, cenoura, feijdo- 489 116 15 02 18,7 1] 54 02
verde, nabo, couve-de-bruxelas, lentilhas e batata
ao0s cubos)'e8n
» Salada de couve roxa, milho e cebola 191 45 10 0,0 47 08 34 00
» Frutada época 441 104 04 0,1 218 196 16 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos,
s0Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos,
Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragéo
nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007), e a informacgéo disponibilizada pelos
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestdo do estado de maturagdo da fruta da época, e reducdo do desperdicio alimentar.
Praca do Doutor José Vieira de Carvalho - 4474-006 Maia
Tel. 229 408 600 « Fax 229 412 047 - educacao@cm-maia.pt + www.cm-maia.pt
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