ESCOLA

SECUNDARIA

QUL

Nome da UO

Sopa Prato Prinicipal

Croquetes/ barritas"” de peixe3 com

Segunda-feira ",
arroz de feijao

Creme de Legumes

1,4,10
Frango estufado com Massa

Terga-feira
esparguete e cenoura

Abdbora com grao

Quarta -feira

Feijao-verde Bacalhau® 3 Bras” com grao e batata

Creme de couve-flor com | Ervilhas guisadas com carne de porco

Quinta-feira )
cenoura para guisar com arroz

Massa de mar

1,4,10

Sexta-feira Feijdo e nabigas (massa cotevelinhos, atum’ e/ou

. 3 2 .
outro peixe”, ovo’, cenoura e ervilhas)

*N3o dispensa a leitura dos rétulos dos produtos a utilizar
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RESCATER

SEMANA 6

Sobremesa Celiaco*

Fruta da Epoca Conduto” sem gldten
Salada de legumes crus (composta por
pelo menos dois (2) dos seguintes elementos —
alface, beterraba, cenoura, couve-roxa, pepino,

pimentos, repolho,

Fruta da Epoca Massa sem gluten

tomate, outros)

ou cozidos/salteados (em jardineira,
maceddnia ou outro, composta por pelo menos

Fruta da Epoca Idéntico dois (2) dos seguintes elementos — abdbora,
beringela,
brécolos, cenoura, curgete, couve (diferentes
, variedades), couve-flor, feijdo-verde, milho,
Fruta da Epoca Idéntico

outros)
2 variedades de fruta mesmo nos dias

de sobremesa doce

Fruta da , L. . .
. 6 . A dgua é a Unica bebida servida
Epoca/Sobremesa Massa sem gluten
Doce
() Sain 4y ) e (5] g L= (5} () Crusthozaa (T
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Legenta: Koak Valor enargstica por 100g; P= Proteina (g); L= Lipidos (g); AGS= Acidos Gordos Saturados (g); HO= Hidralos de Carbonn (o); A= Agqlcanes simples; S= Sal(g).

& ementz pode safrer akeragies pontusis mediante disporibilidade no mercade. Servida gua coma Unics bebida permitida. As ementss @ as respetivas fichas 12cnicas foram elaboradas com Basa na Circular
e 30A7DGEZE & Reg. EU n® 116202011, Caclaradn rutricional foi calculata & partir dos valores medias conhecidos dos ingredientes utiizasas, segunco o Institus Macional de Saude Or. Ricardo Jorge,
Tabala da Composizan te Almantos, & a informagdo disponibilizads pekas forecedares. MEo podem ser excliidss a5 contaminagdes cruzadss. Em Casas de akmgiaintkerancia almentar, soicia & conzula ds

ficha 18cnica e comiscts 05 Noss0s colaboradones.
E-mail: nuincan@rascaler. phiguslidade@rescaten ot



