MUNICIPIO DE S JOAO DA PESQUEIRA

ementa:

UNISELF
Semana de 27 de Fevereiro a 3 de Margo de 2023
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aglc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa creme de couve flor com cenoura 130 | 192 | 47 | 1,4 | 01 | 02 | 985
Prato rolo de carne com arroz de ervilhas sopa (sulfitos); rolo | 17,8 | 293 | 42 | 150 | 46 | 10 | 3262
B . . de carne (gluten,
e Vegetariano  |hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas |  soja, sulfitos); 236 | 993 | 39 | 221 | 1,3 | 01 | 4946
el hamburguer de
Salada tomate, milho e cenoura quinoa (gliten, | 28 | 86 | 1,3 | 06 | 00 | 00 | 50,7
Sobremesa  |fruta da época soja); pao (gliten) | 41 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa a camponesa 24 | 171 | 81 | 1,5 | 02 | 02 | 90,9
Prato pescada no forno com massa sopa (sulfitos); | 2%4 | 332 | 33 | 79 | 10 | 05 | 2894
sfeira  /COEMENEN0 fMassa de legumes pescada;massa | 98,7 | 987 | 82 | 43 | 05 | 03 |5432
Salada  |brécolos, couve flor e pepino ‘g"('”f")" ’)’50 24 | 40 | 38 | 03 00 | 01 | 279
S gluten
Sobremesa fruta da epoca 1,1 16,5 16,3 0,5 0,2 0,0 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 | 121,4
Sopa de minestrone de legumes 35 | 194 | 98 | 17 | 03 | 02 | 1058
Prato massa de peru 381|303 | 27 | 177 | 44 | 03 | 4358
Vegetariano | sopa (sulfitos); | o0, | ga2 | 82 | 43 | 05 | 03 | 5432
s g massa com legumes massa (gldten); leite | % 3 3 , , , ,
Salada alface, tomate e cebola creme (leite); p3o | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
, . (glaten) 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa  |fruta da época / doce (leite creme) o | 121 | 121 | 36 | 15 | 01 | 91
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa de couve com cenoura ripada 43 | 181 | 86 | 12 | 01 | 04 |100,0
Prato red fish no forno com arroz 204 | 332 | 33 | 79 | 1,0 | 05 |2894
s Vegetariano  |empadao de arroz com legumes salteados sopa (sulfitos); red- | 247 | 49,8 | 10,1 | 190 | 2,6 | 02 |4719
elra fish; pdo (gluten)
Salada pepino, cenoura e tomate 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa  |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa de couve flor com cenoura 47 | 169 | 75 | 1,3 | 01 | 03 | 981
Prato frango assado com massa 473 | 421 | 83 | 173 | 3,7 | 1,2 |5158
Vegetariano  |massa com lentilhas estufadas sopa (sulfitos); 116 | 625 | 93 | 68 | 1,0 | 04 |3627
o > Lo
6°feira| | oqumes/Salada alface, cenoura e milho massa((?{l:tef;)r POl 58 | 86 | 1,3 | 06 00 | 00 | 507
gluten
, . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 749/
Sobremesa  |fruta da época / fruta assada ou cozida 04 | 183 | 183 | 67 | 01 | 006 | 780
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagédo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A
declaraggo nutricional apresenta-se em fungio da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Contém na sua composicdo boa quantidade de fibras (entre 5 a 15 % do peso
seco), o que lhes permite promover o controlo da saciedade.

Relativamente a constituicdo em vitaminas, destaca-se o fornecimento de
vitaminas do complexo B, e guanto aos minerais, elege-se o ferro, o

zinco, © magneésio, o potassio e o fosforo.

Em termos de substncias bioativas,

sao

fornecedoras

interessantes de compostos fendlicos, flavonodides, isoflavonas

e outros antioxidantes.

https://www.apn.org.pt/d os/ebooks/E-book_leg

inosas_2.pdf




