MUNICIPIO DE S. JOAO DA PESQUEIRA =

.......................................................................................... V==
ementau i
Semana de 4 a 8 de Marco de 2024 pilabstan
alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. ;\;‘ Sal | Kcal
Sopa  |creme de abdbora com brdcolos sopa 54 | 144 | 50 | 23 | 04 | 02 | 1003
Ifitos);
Prato |calamares no forno com arroz de cenoura C‘:’an'q:::s 78 | 404 | 09 | 94 | 01 | 01 |2799
5@ Vegetariano Jmassa com cenoura e feijado vermelho e brécolos (pota, 232 | 726 | 60 | 94 | 12 | 02 |4843
+ Salada  Jalface, tomate e pepino gliten); | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
, massa
Sobremesa |fruta da época (gliten); pso | ML | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura (glaten) 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 | 121,4
Sopa  |de hortalica 50 | 157 | 71 | 19 | 03 | 02 | 988
s . Sopa
pa de porco estufada com cenoura e ervilhas e massa If.p ,
Prato (sulfitos); | 265 | 276 | 46 | 101 | 2,3 | 04 |3095
macarronete massa
@ _|strogonoff de seitan com cogumelos e massa (gldten);
5 | Vegetariano seitan 18,1 | 24,8 | 25 | 7,0 1,2 | 01 | 2382
S macarronete (gluten, soja);
Salada  |alface e couve roxa cogumelos | 36 | 43 | 38 | 02 | 00 | 00 | 324
Sob f da é (sulfitos); po T e s 163 | 05 | 02 | 00 | 749
obremesa |fruta da época (gliten) , , , , , , ,
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |creme de legumes 71 | 231|119 | 23 | 04 | 08 |1404
salada de batata e pescada com legumes (cenoura e
Prato . sopa 31,1 27,9 5,9 9,3 1,4 0,7 322,0
ervilha) (sulfitos);
L% | Vegetariano |batata com legumes salteados pescada; | 182 | 456 | 11,6 89 | 14 | 02 | 3376
=’ ; iogurte
Salada  |milho e tomate (leite); pio | YO | 116 | 21 | 08 | 00 | 03 | 605
, . (glten) 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / iogurte 51 | 126 | 126 | 20 | 1,1 | 02 | 887
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de alho francés com cenoura 33 | 201 | 104 | 1,9 | 02 | 04 |109,2
Prato |frango assado com massa esparguete (S:I‘f’i’:zs)‘ 31,3 | 220 | 14 | 247 | 53 | 04 | 4388
5@ Vegetariano Jtofu estufado com massa esparguete massa 151 | 258 | 1,8 | 11,3 | 16 | 01 | 2650
3 Salada  |pepino, cenoura e beterraba (gluten);tofu| 56 | 87 | 85 | 03 | 01 | 04 | 472
. (soja); pdo
Sobremesa |fruta da época (gliten) 1,1 | 165 | 163 | 0,5 0,2 0,0 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de abdbora com brécolos 54 | 141 | 47 | 23 | 04 | 02 | 984
Prato |red fish no forno com arroz de tomate copa 286 | 344 | 26 | 11,3 | 17 | 05 | 3573
5@ Vegetariano |lentilhas guisadas com arroz de tomate (sulfitos); red | 186 | 630 | 37 | 78 | L1 | 02 | 4034
g Salada  |alface, milho e couve roxa fish;pdo | 50 | 138 | 38 | 08 | 00 | 03 | 814
laten
Sobremesa |fruta da época (gldten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A
declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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MUNICIPIO DE S. JOAO DA PESQUEIRA (

ementa: )
UNISELF
Semana de 11 a 15 de Margo de 2024 TEFREERDRAIMEITARAD
alerg;f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SA;f Sal | Kcal
Sopa  |de espinafres 48 | 186 | 84 | 1,8 | 02 | 08 |109,9
Prato  |esparguete a bolonhesa sopa (sul_fitZS); 23,4 | 377 | 18 | 247 | 12 | 02 | 4696
; i ~ carne picada
5@ Vegetariano Jmassa com feijdo branco e couve coragao (gliten, soja, | 21,9 | 687 | 2,6 | 86 | 12 | 02 | 4430
o Salada  [tomate, milho e cenoura SL("fI‘F‘t’S’?)’“afsa 22 | 142 | 46 | 08 | 00 | 04 | 721
gluten); pao
Sobremesa |fruta da época (gltten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistu ra 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
Sopa  |creme de couve flor com cenoura 52 | 202|104 | 1,3 | 01 | 05 | 1129
Prato |solha assada no forno com arroz 305 | 40,9 | 1,2 | 96 | 15 | 06 |3775
_ lgrdo de bico em tomatada com arroz com curgete e sopa
o | Vegetariano . (sulfitos); | 19,0 | 71,4 | 7,4 | 11,0 | 1,6 | 0,2 | 466,22
R alho francés solha; pudim
> Salada  |alface, tomate e pepino (leite);pdo | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
, . (gliten) ™11/ 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / pudim de caramelo a4 | 285 | 240 | 21 | 14 | 01 | 1515
P3o de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de brécolos 66 | 155 | 53 | 23 | 04 | 03 | 1094
Prato Jmassa de frango com cenoura sopa 40,7 | 36,1 | 38 | 105 | 1,8 | 06 |4010
@ | Vegetariano |massa de soja (suffitos); | 528 | 402 | 58 | 194 | 27 | 01 | 4374
Q' massa
¥ Salada  |couve roxa e milho (gldten); soja;| 32 | 130 | 30 | 06 | 00 | 03 | 694
Sobremesa |fruta da época pdo (gliten) | 1,1 | 16,5 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de cenoura 27 180 | 79 | 11 | 01 | 04 | 927
Prato  |pescada a gomes de sa (com batata, ovo cozido, salsa) 372 | 238 | 20 | 180 | 36 | 09 | 4091
ceny . sopa
@ _|salada de batata, feijao verde, milho e favas com cebola | (suffitos);
5@ | Vegetariano o 1204|500 | 71 | 87 | 1,3 | 05 |3632
“ e salsa pescada; ovo;
. pdo (gluten)
Salada  |pepino, tomate e beterraba 27 | 82 | 82 | 05 | 01 | 03 | 471
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 0,0 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |a lavrador 78 | 297 | 153 | 22 | 02 | 05 | 1680
cubos de carne de porco estufados com massa
Prato 320 | 303 | 27 | 135 | 31 | 03 |373,8
macarronete sopa
> (sulfitos);
&% | Vegetariano |massa com feijdo catarino estufado, milho e cenoura massa 191|672 | 47 | 84 | 1,0 | 04 | 4201
© (gluten); pdo
Salada  Jcouve roxa e cenoura (gluten) 22 | 62 | 54 | 00 | 00 | 01 | 320
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 0,0 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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MUNICIPIODE S, JOAO DAPESQUEIRA =j .
ementa: S rLF
Semana de 18 a 22 de Margo de 2024
alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc. | Lip. SAeﬁ Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete sopa 55 | 181 | 158 | 23 | 04 | 05 | 1118
Prato  |massa de cavala (S::::::)‘ 281 | 326 | 14 | 168 | 25 | 1,7 | 3939
5@ Vegetariano Jestufado de cogumelos com massa (gldten); 6,7 | 30,7 | 29 | 83 1,2 | 01 | 2269
oA Salada  Jalface, cenoura e milho cavala; 36 129 | 33 | 08 | 00 | 04 | 726
S cogumelos
Sobremesa (fruta da época (sulfitos); pio, V1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura (glaten) 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de couve lombarda 36 | 188 | 94 | 1,3 | 01 | 05 | 1010
Prato |pa de porco assada com arroz primaveril copa 339 | 450 | 40 | 176 | 45 | 08 | 4784
5@ Vegetariano |bolonhesa de soja com arroz (sulfitos); | 241 | 539 | 50 | 189 | 2,6 | 0,1 |487,0
g Salada  |alface, tomate e cenoura soj;pdo | 26 | 55 | 54 | 04 | 00 01 | 350
Sobremesa |fruta da época (glaten) 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de legumes 71 | 231|119 | 23 | 04 | 08 | 1404
pPrato |caldeirada de peixe sopa 285 | 233 | 47 | 92 | 14 | 05 |2911
o | Vegetariano |favas estufadas com batata, cenoura e feijdo verde (sulfitos); | 20,0 | 474 | 10,7 | 83 | 13 | 03 |3469
&® | Salada alface, tomate e pepino pg:::;)’?:‘;': 30 | 38 | 37 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época / pudim de baunilha (gldten) ﬁ/ 12‘;55/ 12‘1';/ 02',51/ 01',24/ %',01/ Z:fé
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa de juliana sopa 60 | 249 | 88 | 21 | 02 | 04 |141,7
(sulfitos);
Prato Jalmondegas de aves estufadas com massa esparguete | améndegas | 22,9 | 361 | 2,7 | 247 | 12 | 02 | 4613
@ de aves
c{';'@(\ Vegetariano lempad&o de arroz com legumes salteados (glute.n, soja, | 20,7 | 46,0 | 11,5 | 11,1 | 1,8 | 04 |369,4
Salada  |tomate, milho e cenoura S‘r‘r']:z::); 22 | 142 | 46 | 08 | 00 | 04 | 721
Sobremesa |fruta da época (glaten); pio| L1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pio  |de mistura (gliten) | 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de feijdo verde 39 | 178 | 93 | 15 | 03 | 03 | 997
Prato Jpescada no forno com orégdos e limdo com arroz sopa 285 | 408 | 1,2 | 23 | 03 | 06 |3036
5@ Vegetariano Jervilhas estufadas com arroz (sulfitos); | 146 | 555 | 47 | 84 | 13 | 02 |3617
Y Salada  |pepino, milho e tomate pescada;pdo| 26 | 125 | 29 | 1,1 | 01 | 03 | 69,2
Sobremesa |fruta da época (gliten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo 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.

21 de Margo
Dia Mundial da Poesia




