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R E F E ITO R I OS EMENTA 20 & 32 CICLO ’ JUNTA DE FREGUESIA . LISBOA

PARCUIE IEN SAUDAVEL it vt i o st v 11 A
PEQUENO- ALmoco (81 [t eFruta 1193 453 193 123

SOPA Grdo-de-bico e espinafres 149 630 2,4 0,3 21,6 7,8 8,1 6,3 0,5

PRATO Tirinhas de peru salteadas com feijao-preto e arroz colorido 455 1917 9,7 1,6 52,5 3,8 6,4 36,2 0,7

DIETA Bife de frango grelhado com arroz colorido 443 1863 9,5 1,6 50,1 3,6 5,7 35,9 0,7

VEGETARIANO Guisado de ervilhas e farinheira vegetariana com arroz colorido 414 1736 9,4 1,4 61,3 6,6 13,5 14,0 0,6

SALADA Alface, cenoura ralada e tomate 29 124 0,4 0,0 3,8 33 2,0 1,7 0,0

SOBREMESA Fruta da época 47 197 0,4 0,1 8,6 8,5 2 0,6 0

LANCHE Pao [1] com Queijo [7], logurte [7] e Fruta 287 1212 3,8 1,7 49,7 23,6 4,1 11 1,1

SOPA Creme de couve-flor 114 482 1,6 0,2 17,4 8,3 6,3 4,6 0,3

PRATO Perca assada com batata cozida e esparregado 283 1188 8,8 1,3 20,9 1,9 4,0 26,6 0,7

DIETA Perca cozida com batata e cenoura cozida 276 1156 8,0 1,2 23,1 4,0 3,3 26,0 0,8

VEGETARIANO Grao-de-bico salteado com legumes e batata 403 1696 10,4 1,4 55,4 6,3 12,3 15,9 0,2

SALADA Alface, milho e beterraba 29 124 0,4 0,0 3,8 3,3 2,0 1,7 0,0

SOBREMESA Fruta da época 47 197 0,4 0,1 8,6 8,5 2,0 0,6 0,0

LANCHE P3o [1] com Fiambre, Leite [7] ou Cha (Infusdo de Ervas e Frutos) e Fruta 284 1202 4,8 2,3 45,3 19,3 42 12,6 1,1

SOPA Abdbora e agrido 120 506 2,0 0,4 16,9 7,9 7,3 5,0 0,4

PRATO Lasanha de vitela 421 1763 18,6 5,9 31,8 3,2 2,7 30,1 0,4

DIETA Bife de peru grelhado com espirais tricolores 332 1403 9,3 1,5 28,2 0,9 2,1 33,1 0,4

VEGETARIANO Lasanha de lentilhas 453 1910 10,1 1,5 64,6 6,8 10,2 21,5 0,2

SALADA Alface, pepino e beterraba 29 124 0,4 0,0 3,8 3,3 2,0 1,7 0,0

SOBREMESA Fruta da época 47 197 0,4 0,1 8,6 8,5 2,0 0,6 0,0

LANCHE Bolo de Cenoura [1] [3] com logurte [7] e Fruta 287 1212 3.8 1.7 49.7 23.6 4.1 11.0 1.1

SOPA Creme de lentilhas 133 563 1,6 0,2 20,8 7,3 6,7 5,7 0,3

PRATO Arroz malandrinho de maruca 303 1275 7,4 1,1 40,7 1,3 1,7 17,5 0,4

DIETA Maruca cozida com arroz de cenoura 304 1281 7,4 1,1 40,9 1,2 1,8 17,6 0,4

VEGETARIANO Arroz malandrinho de tofu 385 1617 15,2 2,1 41,9 1,8 2,2 19,1 0,2

SALADA Alface, tomate e milho 29 124 0,4 0,0 3,8 3,3 2,0 1,7 0,0

SOBREMESA Pera assada e fruta da época 47 197 0,4 0,1 8,6 8,5 2,0 0,6 0,0

LANCHE Pé&o [1] com Doce, leite [7] ou Cha (Infusdo de Ervas e Frutos) e Fruta 311 1313 4.7 2.2 52.3 26.3 43 12.3 1.0

SOPA Canja/canja vegetariana 283 1197 3,2 0,7 28,4 1,2 2,0 33,8 0,3

PRATO Rancho de frango 478 2012 14,8 3,1 42,1 4,3 6,3 40,7 1,1

DIETA Bife de frango grelhado com esparguete e feijdo-verde cozido 359 1512 9,4 1,6 30,9 3,0 43 35,3 0,4

VEGETARIANO Rancho vegetariano 458 1926 11,5 1,5 62,8 5,6 11,8 19,9 0,5

SALADA Alface, cenoura ralada e beterraba 29 124 0,4 0,0 3,8 3,3 2,0 1,7 0,0

SOBREMESA Fruta da época 47 197 0,4 0,1 8,6 8,5 2,0 0,6 0,0

LANCHE Pao [1] com Queijo [7], logurte [7] e Fruta 284 1202 4.8 23 45.3 19.3 4.2 12.6 1.1
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