Associagdo de Desenvolvimento,
Progresso e Vida
da Tocha

ADPVT Ementa semanal n%4

Energia (kcal) | Proteina (g) | Gordura total (g) | Total HC (g)
P. Almogo Leite , cevadausou chd. Pdoy com fiambres... ou queijos ou igan ou lad: 355 17 1.3 456
Papa Nestum:, com leiten 191 78 3 331
Sopa Feijdo verde 98 23 38 135
Sopa dieta* Feijdo verde 98 23 38 135
Almogo Prato principal [Sardinhaw assada com batata cozida 448 40,2 206 204
IS Legumes Salada de alface/ couve salteada (SAD) 56/67 05/28 52/5,7 21/1,3
& Sobremesa Banana 143 24 06 32,7
& Prato dieta* Sardinha., assada com batata cozida 448 402 206 204
Lanche |Leite, cevada.sou cha. Pdo de misturaw com fiambre .. ou queijor ou iganm ou doce. 355 17 113 456
Sopa Feijdo com frango e couve coragdo 119 106 39 104
Jantar  |Sopa dieta* Cenoura 82 15 35 1
Sobremesa Mag3 assada/ macd 66/63 03/0,2 05/06 15,7/14,7
Ceia Leite , chd ou iogurte e bolacha maria;.x. 214 56 64 325
P. Almogo Leite , cevadausou chd. Pdoy com fiambres... ou queijos ou igan ou lad: 355 17 1.3 456
Papa Nestum:, com leiten 191 78 3 331
Sopa Repolho 78 19 22 14
Sopa dieta* Repolho 78 19 22 12
Almogo Prato principal |Frango assado no forno com arroz chinés (com ovos mexido, ervilhas e fiambres..) 441 38,4 19,1 28
e Legumes Cebolinho, feijdo verde, pimentos, cenoura e cogumelos 9 16 71 66
& Sobremesa Magca 63 02 06 14,7
o Prato dieta* Bife de frango grelhado com arroz de cenoura 357 31,7 176 18
Lanche [Leite, cevadausou chd. Pdo de misturas com fiambre .2 ou queijon ou igan ou doce. 355 17 113 456
Sopa Alho francés 88 25 4 103
Jantar  |Sopa dieta* Alho francés 88 25 4 103
Sobremesa Mac3 assada/ péra 66/45 03/03 05/0,4 15,7/103
Ceia Leite, cha ou iogurte;, e bolacha mariai... 214 56 64 325
P. Almogo Leite , cevadausou cha. Pdoy com fiambre... ou queijo, ou igan ou lad: 355 17 13 456
Papa Nestum.., com leite,, 191 78 3 331
Sopa Couve com feijdo (portuguesa) 122 3 38 188
Sopa dieta* Creme de legumes 8 15 35 1
Almogo Prato principal [Caldeirada de peixew com batata cozida 269 13,1 65 34,4
e Legumes Cebola e Pimentos 67 28 57 13
& Sobremesa Péssego/maca 46/63 0,7/0,2 0,410,6 9,8/14,7
E Prato dieta* Caldeirada de peixew com batata cozida 269 131 65 344
Lanche [Leite, cevadausou chd. Pdo de misturas com fiambre .. ou queijon ou igan ou doce. 355 17 113 456
Sopa Alho francés 95 2 38 135
Jantar  |Sopa dieta* Alho francés 95 2 38 135
Sobremesa Macé assada/banana 66/143 03/24 05/06 15,7/32,7
Ceia Leite, cha ou iogurter, e bolacha mariag..a. 214 56 64 325
P. Almogo Leite , cevadausou cha. Pdo, com fiambres..z ou queijos ou igan ou lad: 355 17 113 456
Papa Nestum.., com leiter, 191 78 3 331
Sopa Canja u 195 69 115 157
Sopa dieta* Couve 96 23 38 13
Almogo Prato principal |Grelhada mista (entremeada, febra e salsicha fresca. grelhadas) com arroz de cenoura 626 329 445 23
£ Legumes Salada de alface e tomate/ brécolos cozidos(SAD) 56/67 05/2,8 52/5,7 21/13
& Sobremesa Tangerina 40 0,7 0,1 87
& Prato dieta* Febra grelhada com arroz de cenoura 342 22 12,1 356
Lanche |Leite, cevadausou chd. Pao de mistura, com fiambre ¢, ou queijor ou igay ou doce. 355 17 13 456
Sopa Macedonia 108 2 38 16
Jantar  |Sopa dieta* Macedénia 108 2 38 16
Sobremesa Maca assada/kiwi 66/53 03/11 0,5/05 15,7/109
Ceia Leite, chd ou iogurte; e bolacha mariag.. 214 56 64 325
P. Almogo Leite , cevadausou cha. Pdo, com fiambres. ou queijos ou igan ou lad: 355 17 113 456
Papa Nestum.., com leiter, 191 78 3 331
Sopa Feijdo 97 4 4 113
Sopa dieta* Creme de legumes 82 15 35 1
Almogo Prato principal [Faneca. com todos (batata, e ovos cozido) 375 45,4 93 237
I Legumes Couve e cenoura 17 13 02 29
&2 Sobremesa Banana 143 24 06 327
& Prato dieta* Abréteaw com batata e molho escabeche 375 454 93 23,7
Lanche |Leite, cevadausou chd. Pdo de mistura, com fiambre ¢ ou queijor, ou igan ou doce. 355 17 1.3 456
Sopa Espinafres 97 25 4 123
Jantar  |Sopa dieta* Espinafres 97 25 4 123
Sobremesa Mac3 assada/abacaxi 66/35 03/12 05/0 15,7/84
Ceia Leite, chd ou iogurte; e bolacha mariag.. 214 56 64 325
P. Almogo Leite , cevada.sou cha. Pdo. com fiambres.. ou queijon ou igam ou I; 355 17 13 456
Papa Nestum:, com leiter 191 78 3 331
Sopa Couve flor 77 18 3 104
Sopa dieta* Couve flor 7 18 3 104
Almogo Prato principal |Bife de peru grelhado com massau.s espiral 362 51 116 133
& Legumes Cenoura, courgette e ervilhas 9 16 71 66
% Sobremesa Laranja 51 13 02 107
& Prato dieta* Bife de peru grelhado com massa..» espiral 362 51 116 133
Lanche |Leite, cevadausou chd. Péo de misturai com fiambre s, ou queijon ou igay ou doce. 355 17 1.3 456
Sopa Feijdo verde 98 23 38 135
Jantar  [Sopa dieta* Feijéo verde 98 23 38 135
Sobremesa Mac3 assada/Kiwi 66/53 03/11 0,5/0,5 15,7/109
Ceia Leite, chd ou iogurte;, e bolacha mariag.u. 214 56 64 325
P. Almogo Leite , cevada w5 0u chd. Pdow com fiambre 7., queijo o, iga » ou marmelada. 355 17 13 456
Papa Nestume, com leiteq, 191 78 3 331
Sopa Caldo verde com chourigo. 147 39 87 131
Sopa dieta* Caldo verde simples 122 3 63 13
o Almogo Prato principal [Pa de porco s/osso com arroz de grelos, feijdo e cenoura 415 28,1 213 226
Ed Legumes Grelos e cenoura 23 1 13 23
E Sobremesa Arroz doce/ magd 277163 5,202 4,406 5411147
8 Prato dieta* Lombo de porco estufado simples a fatia com arroz de grelos 285 376 22 28
Lanche |Leite, cevadausou cha. Pdo de mistura. com fiambre ¢ ou queijor ou igan ou doce. 355 17 113 456
Sopa Couve lombarda 7 18 3 104
Jantar  |Sopa dieta* Couve lombarda 77 18 3 104
Sobremesa Mag3 assada/macd 66/63 03/0,2 05/06 15,7/14,7
Ceia Leite , chd ou iogurte; e bolacha mariag .. 214 56 64 325

Notas: A ementa pode ser alterada por motivos de forga maior. A (inica bebida permitida é dgua. A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: ., cereais que contém gliten . crustdceos = ovo «
peixe samendoim «soja »leite » frutos de casca rija waipo wmostarda wsementes de sésamo .. didxido de enxofre e sulfitos . tremogo .. moluscos
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