Associagdo de Desenvolvimento,
Progresso e Vida
da Tocha

ADPVT Ementa semanal n22

Energia (kcal) [ Proteina (g) | Gordura total (g) | Total HC (g)

P. Almogo Leite », cevada..s ou cha. Pdo, com fiambre:. ou queijon ou igan ou mar d 355 17 113 45.6

Papa Nestumu, com leiten 191 78 3 331

Sopa Juliana (couve e cenoura) % 23 38 13

Sopa dieta* Juliana (couve e cenoura) % 23 38 13

Almoco Prato principal |Bacalhau com todos (Bacalhau, ovos, gréo de bico e batata) 375 45,4 93 237

] Legumes Couve e cenoura cozida 17 13 02 29

£ Sobremesa Banana 143 24 06 32,7

& Prato dieta* Bacalhauy, cozido com batata cozida 271 334 6.7 153

Lanche |Leiter, cevada:sou cha. Pdo de misturau com fiambre .2 ou queijos ou ou doce. 355 17 113 456

Sopa Maceddnia 108 2 38 16

Jantar |Sopa dieta* Macedénia 108 2 38 16
Sobremesa Mac3d assada/ Péra assada 66/38 03/03 05/0,4 15,7/8,6

Ceia Leite , cha ou iogurte, e bolacha maria... 214 56 64 325

P. Almogo Leite », cevada..s ou cha. Pdo. com fiambre:. ou queijon ou igan ou mar d 355 17 113 45.6

Papa Nestum.., com leiten 191 78 3 331

Sopa Feijdo seco e hortalica 97 a 4 113

Sopa dieta* Creme de legumes 82 15 35 1

Almoco Prato principal |Frango do campo com macarronetes 406 57,8 73 26,8
£ Legumes Salada de alface e tomate/Brdcolos cozidos (SAD) 56/67 05/28 52/5,7 21/13

& Sobremesa Laranja 51 13 02 107

& Prato dieta* Bife de frango grelhado com macarronete: 362 51 11,6 133

Lanche |Leiter, cevada:sou cha. Pdo de misturau com fiambre 7.2 ou queijos ou ou doce. 355 17 113 456

Sopa Nabicas 119 106 39 104

Jantar  |Sopa dieta* Cenoura 8 15 35 u
Sobremesa Maga assada/kiwi 66/53 03/1,1 05/05 15,7/10,9

Ceia Leite s, chd ou iogurte: e bolacha mariag.a. 214 56 64 325

P. Almogo Leite », cevada..; ou cha. Pdo, com fiambre. ou queijoy ou igan ou mar d 355 17 113 45.6

Papa Nestum.., com leite,, 191 78 3 33.1

Sopa Canja o 195 69 115 15,7

Sopa dieta* Couve % 23 38 13

Almoco Prato principal |MedalhGes de pescada., assada no forno com batata alourada 386 315 17,5 204

£ Legumes Feijdo verde 20 13 0.2 36

£ Sobremesa Gelatina 60 05 05 15

S Prato dieta* MedalhGes de pescadai, simples com batata alourada 308 257 114 204

Lanche |Leiter, cevada:sou cha. Pdo de misturau com fiambre 7.2 ou queijor ou ou doce. 355 17 113 456

Sopa Alho francés 95 2 38 135

Jantar |Sopa dieta* Alho francés 95 2 38 135
Sobremesa Mag3 assada/ magd 66/63 03/02 05/06 15,7/14,7

Ceia Leite s, chd ou iogurte: e bolacha mariag.a. 214 56 64 325

P. Almogo Leite n, cevadac.. ou cha. Pdo. com fiambree,. 0u queijor ou igan ou mar d 355 17 113 456

Papa Nestumu, com leiten 191 78 3 331

Sopa Agrido 97 a 4 113

Sopa dieta* Creme de legumes 8 15 35 1

Almogo Prato principal _|Perna de peru no forno com arroz 441 384 191 28

iIC Legumes Ratatouille de legumes salteados 9 16 71 66

2 Sobremesa Magd 63 02 06 147

& Prato dieta* Bife de peru grelhado com arroz de cenoura 362 51 116 133

Lanche |Leite, cevada.sou cha. Pdo de mistura, com fiambre . ou queijon ou ou doce. 355 v 13 45.6

Sopa Creme de couve coragdo 92 36 22 124

Jantar  |Sopa dieta* Creme de couve coragdo 92 36 22 12,4
Sobremesa Mac3 assada/ abacaxi 66/35 03/1,2 0,5/0 15,7/8.4

Ceia Leite , cha ou iogurte, e bolacha mariai.y... 214 56 64 325

P. Almogo Leite », cevadau.sou chd. Pdo., com fiambre:; ou queijon ou igam ou mari d; 355 7 113 45.6

Papa Nestumu, com leiten 191 78 3 331

Sopa Gandaresa com feijdo branco 149 5 8 14

Sopa dieta* Creme de espinafres 97 25 4 123

Almogo Prato principal |Lombo de salmao, de cebolada com batata cozida 525 309 351 17

e Legumes Brécolos cozidos 1 14 04 07

& Sobremesa Arroz docey 277 52 44 541

] Prato dieta* Salmdow grelhado com batata cozida 480 309 30,1 17

Lanche |Leite, cevada.:ou cha. Pdo de mistura, com fiambre .. ou queijor ou ou doce. 355 7 113 45.6

Sopa Feijdo verde 97 4 a 113

Jantar |Sopa dieta* Abébora 82 15 35 1
Sobremesa Mac3 assada/banana 66/143 03/24 05/0,6 15,7/32,7

Ceia Leite , chd ou iogurte, e bolacha mariau.y... 214 56 64 325

P. Almogo Leite , cevadac.s ou cha. Pdo. com fiambree:. 0u queijos ou igan ou marmelad; 355 17 113 456

Papa Nestum., com leites 191 78 3 331

Sopa Caldo verde com chourigou.» 147 39 87 131

Sopa dieta* Caldo verde simples 122 3 63 13

Almoco Prato principal |Arroz de cabidela com galo do campo 609 40,8 368 27,6
9 Legumes Salada de alface e tomate/Couve cozida (SAD) 56/67 05/28 5,2/5,7 21/13

;3 Sobremesa Péra 45 03 04 03

a3 Prato dieta* Galo estufado simples com arroz branco 551 54,2 23 28

Lanche |Leite, cevadausou chd. Pdo de mist com fiambre 72 ou queijon ou ou doce. 355 v 13 456

Sopa Creme de couve coragdo 82 15 35 1

Jantar |Sopa dieta* Creme de couve coragdo 82 15 35 1
Sobremesa Mag3 assada/maca 66/63 03/0,2 05/0,6 15,7/14,7

Ceia Leite n, cha ou iogurte e bolacha maria.. 214 56 64 325

P. Almogo Leite », cevada usou chd. Pdow com fiambre 7.2, queijo o, igamou | 355 v 13 45.6

Papa Nestumu, com leiten 191 78 3 331

Sopa Nabicas 97 25 a 123

Sopa dieta* Nabicas 82 15 35 1

. Almoco Prato principal |Cozido a portuguesa (carne de porco, frango, vaca, enchidos. e batata e batata doce) 533 372 332 172

E Legumes Couve, nabo e cenoura cozidos 67 28 57 13
E Sobremesa Pudim.s»/maga 290/63 7,102 56006 53,8/14,7

8 Prato dieta* Febra grelhada com batata doce 405 388 211 146

Lanche |Leite ), cevadasou cha. Pdo de mistura, com fiambre . ou queijor ou ou doce. 355 17 113 456

Sopa Canja . 195 69 115 157

Jantar |Sopa dieta* Couve 9% 23 38 13
Sobremesa Mac3d assada/banana 66/143 03/24 05/06 15,7/32,7

Ceia Leite , cha ou iogurte, e bolacha maria.... 214 56 64 325

Elaborado por: Ricardo Moreira, Membro da Ordem dos Nutricionistas 1077N

Notas: A ementa pode ser alterada por motivos de forga maior. A tnica bebida permitida é agua. A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: ., cereais que contém gliten  crustaceos
»OVO «peixe mamendoim . soja »leite frutos de casca rija »aipo wmostarda .,sementes de sésamo u,didxido de enxofre e sulfitos i tremogo «smoluscos
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