externato

o baloico

educar POSSO O pOSSO

EMENTA DE ALMOCOS

1° Semana

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Didria

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Didria

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Didria

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

2° Feira Keal. Prot.(q) Lip.[g) HC (q)
creme de espinafFres 128 24 51 177
esparquete G Bolonhesa [vaca+porco) 648 427 269 572
213 303 102 -
hamburquer [vaca+porco] grelhado com esparquete 268 91 14 533
esparquete com Bolonhesa de soja 807 761 155 899
cenoura ralada 98 03 100 18
banana 85 14 04 194
3° Feira Kcal. Protfq) Lipfq) HC (q)
Feijdo verde 150 34 53 217
pasteis de bacalhau com arroz de tomate 655 198 288 773
solha grelhada com arroz branco 423 269 7.2 634
rissois de tofu com arroz branco 702 12 309 945
alFace 96 09 101 04
maca 87 03 08 205
4° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC [q)
creme de cenoura 128 25 51 179
carne de porco assada com massa espiral 570 392 218 54
costoleta grelhada com massa espiral 758 306 466 54
massa gratinada com leqgumes (ervilha/cenoura aos cubos) g19 189 36.1 1291
tomate 105 07 102 28
arroz doce 261 95 95 337
5° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
creme de ervilhas 154 52 54 207
pescada G Gomes de Sa 527 295 243 46.2
pescada cozida com batata 441 26 16.6 455
salada camponesa [batata/Feijao verde/cenoura/milho] e ovo 512 170 227 586
mista 101 08 102 16
péra 54 04 05 125
6° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
canja de massinhas 181 129 75 153
bife de peru panado com arroz de cenoura 784 48] 292 797
biFe de peru grelhado com arroz de cenoura 512 444 75 64,7
arroz alegre (ervilha/cenoura aos cubos/milho] com ovo 548 23 178 736
ervilhas cozidas 8 29 53 39
laranja 52 14 02 10
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externato

educar POSSO O pOSSO

2° Semana

o baloico

EMENTA DE ALMOCOS

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

2° Feira Keal. Prot.(q) Lip.[g) HC (q)
caldo verde 155 4] 53 222
tirinhas de porco com cogumelos e puré de batata 739 464 385 50.2
Febra grelhada com batata cozida 559 16 228 455
salada de lequmes com batata e ovo b2 170 227 586
cenoura ralada 98 03 100 18
banana 85 14 04 194
3° Feira Kcal. Prot. Lip. HC
puré de Feijdo com agrido 245 121 59 35
arroz de atum 769 348 4 64.3
solha grelhada com arroz branco 423 269 7.2 639
rissois de espinafre com arroz branco 702 12 309 945
mista 101 08 102 16
maca 87 03 08 205
4° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC [q)
alho Francés m 36 53 196
croquetes de vitela com esparquete 763 223 40 764
hamburquer [vaca+porco] grelhado com esparquete 526 394 16,6 533
Bolonhesa de soja com esparquete 807 761 155 899
alFace 96 09 101 04
mousse 348 119 16,4 398
5° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
grdo e cenoura 258 10 7 379
pescada cozida, com batata e ovo 665 338 381 455
pescada cozida, com batata e ovo 665 338 381 455
salada camponesa [batata/ervilha/cenoura/milho) e ovo 512 170 227 586
jardineira de lequmes 97 42 52 79
péra 54 04 05 125
6° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
creme de lequmes 145 4 55 199
perna de peru assada com arroz branco 701 408 304 64,
perna de peru cozida com arroz branco 4] 408 154 64,1
chili de soja com arroz branco 935 597 336 120
tomate 105 07 102 28
laranja 52 14 02 10
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externato

educar POSSO O pOSSO

3% Semana

o baloico

EMENTA DE ALMOCOS

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Sopa

Diaria Prato

Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

2° Feira Keal. Prot.(q) Lip.[g) HC (q)
creme de espinafFres 128 24 51 177
Filetes de pescada com arroz de ervilhas 696 403 244 766
pescada cozida com macedonia 372 243 271 79
arroz alegre [ervilha/cenoura aos cubos/milho) com ovo 548 213 178 736
mista 101 08 102 16
banana 85 14 04 194

3° Feira Kcal. Protfq) Lipfq) HC (q)
canja com arroz 199 121 72 208
Frango assado com massa de espiral 840 453 462 60
Frango cozido com massa espiral 772 522 36,5 587
Bolonhesa de soja com massa espiral 799 738 142 944
alFace 96 09 101 04
maca 87 03 08 205

4° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC [q)
creme de lequmes 145 4 55 199
salada camponesa ¢/ salmdo (batata/Feijdo verde/cenoura) 880 443 317 102
solha grelhada com batata 500 273 219 46
salada camponesa [batata/Feijao verde/cenoura/milho] e ovo 512 170 227 586
gelatina (de morango) 10 - - 276

5° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
nabicas 141 36 54 177
chili [vaca+porco) com arroz branco 708 337 228 90.3
costoleta grelhada com arroz branco 853 30 519 64.7
chili de soja com arroz branco 1001 599 336 136
cenoura ralada 98 03 100 18
péra 54 04 05 125

6° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
aqriao 136 37 54 179
bacalhau com natas 551 265 204 635
abrotea cozida com batata 576 26 316 455
empadao de alho Francés com cenoura ralada 532 56 205 799
tomate 105 07 102 28
laranja 52 14 02 10
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externato

o baloico

educar POSSO O pOSSO

EMENTA DE ALMOCOS

4° Semana
2° Feira Keal. Prot.(q) Lip.[g) HC (q)
alho Francés 4 36 53 196
salsichas com ovo mexido, arroz branco e batata Frita 885 332 60 516
Febra grelhada com arroz branco 590 213 18.2 634
Vegetariano 0vo mexido com arroz branco e batata Frita 675 77 436 516
Salada cenoura ralada a8 03 100 18
Sobremesa banana 85 14 04 194
3° Feira Kcal. Prot. Lip. HC
Diéria Sopa aqriao 136 37 54 179
Prato esparquete de atum 784 398 405 635
Dieta macedonia com pescada cozida 273 236 16.4 79
Vegetariano massada de macedonia de lequmes 455 125 14 759
Salada mista 101 08 102 16
Sobremesa maca 87 03 08 205
4° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC [q)
Dirio Sopa canja com massinhas 181 129 75 153
Prato arroz de aves 683 539 228 634
Dieta Frango cozido com arroz branco 844 51 N7 64.3
Vegetariano chili de soja com arroz branco ag5 597 336 120
Salada alFace 96 09 101 04
Sobremesa leice creme 194 71 82 234
5° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
Diéria Sopa caldo verde 155 4] 53 222
Prato perca assada com batata 615 26 352 473
Dieta perca cozida com batata 576 26 316 455
Vegetariano empadao de alho Francés com cenoura ralada 532 56 205 799
Salada lequmes cozidos 212 73 205 49
Sobremesa péra 54 04 05 125
6° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
puré de Feijao com hortalica 285 127 58 452
almondegas [vaca+porco) com massa espiral 812 313 428 705
hamburquer grelhado [vaca+porco) com massa espiral 526 394 16,6 533
Vegetariano massa gratinada com leqgumes (ervilha/cenoura aos cubos) 919 189 36.1 1291
Salada tomate 105 07 102 28
Sobremesa laranja 52 14 02 10
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externato

educar POSSO O pOSSO

5° Semana

o baloico

EMENTA DE ALMOCOS

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

e Sopa
Diaria Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

2° Feira Keal. Prot.(q) Lip.[g) HC (q)
creme de cenoura 128 25 51 179
empaddo de carne [vaca+porco) 666 381 27 65.6
hamburquer [vaca+porco] com arroz branco 545 359 156 634
empadao de soja 700 463 226 768
mista 101 08 102 16
banana 85 14 04 194
3° Feira Kcal. Protfq) Lipfq) HC (q)
Feijdo verde 150 34 53 217
douradinhos de pescada no Forno com arroz de tomate 579 206 157 871
pescada cozida com batata 441 26 16,6 455
rissois de tofu com arroz de tomate 702 12 309 945
alFace 96 09 101 04
maca 87 03 08 205
4° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC [q)
caldo verde 155 4] 53 222
biFe de pery com esparquete 487 477 85 533
biFe de pery com esparquete 487 477 85 533
Bolonhesa de soja com esparquete 807 761 155 899
tomate 105 07 102 28
gelatina [de pésseqo) 110 - - 276
5° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
alFace 129 27 51 178
bacalhau a Bras 1045 402 799 416
carapaus grelhados com batata cozida 377 286 83 455
salada camponesa [batata/Feijao verde/cenoura/milho] e ovo 512 170 227 586
mista 101 08 102 16
péra 54 04 05 125
6° Feira Kcal. Prot[q] Lip[q] HC(q)
lequmes 145 4 55 199
carne de vitela estuFada com arroz 778 379 384 67.4
costoleta de porco grelhada com arroz branco 847 208 519 634
chili de soja com arroz 935 597 336 120
cenoura 98 03 100 18
laranja 52 14 02 10
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