EUROESSEN Instituto Politécnico de Castelo Branco
Semana de 04-05-26 a 10-05-26

*ALERG VE (k) VE (keal) LIP (g) AGS (9) HC (g) AC (9) PR (g) SAL (g)
Sopa Espinafres * 286 69 1 0 7 0 6 05
g Came Febras de Porco com Molho de Pickles 14 515 123 7 1 10 1 6 1
2 Peixe Solha no Forno com Arroz de Cenoura *3,7,12 721 173 4 1 25 1 9 0
< Dieta Tintureira no Forno com Batata Cozida com Legumes *3,7,12 340 82 1 0 8 1 10 1
Veg Beringela Panada com Legumes *1,2 785 189 7 1 26 2 4 1
2 Sopa Lombardo * 268 70 1 0 7 0 6 1
Came Arroz & Valenciana *3,7,12,14 446 107 2 1 12 1 9 0,2
E  Ppeire Risssis de Camardo com arroz 12345678 2183 51 16 3 81 2 10 0
5 10,11,12,13,14
Dieta Pescada estufada simples *3,7,12 3% 95 5 1 0 0 1 1
Veg Tomates Recheados *1,6 638 152 3 1 26 2 4 0
Sopa Creme de Alface . 294 76 3 0 10 1 2 3
g Came Esparguete a Bolonhesa *1,2,4,14 924 221 7 2 27 2 12 0
ig’ Peixe Pescada Frita com Agorda de Coentros *1,2,3,7,12 718 172 9 2 " 1 13 1
< Dieta Frebras grelhadas com arroz * 484 116 7 1 10 1 8 0
5 Veg Tofu guisado com massa cotovelo e cenoura 1,24 398 95 2 0 15 2 4 0
Sopa Nabica * 271 68 1 0 7 0 6 1
Came Jardineira de Carne *14 673 161 10 3 8 1 9 1
g Peixe Peixe a Assis 12371214 485 116 5 1 1 1 7 0
S Dieta Filetes no Forno com Molho de Cenoura *1,3,7,12 351 84 2 0 1 1 7 1
Veg Salada fria de massa com legumes *1,2,4,10 401 % 6 1 9 1 5 1
Sopa Feijdo-Verde * 318 76 3 0 1" 2 2 3
g Came Bifinhos de Porco a Milaneza com Esparguete 1,2 1236 295 8 1 45 2 13 1
é’ Peixe Marmotinha Frita com Arroz de Pimentos *1,3,7,12 768 184 5 1 24 1 10 1
< Dieta Hamburguer Grelhado com Arroz *1,4,14 891 214 5 2 34 1 8 0
- Veg Salada de grdo de bico com ovo ralado *2 401 96 6 1 9 1 5 1
Sopa Alface * 318 76 3 0 11 2 2 3
Came Arroz de Peru Tostado no Forno *14 453 108 4 1 14 1 6 1
,‘:: Peixe Arinca Frita com Salada Russa 1,3 479 14 4 1 1 1 9 1
S Dieta Peixe Estufado com Salada de Legumes 37,12 828 198 4 1 30 0 10 0
Veg Pataniscas de Feijao-Verde com Arroz 1,2 1012 242 6 1 42 1 5 0
Sopa Feijdo com Couve . 28 7 2 0 10 2 3 2
o Came Vitela no Forno com Molho de Ananéas e Puré 12461314 545 130 7 2 " 4 7 1
O
iE’ Peixe Peixe a Bras (PESCADA) *2,3,7,12 444 106 3 0 12 1 6 0
<
Dieta Bifinhos de Frango com Arroz * %9 227 7 1 30 1 1" 1
5 Veg Massa Gratinada *1,2,6,4,10 627 199 6 2 19 2 6 0
Sopa Macedonia - 281 67 2 0 10 2 2 2
Came Entrecosto com batata e legumes *14 521 125 7 2 9 1 7 1
g Peixe Lulas & Sevilhana com arroz primavera *1,2,3,7,12 585 140 5 1 17 1 6 0,2
S Dieta Carapau Grelhado *3,7,12 %9 88 2 0 10 1 8 0
Veg Bolonhesa de Soja *1,2,4,14 553 132 4 1 19 2 6 0
Sopa Brécolos * 270 61 2 0 8 2 2 2
2 Came Frango estufado com Arroz e Legumes * 758 181 8 2 18 2 8 0
g Peie Meia desfeita de Bacalhau 23 95 246 12 2 30 1 10 1
< Dieta Costeletas Grelhadas com Massa *1,2 605 874 13 3 35 2 15 1
Veg Feijoada de Legumes ¥ 283 67 3 0 6 2 3 1
68
Sopa Creme de Legumes * 281 67 2 0 10 2 2 2
Came Lombo de Porco Fingido com Batata Loira *1,6 556 133 6 2 10 1 7 1
g Peixe Saladinha de atum com feijdo frade e legumes *3 698 201 6 5 18 2 9 1
S Dieta Marmotinhas estufadas com arroz *3,7,12 340 82 1 0 8 1 10 1
Veg Beringela Panada com Legumes *1,2 785 189 7 1 26 2 4 1
Sopa Couve flor *2
g Came Feijoada & portuguesa 4.6 550 131 9 2 3 1 9 1
E Peixe Calamares com arroz de tomate 1236712 344 82 1 0 9 1 8 0,3
< Dieta Cavala escalada com batata cozida *3,7,12 409 9 2 1 10 1 10 0
Veg Lentilhas com legumes * 626 149 4 1 23 2 5 1
s Sopa Espinafres :
Came P4 porco Assada com Massa *1,2,4,10 546 131 7 1 10 1 6 1
= . s *1,2,3,4,5,6,7,8,
% Peixe Risséis de Pescada com arroz 1011121314 2183 521 16 3 81 2 10 0
s
Dieta Abrétea estufada simples *3,7,12 828 198 4 1 30 0 10 0
Veg Hamburguer Grelhado de Legumes 14,14 627 193 6 2 17 2 6 0
o Sopa Lombardo
%ES“ Came Vitela estufada com legumes ¢ 955 228 6 1 37 3 6 1
< Peixe Fritada Mista com arroz de Tomate *1,3,7,12 806 192 4 1 30 1 8 0
Dieta Cozido Simples * 390 923 2 1 10 1 8 0
o° Veg Ovos mexidos com Pickles *2,6,14 283 67 3 0 6 2 3 1
Sopa Creme de legumes :
Carne Arroz de pato *4.6 1016 243 1 2 29 0 12 1
5 Peixe Peixe cozido com todos 37,12 825 197 7 1 25 1 9 0
5 Dieta Bifes de porco grelhados . 605 874 13 335 2 15 1
Veg - Strogonoff de cogumelos *1.6 372 89 ) 1 12 2 5 0
Alergénios: (! Gigen (1) (i) v 2) (39 Peme (3) () Soia 4] 5 Leite (8) Qf) Crusthoeos (7).
() Amendbins (8) riremegas @) (&) Wostanda 10} () stsama (1), (D) Mouscos (125 () Fros de cascaria {13) (@) sutios (14)

Legenda: Kcal= Valor anergében por 100g; P= Prolaina (g), L= Lipidos (g), AG= Ac. Gordos Saturados (g}, HC= Hidratos de Carbono (g), A= Agiicares smples; S= Sal
(g
A

solfer > dhiank d
Declaragd nulncional fo caleulara a partr dos valores médios conhecidos dos ingredientes ubiizados, seg Nacionial de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da C« o de Almentos, e 8 inf 5 i chuids adas. Em casos d

almentar, sobcle e a ficha técnica & confact Email: WP05800




