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coléqgio do forte

Plano de Ementas Ovolactovegetarianas

Semana 2
“ Lanche da manha Macd, péra ou banana + pdo de centeio” > ® 2 com queijo fresco
"5 Sopa de couve-flor
"‘E Almoco Massada de lentilhas "' + horticolas cozidos (couve branca, cenoura,
S couve coragao)
< . * A x
3 Fruta da época*, péra, maca
b Lanche da Tarde logurte natural’ + flocos de aveia "**
Reforco da Tarde Maca, péra ou banana + 2 tortilhas de arroz/pdo de centeio’ > % 12
Lanche da manhd | Mac3, péra ou banana+ pao de mistura > "% 2 com queijo flamengo
8 Sopa de gréo-de-bico
£ Almoco Tofu® grelhado com arroz de cenoura e grelos + salada (tomate, alface)*”
§ Fruta da época*, péra, laranja
2 | Lanche da Tarde Leite’' + pdo de mistura’ "% *2com gueijo fresco
Reforco da Tarde | Maca, péra ou banana + 2 tostas integrais*" /p&o de mistura™->% "% -*?
Lanche da manha Maca, péra ou banana+ péo integral">>"* 2 com manteiga
JE Canja
2 Almoco Massa fusilli " com grao-de-bico, espinafres cozidos e queijo mozzarella
s + horticolas salteados (curgete, couve branca, cenoura)
§ Fruta da época*, laranja, maca
© | Lanche da tarde Leite + pdo integral "% *?com manteiga de amendoim®
Reforco da tarde Maca, péra ou banana + 2 tortilhas de arroz/ pao integral "> "% 2
Lanche da manha Macd, péra ou banana+ péo de centeio " >°"® ' com queijo fresco
8 Creme de abobora
£ Almoco Batata a Bras (ovo) ' + salada (cebola, beterraba, pepino)**
‘E Fruta da época*, banana, péra
& | Lanche da tarde Leite’ + p&do de centeio” % ® ' com queijo flamengo
Reforco da tarde | Macé, péra ou banana + 2 tostas integrais * *_/p&o de centeio “* * -2
Lanche da manha Macd, péra ou banana+ pdo integral % "* > com manteiga de
amendoim®
j Sopa juliana
£ Almoco Feijoada de soja (feijao branco, soja) ">>* *? com arroz branco +
g horticolas cozidos (cenoura, couve branca, couve portuguesa)
i Fruta da época*, péra, maca
Lanche da tarde Leite + pdo integral "% ?com manteiga
Reforco da tarde Macd, péra ou banana+ 2 tortilhas de arroz/ pao integral "> "% 2

Curiosidade da semana

Sabias que hid lentilhas de vdrias cores — verdes, castanhas, vermelhas e até pretas?

Ementa elaborada pela Nutricionista da Nutrition for Happiness: Mariana Coelho Silva (CP: 4156N)
NOTA: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos seus derivados:
: 2Crustaceos; ; “Peixes; *Amendoins; *Soja; ; ®Frutos de casca rija; °Aipo, **Mostarda;
: 2Digxido de Enxofre e sulfitos; , “Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

O predefinido no presente plano de ementas aplica-se a todos discentes com idade superior a 2 anos e sem qualquer
condicéo clinica impeditiva. No que afeta aos restantes, as refei¢cdes fornecidas serdo adaptadas em prol das suas
necessidades especificas serem supridas.
*A Fruta da época devera variar conforme a sazonalidade.
**Por¢do disponivel apenas para discentes com mais de 2 anos de idade.
***Mel apenas para criangas com mais de 24 meses de idade.
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