DIRECCAO REGIONAL DE EDUCACAO DE LISBOA E VALE DO TEJO

ESCOLA SECUNDARIA DR. JOSE AFONSO

EMENTA
Semana de 01 a 05 de Marco de 2010
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Valor Calérico

2a 155 kcal
SOPA Brécolos 836 kcal
PRATO
Frango estufado com esparguete salteado, brécolos , pepino e tomate 92 Kcal/98kcal
SOBREMESA Fruta de época variada (3 variedades)/ maca cozida
Valor Calérico
32 SOPA 237 Kcal
PRATO Abdbora com massinhas 953Kcal
SOBREMESA Rissois de pescada com salada camponesa e salada de couve roxa, cenoura 92 Kcal
e alface
Fruta de época variada (3 variedades)
Valor Calérico
42 SOPA 141 Kcal
PRATO Creme de cenoura 969 Kcal
SOBREMESA Carne de porco assada fatiada com arroz de cenoura e salada de pepino, 92 Kcal
cenoura e tomate
Fruta de época variada (3 variedades)
Valor Calérico
52 SOPA 245Kcal
PRATO Feijao vermelho com hortaliga 731 Kcal
SOBREMESA Lulas estufadas com puré de batata e salada de cenoura, ervilhas e feijao 92 Kcall 107
verde cozido keal
Fruta de época variada (3 variedades )/ Gelatina
Valor Calérico
62 SOPA 153 Kcal
PRATO Agrido 953Kcal
SOBREMESA Feijoada ( carne de porco, frango, chourico, repolho e cenoura) arroz branco
e salada de alface e pepino 92 Kcal/

Fruta de época variada (3 variedades)

NOTA: Em todas as refeicdes esta incluido um pao embalado

de mistura e agua

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos;
Foi calculada a média da fruta.



DIRECCAO REGIONAL DE EDUCACAO DE LISBOA E VALE DO TEJO

xiiy

ESCOLA SECUNDARIA DR. JOSE AFONSO U=
==

UNISELF

¥ =% O AL PCPTACAD

|
Wi

EMENTA
Semana de 08 a 12 de Marco de 2010

Valor Calérico

22 277 kcal
SOPA Espinafres com grédo 571 Kcal

PRATO ;
Abrétea assada com batata corada e salada de alface, beterraba e couve 92 Kcal

SOBREMESA |roxa)

Fruta de época variada (3 variedades de fruta)

Valor Calérico

32 SOPA 158 kcal
PRATO Couve flor com cenoura 767 Kcal
SOBREMESA 92 Kcal

Carne de vaca estufada fatiada com arroz de cenoura e salada de alface,
tomate e pepino

Fruta de época variada (3 variedades de fruta)

Valor Calérico

42 SOPA 155 Kcal
PRATO Alho francés 685 kcal
SOBREMESA Bacalhau espiritual e salada de alface, tomate e cenoura ripada 92 kcal/ 83 Kcal

Fruta de época variada (3 variedades de fruta)/ logurte

Valor Calérico

52 SOPA 194 kcal
PRATO Caldo verde 826 kcal
SOBREMESA Febras de porco grelhadas com esparguete e salada de brocolos, ervilhas e
cenoura 92 kcall 152
kcal

Fruta de época variada (3 variedades de fruta) ou doce de bolacha

Valor Calérico

6° SOPA 168kcal
PRATO Creme de legumes 685 kcal
SOBREMESA ) . 92 kcal/

Atum com salada russa ( batata, cenoura, milho, ervilha) 133Kcal

Fruta de época variada (3 variedades de fruta) ou péra assada

NOTA: Em todas as refeicdes esta incluido um pao embalado
de mistura e dgua
(Unica bebida permitida).

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos;
Foi calculada a média da fruta.



DIRECCAO REGIONAL DE EDUCACAO DE LISBOA E VALE DO TEJO

ESCOLA SECUNDARIA DR. JOSE AFONSO

EMENTA
Semana de 15 a 19 de Marco de 2010

Valor Calérico
22 227 Kcal
Canja de galinha 948 Kcal
SOPA
PRATO Carne de porco estufada fatiada com macarronete e salada de ervilha, 92 Kcal
SOBREMESA |[cenoura cozida e feijao verde
Fruta da época
Valor Calérico
32 SOPA 143 Kcal
PRATO Coragdo e tomate 681 Kcal
SOBREMESA Douradinhos no forno com arroz de legumes ( cenoura e lombardo) e salada 92 Kcal/ 96 Kcal
de tomate, alface e couve roxa
Fruta da época/ mousse de chocolate
Valor Calérico
42 SOPA 145 Kcal
PRATO Lombarda 644 Kcal
SOBREMESA Frango corado com puré de batata e salada de alface, cenoura e beterraba 92 Kcal
Fruta da época
Valor Calérico
52 SOPA 272 kcal
PRATO Nabigas com gréo 575 kcal
SOBREMESA
Corvina grelhada com arroz de legumes e salada mista 92 kcal/ 98Kcal
Fruta de época variada (3 variedades ) / puré maca com canela
Valor Calérico
62 SOPA 246 kcal
PRATO Nabo com cenoura 733 kcal
SOBREMESA Carne de vaca guisada com massa macarronete e salada de couve roxa, 92 kcal
pepino e tomate
Fruta de época variada (3 variedades)

NOTA: Em todas as refeicdes esta incluido um pao embalado
de mistura e agua

(dnica bebida permitida).

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos;
Foi calculada a média da fruta.




DIRECCAO REGIONAL DE EDUCACAO DE LISBOA E VALE DO TEJO

ESCOLA SECUNDARIA DR. JOSE AFONSO

EMENTA
Semana de 22 a 26 de Margo de 2010
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Valor Calérico
22 154 kcal
SOPA Feijao verde 844 Kcal
PRATO
Pasteis de bacalhau com salada russa, salada de alface, cenoura e tomate 92 kcal
SOBREMESA |- de época variada (3 variedades)
Valor Calérico
32 SOPA 158kcal
PRATO Creme de legumes 842 kcal
SOBREMESA Perna de peru fatiada assada no forno com arroz branco e salada mista 92 Kkeal
Fruta de época variada (3 variedades )
Valor Calérico
42 SOPA 163kcal
PRATO Macedonia 610kcal
SOBREMESA Posta de pescada de cebolada, puré de batata e salada de couve roxa, 92 kcal/83 kcal
tomate e pepino
Fruta de época variada (3 variedades) / iogurte
Valor Calérico
52 SOPA 151 kcal
PRATO Feijdo branco com couve portuguesa 970 kcal
SOBREMESA Tortilha de carnes no forno ( frango, porco, salsicha, batata cozida) e salada 92 keal
de alface, couve roxa e pepino
Fruta de época variada (3 variedades )
Valor Calérico
62 SOPA 153 kcal
PRATO Agrido 631 kcal
SOBREMESA 92 kcal/ 107
Massada de peixe com salada de tomate, pepino e cenoura Kcal
Fruta de época variada (3 variedades) / Gelatina

NOTA: Em todas as refeicdes esta incluido um pao embalado
de mistura e agua

(dnica bebida permitida).

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos;
Foi calculada a média da fruta.




