19
pequeninos
EMENTAS SOPAS - JANEIRO
Creme de brocolos
Componente da refeigao: Sopa
Método de confegao: Cozido
Capitagoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml por Procedimentos de preparagao e confe¢do
crianga)
Brécolos 60g Descascar as curgetes, as cebolas, as batatas e a
abdbora, lavar e cortar em pedagos menores.
Curgete 60g Preparar os brécolos e lavar.
Colocar numa panela a abdbora, a cebola, a
Cebola 408 batata, a curgete e os brdcolos juntamente com
agua fria e sal e levar ao lume. Deixar cozer
ah 40g tudo durante 30 minutos. Quando estiver
, cozinhado, reduzir a puré com a varinha magica.
Abébora 60g . ~ - )
No fim da preparagdo, adicionar o azeite (em
Sal iodado <0.1g cru, diretamente da garrafa, sem ferver) e
mexer.
Azeite Iml

*As capitagBes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018,
que estabelece as orientacGes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragﬁo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (8) (8) (8)
66,8 10,0 3,1 1,6

**VariagGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem
alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios

Nao contém.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Sopa de agriao

Componente da refeigao: Sopa

Método de confecdo: Cozido

Procedimentos de preparacao e confecao

Capitagoes
. (peso bruto em g ou ml por
Ingredientes crianga)

Batata 40g
Cenoura 100g
Cebola 40g
Alho 1,2g
Agrido 40g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras e
as cebolas. Cozer em dagua fria com sal e alho
durante 30 minutos. Posteriormente, triturar a
sopa com a varinha magica e adicionar o agrido
previamente cortado e lavado. Deixar o agrido
cozer. Retificar o tempero e juntar o azeite no
final da cozedura (em cru, diretamente da garrafa,

sem ferver).

s capitacOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 ,
*A t definid ta fichat taod d | tipulad Circul 23097/DGE/2018
que estabelece as orienta¢Oes sobre ementas e refeitdrios escolares.

Decla ragéo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(kcal) (g) (g) (g)
69 11,3 2,1 1,1

**VariagGes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem
alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos
dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios

N3o contém.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Creme de alho-francés e couve flor

Componente da refei¢ao: Sopa

Método de confegdo: Cozido

. Capitagdes . . .
Ingredientes (peso bruto em g ou ml por Procedimentos de preparagao e confe¢ao
crianga)
Abdbora 60g Descascar as batatas, as cebolas, a couve flor e a
abdbora, lavar e cortar em pedagos menores.
Couve flor 100g Preparar o alho-francés, lavar e cortar em pedagos
menores. Numa panela com agua fria, adicionar os
Cebola 40g .
pedacos de batata, cebola, couvea, a abdbora, o
Batata 40g alho francés e o sal e levar ao lume. Deixar a cozer
por 30 minutos. Quando estiver preparado, reduzir
Alho-francés 80g tudo a puré com a varinha magica. Por fim,
] acrescentar azeite (em cru, diretamente da garrafa,
Sal iodado <0,1g
sem ferver) e mexer.
Azeite 1ml

*As capitagBes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo
estabelece as orientagGes sobre ementas e refeitdrios escolares.

com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018, que

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianca)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (8) (g) (8)
74,6 13,4 2,6 1,3

**VariagOes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada

pelos fornecedores.

Alergénios

N3o contém.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Sopa de nabo

Componente da refei¢do: Sopa

Método de confegdo: Cozido

Capitacoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml Procedimentos de preparacdo e confecao
por crianga)
Azeite 1ml Descascar as cenouras, as cebolas, as batatas, a
curgete e o nabo, lavar e cortar em pedacos
Cenoura 100g menores. Colocar numa panela metade da
quantidade do nabo, as batatas, as cenouras, as
Cebola 40g cebolas e a curgete, juntamente com agua fria e sal e
Nabo 80g levar ao lume. Deixar cozer tudo durante 30
minutos. Quando estiver cozido, reduzir a puré com a
Batata 40g varinha magica. Acrescentar a base, os cubos de
nabo que ndo foram cozidos e deixar cozer por mais
Curgete 60g 15 minutos. No fim da preparacdo, adicionar o azeite
(em cru, diretamente da garrafa, sem ferver).
Sal iodado <0,1g

*As capitagOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientacdes sobre ementas e refeitdrios escolares.

Declaracdo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético (kcal)

Hidratos de Carbono

(g)

Proteina

(8)

Lipidos (g)

77,9

13,7

2,8 1,5

**Varia¢Oes de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios

N&do contém.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Creme de ervilhas, curgete e abdbora

Componente da refei¢ao: Sopa

Método de confec¢do: Cozido

Capitagoes
(peso bruto em g ou ml por

Ingredientes crianca) Procedimentos de preparagao e confe¢dao
Ervilhas (grdo, frescas ou
congeladas) 30g b bol b
Cenoura 100g efcascar as cenouras, as cebolas, as batatas, a
abdébora e a curgete, lavar e cortar em pedagos
Curgete 608 menores.
Batata 40g Colocar numa panela com agua fria e sal, as ervilhas,
i as cenouras, as cebolas, as batatas a abdbora e a
Abdbora 60g . .
curgete. Deixar cozer tudo durante 30 minutos.
Cebola 40g Quando estiver cozinhado, reduzir a puré com a
saliodado <0,1g varlinha magica. No fim da preparacgdo, adicionar o
azeite (em cru, diretamente da garrafa, sem ferver)
Azeite 1ml e mexer.

*As capitagBes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018, que
estabelece as orientagOes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianca)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (g) (8) (8)
91,1 15,3 4,3 1,6

**VariagOes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada
pelos fornecedores.

Alergénios

N&o contém.

Sopa de abébora com massinhas
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Componente da refei¢ao: Sopa

Método de confeg¢do: Cozido

. Capitagdes . . .
Ingredientes (peso bruto em g ou ml por Procedimentos de preparagao e confe¢dao
crianga)
Abdbora 60g Lavar, descascar e cortar a abébora, o alho francés,
as cenouras, as curgetes e as cebolas e cozer em
Cenoura 45g agua. Depois de cozidos, triturar tudo. Acrescentar a
massa e deixar cozer. Retificar o tempero e
Cebola 40g . . .
adicionar o azeite no final da cozedura.
Curgete 50g
Massinha cotovelo 20g
Alho-francés 50g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

*As capitagOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na

estabelece as orientagGes sobre ementas e refeitorios escolares.

Circular n.2 3097/DGE/2018, que

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianca) **

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(kcal) (8) (g) (8)
94,6 17 2,6 1,3

**VariagOes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada

pelos fornecedores.

Alergénios

Ndo contém.

Creme de curgete
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO
Componente da refei¢ao: Sopa
Método de confegdo: Cozido
Capitagoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml Procedimentos de preparagio e confec¢io
por crianca)
Azeite 1ml Descascar as cebolas, as batatas, a curgete, o nabo e
o alho francés, lavar e cortar em pedagos menores.
Curgete 120g Colocar todos os legumes numa panela, cobertos
com 3agua e deixar cozer durante 30 minutos.
Cebola 40g Quando estiver cozinhado, reduzir a puré com a
varinha magica. No fim da preparagdo, adicionar o
Nabo 80g azeite (em cru, diretamente da garrafa, sem ferver) e
mexer.
Batata 40g
Alho-francés 40g
Sal iodado <0,1g

*As capitagOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético (kcal) Hidratos de Carbono Proteina Lipidos (g)

(g) (g)

75 11,7 2,1 1,5

**VariacOes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios

N3o contém.

Sopa de nabigas
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO
Componente da refeigao: Sopa
Método de confegao: Cozido
. Capitacoes . 5 N
Ingredientes e BB & Eeu R Procedimentos de preparacgao e confe¢ao
crianga)
Batata 40g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar
a cozer a batata, a cebola, o alho e a cenoura.
Cenoura 60g Apds cozedura, triturar o preparado e adicionar
as nabicas cortadas em juliana e deixar cozer.
Nabicas 50g Antes do final da cozedura retificar o tempero e
no final adicionar o azeite.
Cebola 25g
Alho 1,2g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

*As capitagBes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018,
que estabelece as orientacGes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragﬁo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (g) (8) ()
65,6 11,6 2,2 1,2

**VariagGes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem
alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios

Nao contém.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO
Creme de cenoura
Componente da refeigao: Sopa
Método de confegao: Cozido
. Capitagoes . N 5
Ingredientes (o e Cm e Gl e Procedimentos de preparagao e confe¢ao
crianga)
Batata 40g Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras
e as cebolas. Cozer em agua fria com sal e alho
Cenoura 100g durante 30 minutos. P,osteriormente, triturar a
sopa com a varinha magica. Retificar o tempero
Cebola 40g e.juntar o azeite no final da cozedura (em cru,
diretamente da garrafa, sem ferver).
Alho 1,2g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

*As capitagBes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018,
que estabelece as orientacGes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragﬁo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (8) (8) (8)
68 12,3 2,3 1,2

**VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem
alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO
N3do contém.
Primavera
Componente da refei¢do: Sopa
Método de confecdo: Cozido
Capitagoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml Procedimentos de preparagao e confe¢ao
por crianca)

Batata 40g
Cenoura 40g
Abbbora 40g Defcascar, lavar e cortar as batatas, as cejnoura'?', a

Nab -0 abdbora, o nabo e as cebolas. Cozer em agua fria

ano g com sal e alho durante 30 minutos. Posteriormente,
Cebola 40g triturar a sopa com a varinha mégica e depois
Alho 1,2g adicionar as ervilhas, cenoura em cubinhos e a
Repolho 40g couve lombarda previamente cortada e lavada.
Ervilhas 35g Deixar a couve-lombarda cozer. Retificar o tempero
Sal iodado <0,1g e juntar o azeite no final da cozedura (em cru,

Azeite 1ml diretamente da garrafa, sem ferver).

*As capitacOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientaces sobre ementas e refeitdrios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos (g)
(kcal) (g) (8)
70,7 12,5 2,9 1,2

**VariacOes de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

N&o contém.

Creme de couve-flor

Componente da refeigao: Sopa
Método de confecdo: Cozido
Capitacoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml por Procedimentos de preparacao e confecao
crianga)
Batata 40g Descascar as batatas, as cebolas, as cenouras,
lavar e cortar em pedagos menores. Preparar a
Cebola 40g couve-flor e o alho-francés, lavar e cortar em
pedagos menores. Numa panela com agua fria,
Cenoura 100g adicionar os pedacos de batata, cebola,
cenoura, couve-flor, o alho-francés e o sal e
Couve-flor 60g levar ao lume durante 30 minutos. Quando
estiver preparado, reduzir tudo a puré com a
Alho-francés 80g varinha magica. Por fim, acrescentar azeite (em
: cru, diretamente da garrafa, sem ferver) e
Sal iodado <0,1g
mexer.
Azeite Iml

*As capitagdes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018,
que estabelece as orienta¢Oes sobre ementas e refeitdrios escolares.

Declaragéo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(kcal) (8) (8) (g)
79 13 3,2 1,2

**VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem
alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢dao de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Alergénios

N3o contém.

Grao de bico com cubinhos de cenoura e nabo

Componente da refeigdao: Sopa

Método de confecdo: Cozido

Capitacoes
(peso bruto em g ou ml
por crianga)

Ingredientes Procedimentos de preparacao e confe¢ao

Gr3o seco 10g Colocar o grdao a demolhar previamente, no dia
anterior. Descascar as cebolas, as batatas, a cenoura, o
Cebola 408 nabo, lavar e partir em por¢des menores. Numa panela
Nabo 60g com dagua fria, colocar o grao, as cebolas, z.as cenouras,
as batatas, o nabo, o alho e o sal, deixando uma
Cenoura 100g por¢cdo de cenoura e nano para colocar no final da
cozedura. Levar ao lume e deixar cozer durante 30

Batata 40g

minutos. Quando estiver cozido, passar com a varinha

Alho 1,2g magica. Retificar os temperos e, no fim da preparagao,

acrescentar os cubinhos de cenoura e nabo, e deixar

Sal iodado <0,1g cozinhar um pouco. Finalmente, juntar o azeite (em

cru, diretamente da garrafa, sem ferver) e mexer.

Azeite Iml

*As capitacGes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientacbes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(kcal) (g) (g) (8)
121,68 22,31 3,36 2,1

**VariagOes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Alergénios

N3o contém.

Creme de legumes

Componente da refeigdao: Sopa

Método de confecdo: Cozido

Capitagoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml Procedimentos de preparagao e confe¢ao
por crianga)
Batata 40g Descascar, lavar e cortar as batatas, as
Cenoura 40g cenouras, a abdbora, o nabo e as cebolas. Cozer
Abdbora 40g em dagua fria com sal e alho durante 30 minutos.
Nabo 20g Posteriormente, triturar a sopa com a varinha
Cebola 40g magica e depois adicionar a cenoura em
Alho 1,2g cubinhos e a couve Igmbarda previamente
Repolho 40g cortada e lavada. Deixar a couve-lombarda
. cozer. Retificar o tempero e juntar o azeite no
Sal iodado <0,1g . .
final da cozedura (em cru, diretamente da
Azeite 1ml garrafa, sem ferver).

*As capitacGes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos (g)
(kcal) (g) (g)
70,7 12 2,9 1,2

**VariagOes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Alergénios

N&o contém.

Sopa de couve-branca

Componente da refei¢ao: Sopa

Método de confecdo: Cozido

Ingredientes

Capitagoes
(peso bruto em g ou ml
por crianga)

Procedimentos de preparacao e confecao

Batata 40g
Cenoura 100g
Cebola 40g
Alho 1,2g
Couve-branca 60g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras e as
cebolas. Cozer em 3agua fria com sal e alho durante
30 minutos. Posteriormente, triturar a sopa com a
varinha magica e adicionar a couve lombarda
previamente cortada e lavada. Deixar a couve
lombarda cozer. Retificar o tempero e juntar o
azeite no final da cozedura (em cru, diretamente da
garrafa, sem ferver).

*As capitacOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientacbes sobre ementas e refeitdrios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina
(keal) (8) (g) Lipidos (g)
75 13 2,8 1,5

**VariagOes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

Alergénios

N3o contém.

Sopa de feijao verde

Componente da refei¢ao: Sopa

Método de confecdo: Cozido

Capitacoes
. eso bruto em g ou ml . " "
Ingredientes g:)r & Procedimentos de preparacao e confecao
crianga)
Batata 60gr Numa panela com agua fria as batatas aos cubos, a
. couve branca em juliana, a cenoura aos cubos, a
Ervilhas 50gr :
cebola aos cubos durante 30minutos.
Feijdo-verde 40gr Passar pela varinha.
Adicione o feijdao verde e deixe cozer durante 10
Cenoura 30gr .
minutos.
Cebola 20gr Retifique os temperos e adicione o azeite (em cru)
Azeite 3ml
Alho g.b.

*As capitacOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientacbes sobre ementas e refeitorios escolares.

Declara¢ao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (8) (8) (8)
88,2 15,5 3,3 1,6

**VariagOes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.
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Alergénios
Ndo contém.
Creme de ervilhas e cenoura
Componente da refeigao: Sopa
Método de confegao: Cozido
Capitagoes
(peso bruto em g ou ml por
Ingredientes crianga) Procedimentos de preparagao e confecao
Ervilhas (grio, frescas ou Descascar as cenouras, as cebolas, as batatas, e a
congeladas) 30g curgete, lavar e cortar em pedagos menores. Cortar
Cenoura 60g também o alho francés.
Colocar numa panela com agua fria e sal, as ervilhas,
e os legumes. Deixar cozer tudo durante 30 minutos.
Curgete 40g Quando estiver cozinhado, reduzir a puré com a
Batata 40g varinha magica. No fim da preparagdo, adicionar o
R azeite (em cru, diretamente da garrafa, sem ferver)
Alho francés 40g
e mexer.
Cebola 40g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

*As capitacbes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018, que
estabelece as orientagGes sobre ementas e refeitdrios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianca) **

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(kcal) (g) (g) (g)
93 16 4,5 1,6

**VariagBes de técnicas de preparacgdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Salude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada
pelos fornecedores.

Alergénios
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO

N3o contém.

Juliana

Componente da refei¢do: Sopa

Método de confecdo: Cozido

Capitagoes
(peso bruto em g ou ml
por crianca)

Ingredientes Procedimentos de preparacao e confe¢ao

Batata 60gr

Repolho 40gr

Ervilhas 35gr Numa panela com agua fria acrescente as batatas
Cenoura 30gr em cubos, a cebola, a abdbora, os nabos e a cebola

Cebola em cubos, deixe cozinhar cerca de 30 minutos.
Passe tudo pela varinha magica

20gr Acrescente a cenoura em cubos, o repolho em
juliana fina e as ervilhas deixe cozinhar cerca de
Nabo 20gr quinze minutos
Retifique os temperos , e termine com o azeite (em
Azeite 3ml cru, sem ferver)

*As capitacOes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2
3097/DGE/2018, que estabelece as orientagbes sobre ementas e refeitdrios escolares.

Declaragao Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(kcal) (8) (g) (8)
91,1 15,3 4,3 1,6

**VariagOes de técnicas de preparacao e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTAS SOPAS - JANEIRO
Alergénios
Ndo contém.
Sopa de feijao branco
Componente da refeigao: Sopa
Método de confegao: Cozido
Capitagoes
Ingredientes (peso bruto em g ou ml por Procedimentos de preparacao e confecao
crianga)
Feijdao branco seco 50g De véspera, demolhar o feijdgo. No dia, lavar,
Batata 40g descascar e cortar a batata, a cebola e a
Cebol 40 cenoura. Numa panela com 3agua, sal e alho,
€bola & cozer as batatas, a cebola, a couve e a cenoura.
Alho 1,2g A PNarte cc?zer o feuac_>. Apo§ _cozedura, Jgntar o
feijdo e triturar. No fim, adicionar o azeite (em
Cenoura 100g cru, diretamente da garrafa, sem ferver).
Couve lombarda 20g
Sal iodado <0,1g
Azeite 1ml

*As capitagdes definidas nesta ficha técnica estdo de acordo com os valores estipulados na Circular n.2 3097/DGE/2018,
que estabelece as orientagGes sobre ementas e refeitérios escolares.

Declaragéo Nutricional (por dose servida por crianga)**

Valor energético Hidratos de Carbono Proteina Lipidos
(keal) (8) (8) (8)
99,0 16,9 4,9 1,3

**VariagOes de técnicas de preparagdao e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem
alterar os valores apresentados. Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
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ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Alergénios

Ndo contém.
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