EMENTA SEMANAL

EXTERNATO DAS ESCRAVAS
O SAGRADO CORACAR DE JESUS

SEMANA DE 04 A & MARGO DE 2024 Valor Calrico ~ Valor Calérico Saturados
(ki) (Keal) Lipidos (g) (8 Agticares (g)  Sal (g)
Sopa Puré de cenoura com couve coracao 228 54 1 0 2 0
PRATO Almondegas de tomatada com oregdos e esparguete cozido 944 226 16 4 1 1
§ DETA Carne de vaca cozida com batata e legumes 597 143 4 1 1 0
1
= (OVOLACTO) VEGETARIANO Ratatouille com soja e arroz 626 150 6 2 1 1
SALADA/ LEGUMES Meias luas de tomate 70 17 0 0 2 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de espinafres 114 27 1 0 1 0
PRATO Salada russa com atum e ovo cozido ripado 517 124 3 0 1 2
z DIETA Pescada corada com arroz branco 437 104 7 3 3 0
& ( OVOLAGTO) VEGETARIANO
g
SALADA/ LEGUMES Brécolos e rodelas de cenoura cozidas 71 17 0 0 3 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Puré de cenoura e curgete 218 52 1 0 2 0
PRATO Per( assado com ananas e arroz de cenoura 436 104 4 1 1 0
= DieTa Perna de peru corada com batata corada 523 125 2 0 1 1
g ((OVOLAGTO) VEGETARIANO Tomates recheados com legumes e queijo 380 91 3 0 2 0
g
SALADA/ LEGUMES Alface e cenoura em juliana 104 25 0 0 3 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
SopA Canja 164 39 1 0 2 0
PRATO Massa cotovelinhos guisada com carnes de porco e vaca e 43 178 4 ] ] 0
legumes
= DIETA Peito de frango na chapa com arroz de cenoura 597 143 4 1 1 0
£ (OVOLACTO) VEGETARIANO Arroz lavrador (com legumes, feijdo vermelho e tofu) 575 137 4 1 3 0
g
SALADA/ LEGUMES Couve branca e cenoura em juliana (salteada/cozida) 74 18 0 0 2 0
SOBREMESA Fruta da época ou Gomos de maca cozida ¢/ canela (s/ 238 57 0 0 13 0
agucar)
Sopa Creme de couve flor 236 56 1 0 2 0
PRATO Filetes de pescada dourfidos (no forno) com arroz de 667 159 9 ) ; 0
pimento
= DIETA Posta de bacalhau fresco (badeJo)‘ no forno ao natural com 652 156 9 ) ; 0
E batata cozida
£ ((OVOLACTO) VEGETARIANO
-
SALADA/ LEGUMES Couve roxa ripada e milho 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época ou iogurte de aromas 238 57 0 0 13 0
=, FOOD .

Evvest PURPWSE




EMENTA SEMANAL

SEMANA DE 11 A 15 DE MARGO 2024

EXTERNATO DAS ESCRAVAS
DO SAGRADO CORACRO DE JUSUS

Valor Calérico  Valor Calérico

(ki) (Kcal) Lipidos (g) Saturados (g)  Acticares (g) sal (g)
Sopa Hortalica com grédo 242 58 1 0 2 0
PRATO Hamburguer (aves) no forno com molho de cogumelos e lacinhos 204 168 4 ] 1 0
salteados
§ DIETA Peito de frango grelhado com arroz branco 594 142 4 1 1 0
1
= ((OVOLACTO) VEGETARIANO Estufado de cogumelos e legumes com feijdo frade 363 87 1 0 2 0
SALADA/ LEGUMES Couve roxa e cenoura ripadas 71 17 0 0 3 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de abdbora e espinafres 442 106 2 0 2 0
PRATO Bacalhau com natas 667 159 9 2 1 0
g DieTa Pescada (posta) estufada com cenoura e arroz branco 437 104 7 3 3 0
; ( OVOLAGTO) VEGETARIANO
- 104 25 0 0 3 0
SALADA/ LEGUMES Alface e beterraba 74 18 0 0 2 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de couve lombardo com cenoura 218 52 1 0 2 0
PRATO Perninhas de frango estufadas com ervilhas e esparguete salteado 799 191 6 2 1 0
5 DieTa Frango assado ao natural com arroz e cenoura 594 142 4 1 1 0
1
£ (OVOLACTO) VEGETARIANO Quinoa com couve flor e brécolos 490 17 5 2 1 0
=
SALADA/ LEGUMES Couve roxa ripada e alface 111 27 1 0 1 1
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de feijdo e repolho 164 39 1 0 2 0
PRATO Rojdes de porco com caril (no tacho) e arroz branco 858 205 9 3 1 0
g DIETA Cubos de carne de vaca estufados ao natural com massa 652 156 8 3 1 0
= (OVOLAGTO) VEGETARIANO Bolonhesa de soja 575 137 4 1 3 0
g
SALADA/ LEGUMES Gomos de tomate e pepino 74 18 0 0 2 0
SOBREMESA Fruta da época ou Gelatina 238 57 0 0 13 0
Sopa Macedonia de legumes 205 49 1 0 2 0
PRATO Tranches de pescada crocantes no forno (broa e salsa) com batatinhas 685 164 4 1 ) 0
salteadas
= DIETA Solha no forno ao natural com arroz e legumes 652 156 9 2 1 0
£ (OVOLACTO) VEGETARIANO
SALADA/ LEGUMES Feijdo verde e cenoura cozidos 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época ou logurte de aromas 238 57 0 0 13 0
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EMENTA SEMANAL

SEMANA DE 18 A 22 DE MARGO DE 2024

Valor Calérico  Valor Calérico

(ki) (Kcal) Lipidos (g) Saturados (g)  Acucares (g) sal (g)
Sopa Creme de legumes com nabo 279 67 1 0 2 0
PRATO Lasanha de salmdo com espinafres 815 195 8 3 2 0
= DIETA Pescada (posta) cozida com batata e hortalica 652 156 9 2 1 0
; ( OVOLACTO) VEGETARIANO
SALADA/ LEGUMES Cenoura ripada e beterraba 70 17 0 0 2 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Puré de cenoura com couve coragio 218 52 1 0 2 0
PRATO Frango (pernas) assado no forno com limao e arroz de cenoura 799 191 6 2 1 0
= DieTA Bife de frango na chapa com lim&o e esparguete cozido 594 142 4 1 1 0
= ((OVOLACTO) VEGETARIANO Salteado de lentilhas com tofu e alho francés 490 117 5 2 1 0
=
SALADA/ LEGUMES Couve roxa e milho 111 27 1 0 1 1
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de alho francés 236 56 1 0 2 0
PRATO Arroz de carnes a provmaana.(carnes de vaca e porco com feijdo verde, 944 26 16 4 1 1
ervilhas e cenoura)
2 DIETA Carne de vaca estufada ao natural com batata cozida 413 99 2 1 1 0
é ((OVOLAGTO) VEGETARIANO Empad3o de legumes com soja 690 165 3 0 2 0
=
SALADA/ LEGUMES Gomos de tomate e curgete ripada 74 18 0 0 2 0
SOBREMESA Fruta da época ou salada de fruta (sem adigdo de agucar) 238 57 0 0 13 0
Sopa Sopa de espinafres 258 62 0 0 1 0
PRATO Bifinhos de de porco grelhados com molho de alho e oregédos e esparguete 944 226 16 4 ; 1
salteado @
§ DIETA Peru (perna) corada com arroz 413 99 2 1 1 0
1
E
SALADA/ LEGUMES Alface em juliana 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de feijdo e repolho 205 49 1 0 2 0
PRATO Pataniscas de bacalhau com arroz de tomate 685 164 4 1 2 0
] DIETA Abrétea cozida com batata e legumes 437 104 7 3 3 0
g ( OVOLACTO) VEGETARIANO
SALADA/ LEGUMES Juliana de legumes salteada/cozida 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época ou iogurte de aromas 238 57 0 0 13 0
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EMENTA SEMANAL

DO SAGRADO CORACAO DE JISUS

SEMANA DE 25 A 29 DE MARGO DE 2024 Valor Calérico ~ Valor Caldrico
(ki) (Kcal) Lipidos (g) Saturados (g)  Acticares (g) sal (g)
Sopa Creme de legumes com nabo 242 58 1 0 2 0
PRATO Argolas de lulas no forno corT1 molho de tomate caseiro e arroz alegre 657 157 4 1 1 0
(milho e cenoura)
§ DIETA Solha no forno ao natural com puré de batata 372 89 0 0 1 0
[}
£ (OVOLACTO) VEGETARIANO
g
SALADA/ LEGUMES Cenoura ripada e beterraba 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Puré de cenoura com couve cora¢io 228 54 1 0 2 0
PRATO Arroz de aves (peru e frango) tostado no forno 944 226 16 4 1 1
= DIETA Perna de peru corada com arroz 413 99 2 1 1 0
; ((OVOLACTO) VEGETARIANO Seitan salteado com legumes e puré de batata
=
SALADA/ LEGUMES Couve roxa e milho 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de alho francés 164 39 1 0 2 0
PRATO Massa colorida com atum lascado e ovo raspado 615 147 4 1 1 0
g DIETA Tranches de pescada no forno ao natural com arroz 413 99 2 1 1 0
= ( OVOLACTO) VEGETARIANO
3
SALADA/ LEGUMES Gomos de tomate e curgete ripada 111 27 1 0 1 1
SOBREMESA Fruta da época ou Leite creme 238 57 0 0 13 0
Sopa Creme de espinafres 442 106 2 0 2 0
PRATO Jardineira de carnes (vaca e porco com cubos de batata, ervilhas e 657 157 3 0 1 0
cenoura)
5 DIETA Peito de frango grelhado com arroz 372 89 0 0 1 0
[]
£ (OVOLACTO) VEGETARIANO Ratatouille com soja e arroz 363 87 1 0 2 0
<
SALADA/ LEGUMES Alface em juliana 80 19 0 0 4 0
SOBREMESA Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa
PRATO Feriado 62 Feira Santa
s DIETA
é ( OVOLACTO) VEGETARIANO
o

SALADA/ LEGUMES
SOBREMLSA
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