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Falafel
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Salada de Quinoa:
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Legumes salteados:
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Sobremesa
Crumble de maga
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INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 309 keal
PROTEINA 59
H. CARBONO 279
AGUCARES 69
GORDURA 19g
GORDURAS SATURADAS 10g
FIBRA ALIMENTAR 59
SODIO 6mg

POR PORGAO (127 g)
392 keal
79
3g
21g
249
3Bg
69

8mg

ional disponibilizado pela Nutricionista

Nédia Brazio - 0635N (Plano D)

% DR

20%

3%

13%

23%

35%

66 %

23%

0%
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Ano Letivo 2022-2023

Escola Secundaria Jaime Moniz

Curso: Técnico de Gestdo do Ambiente, Tipo 6 — CEF 61
Grupo: Camila Henriques, Laura Gouveia, Mariana Da Costa
Tema P.A.F: Alimentacgdo saudavel e sustentavel

Eco-ementa

Sopa

Creme de ervilhas com courgette
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INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA

PROTEINA

H. CARBONO
AGUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

sopio

Valor nutricional disponibilizado pela Nu

POR100g
103 keal
59
99
2g
59
19
49

730 mg

POR PORGAO (221 g)

229 keal
ng
21g
5g
0g
g
89

1613 mg

Nadia Brazio - 0635N (Plano D)

jonista

% DR
n%
2%
8%
6%
15%
7%
34%

67%
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Prato principal

Hamburgueres de grao-de-bico com salada de Quinoa
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INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g
ENERGIA 215 keal
PROTEINA ng
H.CARBONO 3lg
AGUCARES 19
GORDURA 4g
GORDURAS SATURADAS 0g
FIBRA ALIMENTAR 5g
sobio 162 mg

Valor nutri

nal disponibilizado pela Nutri

POR PORCAO (30 g
64 kcal
3g
99
0g
1g
0g
29

48mg

Nadia Brazéo - 0635N (Plano D)

% DR

6%

4%

0%

2%

1%

6%

2%
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INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (85 g) % DR
ENERGIA 120 keal 102 keal 5%
PROTEINA ag ag 7%
H. CARBONO 21g 189 7%
AGUCARES g 1g 1%
GORDURA 29 2q 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 39 29 0%
SODIO 7mag 6mg 0%

Valor nutricional disponibilizado pela Nutri
Nadia Brazéo - 0635N (Plano D)
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INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 57 keal
PROTEINA 2g
H.CARBONO 3g
AGUCARES 29
GORDURA 49
GORDURAS SATURADAS 1g
FIBRA ALIMENTAR 29
Nelle) 484mg

POR PORGAO (212 g)
121 keal
49
69
59
8g
g
49

1025 mg

ional disponibilizado pela Nutricionista

Nédia Brazio - 0635N (Plano D)

% DR

6%

7%

2%

6%

7%

43%




