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Semana |
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Seieliiet (kJ) (keal) () (a) @ (g @ (o)
Sopa Sopa de alho francés 131 31 05 0,1 5,1 1,8 1,0 01
Prato Salada russa (batata, feuoo-vergde 3e4 R o - 13 104 19
cenouras) com atum e ovo cozido®
Salada de batata cozida ao cubinho com
Vegetariano grdo e molho verde (salsa, cebola e 802 191 4, 0.5 28,0 1,8 7.7 02
azeite)
iglr?igglés fgrlﬁé:l%de cenoura raspada, milho e 2 o o 3 58 23 4 o
Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
e S (k) (keal) (g) (9) () (9) (@) (9]
Sopa Sopa de espinafres e grdo 159 38 08 0,1 5.2 1,5 1,6 0.2
Prato Arroz de pato 718 171 6,0 1,3 14,8 03 14,1 03
Vegetariano Chili vegetariano (feijdo preto, repolho e 0 hE o . 043 " .
cenoura) e salsa com arroz branco
Salada / Salada de alface, tomate e beterraba T 00 3 » o
horticolas raspada ’ ’ ' ' o
Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Sitlelate (kJ) (keal) (o) (9) () () (@ (o)
Sopa Sopa de repolho 134 32 05 0,1 5,0 2,2 1,0 0,1
Prato Empaddo de bacalhau®4” 357 85 25 0,6 6,6 0,5 87 05
Vegetariano Empodoo de legumes (c?zgumelos, milho, 354 84 28 » F o 5
ervilhas e couve branca)
Salada .
hor’ricolc/]s Salada de tomate, couve roxa e pepino 108 26 02 0.0 $s 3,0 1,5 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Sftile (kJ) (kedl) (o) (a) (a) () @ (o)
Sopa Creme de cenoura 131 31 05 0.1 4,9 2,1 1.1 40N
Prato glemcoenr:joeuggs de came de vaca com armoz 691 165 9.8 3,1 8.6 1,4 104 0,3
Almondegas vegetarianas de grdo de
Vegetariano bico com molho de tomate e ervas de 660 157 3,6 05 23,3 2,7 53 03
provence com arroz de cenourg'é1!
Salada . .
hOfTiCOk/JS Salada de alface e milho com brdcolos 239 57 18 0.0 4,1 0.2 53 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ''Sementes
de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagées
cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Sopa de feijao verde

Peru estufado com massa cotovelo com
feijao’?

Massa de feijdo vermelho com salsa,
repolho e cenoural 237

Salada de cenoura raspada, pepino e
tomate

Fruta da época

VE
(kJ)
148

570

679

96

269

VE
(kcal)

35

136

162

23

64

(9)
0.6

5,6

2,0

0.2

0.5

(9)
0.1

1.3

0.2

0.0

0.1

(9)
53

2.1

26,5

3.4

13.4

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
2,0

1.1

2,4

3.3

13.4

(9) (9)
1,3 0,1

12,0 0.2

8.7 0.1

09 0.1

02 00




Semana 2

VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
SgQunda (k)) (keal) (g) () () () (@) ()
Sopa Sopa de penca 134 32 05 0,1 4,7 2,2 12 0,
Prato ggp(;ze;s?ce dp;e}s;godo gratinados com 442 105 32 0,6 10,5 05 81 03
Vegetariano Estufado de lentilhas (tomate, ok?oboro, 93 117 34 0.5 G0 1 R
cebola) com louro e batata cozida
Solo'do / Repolho salteado com cenoura raspada T o o o 19 o
horticolas e alface
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
ronel (k) (keal) (g) () () () (@) ()
Sopa Creme de couve flor 146 35 07 0.1 49 1.8 1,5 0,1
Prato Esporgue’re a bolonhesa (carne de cava o o0 » £ 130
picada com esparguete)!s
Vegetariano Soja a bolonhesa comhcogumelos e 5 0 B . 14 5l
esparguete com oregdos'36
Salada .
horﬂcol(/]s Salada de tomate, pepino e rucula 79 19 04 0.1 2.1 2,0 1,3 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Quarta (k)) (kedl) (g) () () (<) (@) (o)
Sopa Sopa de feijao vermelho com couve 192 46 0.6 0.1 7.0 1.3 23 0,1
Prato fgfr’:(e]stjesgbro’reo fritos com arroz de o D A o 87 7 o1 08
Caldeirada de cogumelos, ervilhas,
Vegetariano feijdo verde e cenoura com louro com 324 77 19 0.3 9.9 1.8 34 01
arroz branco
Salada /
horticolds Salada de alface, tomate e couveroxa 103 24 0.1 0.0 30 2.7 1,6 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. dosquais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (g) () () () (g (9)
Sopa Sopa de espinafres 140 33 08 0,1 4,5 0.9 1,6 02
Prato ?gjﬁg{???e com frango, grao e 515 122 3,0 0,5 9,7 1,4 12,8 02
Vegetariano ;%rgsr%%ljeefre?i f?”qo preto com 1063 253 3,1 0,5 37,6 1,2 12,6 0,3
Solo.do / Salada de beterraba raspada e tomate o B e 3 > > - !
horticolas com brocolos
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, “Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta
Sopa
Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Doce

Sopa de juliana de legumes

Salmao no forno com batata cozida*
Salada de feijdo frade com batata e
molho verde (salsa, cebola e azeite)

Brocolos e cenoura cozida com tomate

Fruta da época
Arroz doce?’

VE
(kJ)
128
758

219

115

269
779

VE
(kcal)

30
182

217

27

64
186

(9)
0.5

12,9

2,6

0.4

0.5
8.2

(9)
0.1

2.3

0.6

0.0

0.1
0.4

(9)
47

7.6

34,4

3.0

13.4
20,5

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal

(9) (9)
2.3 0.9
0.8 8.2
2,1 1.6
2,3 1.8
13,4 0.2
38 6.8

(9)
0.1

0.3

0.2

0.1

0.0
0.0




Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Semana 3

Creme de lentilhas

Almondegas de aves estufadas com
massa espiral estufada’ 8612

Soja estufada em tomate e massa
espiral e oregdos'36

Salada de cenoura raspada, milho e
pepino

Fruta da época

Sopa de nabicas

Peixe prata assado com batata assada*

Feijdo encarnado cozido e repolho em
juliana, salsa e batata assada
Legumes salteados e salada de couve
roxa e tomate

Fruta da época

Sopa de couve lombarda
Arroz de frango

Paelha vegetariana (pimentos,
cenouraq, ervilhas) com salsa

Salada de beterraba, pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde

Empadao de massa com atum!2347
Guisado de lentilhas com caril e couve
branca com massa fusilli tricolor!
Cenoura raspada, tomate e couve flor
gratinada

Fruta da época

244

269
VE
(kJ)
133
519

743

210

269
VE
(kJ)
131
584

460

93
269
VE
(kJ)
148
899

639

253

269

VE
(kcal)
42

119

239

58

64

VE
(kcal)

32
124

177

50

64

VE
(kcal)

31
139

109

22
64

VE
(kcal)

35
215

151

61

64

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
0.6

4,0

3.6

1.7
0.5
Lip.

(9)
0.7

6,2

2.1

2,7
0,5
Lip.

(9)
0.5

2,9

0.2
0,5
Lip.

(9)
0.6

12,5

2,9

4,1

0.5

(9)
0.1

0.7

0.5

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0,1

1.4

0.3

0.4
0.1

dos quais AGS
(9)
0,1

0.5

0.3

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0,1

1.5

0.5

0.6

0.1

(9)
6.8

8.0

28,8

5.5
13.4

HC
(9)
4,6

7.6

29,3

3.6
13.4

HC
(9)
50

14,8

17.2

3.1
13.4

HC
(9)
53

10,3

21,8

3.7

13.4

Sal

(9) (9) (9)

1.2 1.8 0,1

1.2 122 0,3

1.2 21,4 04

1.8 4,4 0,1

13,4 02 00
dos quais AC Prot. Sal
(9) (9) (9)

1.5 1.1 0,1

0.8 2.0 03

1.3 92,6 03

E3) 1.5 0,0
13,4 02 00
dos quais AC Prot. Sal
(9) (9) (9)

1.8 1.1 0,1

0.9 12,8 0,2

1,8 4,1 0,1

3.1 1.0 0,1
13,4 02 00
dos quais AC Prot. Sal
(9) (g (9)

2,0 1,3 0,1

15 149 1,0

0,6 74 03

39 1.2 0,1
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminac6es cruzadas. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Sopa de repolho

Jardineira de parco de porco, batata,
cenoura e favas

Soja gratinada com brocolos com
batata a rodela no forno

Salada de cenoura, pepino e alface

Fruta da época

VE
(kJ)
134

461

652

269

VE
(kcal)
32

110

155

20

64

(9)
0.5

52

3.7

0.2

0.5

(9)
0.1

1.6

0.5

0.1

0.1

(9)
5,0

63

16,4

2,6

13.4

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
2,2

1.5

1.0

2,4

13.4

(9) (9)
1.0 0,1

84 01

12,8 0.2

12 01

02 00




Semana 4

VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
SgQunda (k)) (keal) (g) () () (<) @ (g
Sopa Sopa de couve porfuguesa com grao 165 39 06 0.1 6.0 2,2 1,5 0,1
Prato Bolinhos de bacalhau com arroz de 0 60 0 1 i " 9 0

tomate!234567.8910,11,12,13,14

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas e cenoura com A s o oG o a5 51 02

esparguete e arroz de tomate!s

Salada
horﬂcok/]s Salada de alface, cenoura e beterraba 92 22 00 0.0 32 3.1 1.1 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Terca (ki) (keal) (g) () () () (g) (g)
Sopa Creme de brocolos 149 35 07 0.1 53 1.0 1,5 01
Feijoada (pd de porco, frango, feijao
Prato branco, cenoura, couve lombarda e 521 124 34 0.9 11,7 1.5 9.6 02
arroz)
. Feijdo preto estufado com tomilho e arroz
Vegetariano Oranco 1106 260 50 0.6 41,1 0.6 12,3 0,1
Salada
hOI’TiCOk/]S Salada de beterraba, cenoura e fomate 99 23 0,1 0.0 38 3.7 08 0.1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dosquais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (g) () () (9) (g (9)
Sopa Sopa de alho francés 131 31 05 0.1 5.1 1.8 1,0 0.1
Prato Solha grelhada com batata salteada* 533 127 53 08 10,4 0.7 90 03
Legumes (cogumelos, cenoura, favas,
Vegetariano courgette) gratinados (pdo e oregdos) 305 72 17 0.3 8.8 1,7 38 02
com batata cozida!
i((])lr?igglés 3(;Ir<(:1joelo de alface, couve roxa e feijdo TG o of & N 5. Y
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
Quinta (k) (keal) (g) () () () (g (9)
Sopa Sopa de couve galega 136 32 06 0,1 43 1,5 1,4 0,1
Prato ;?v?ﬁgsde porco assado com arroz de R T 19 > o 1780
Vegetariano é\ggirieelggquo SeC b 369 88 1,5 0.2 12,4 1,2 39 03
Salada .
hOI’TiCOk/JS Salada de alface, tomate e pepino 79 19 04 0.1 2,1 2,0 1.3 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, ’Amendoins, ®Soja, “Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



gertal

Sextq VE VE Lip. dosquais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@ (g)
Sopa Sopa de cenoura e lentilhas 148 35 05 0,1 5.4 2,4 1,4 01
Prato Mor_uco cozida com ovo cozido e batata R AT " o o T o]
cozidad4
Caldeirada de legumes (alho frances,
Vegetariono cenoura e couve branco) e feijdo com 473 112 22 03 14,8 1,5 54 02
batata cozida
Solqdo / Legumes cozidos ( cenoura, brocolos e 10 5 o 3 o o0 19 69
horticolas cebola)
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

Doce Aletrial 37 798 191 9.1 0.9 19,0 4,6 7.7 00




Semana 5

VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
SgeUnda (k)) (keal) (g) (9) @ (o (@ (o)
Sopa Sopa de couve lombarda 131 31 05 0.1 5.0 1.8 1.1 01
Prato 22;;?;52?55%“C0 grelhado com 827 197 84 2,6 12,6 0.5 17,6 0,5
Vegetariano Hgmburguer de grac de bico com 984 234 53 0,7 33,9 2,5 9,6 04
pimentos e esparguete! s
Salada . .
horﬂcok/]s Salada de tomate, pepino e milho 253 60 20 0.0 54 1.4 48 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
ronel (k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (g)
Sopa Sopa de repolho com grao 168 40 07 0.1 6,4 1.7 1,5 01
Prato g\:::)r;ggrgesr?(l)i?; de feijGo frade com 866 207 9.8 12 15,1 1,4 13,6 08
Vegetariano jelciiefels Iegpmes (Setehil ver 470 112 18 0.3 17,2 1,5 45 0,1
brocolos e ervilhas) com salsa
Salada .
horﬂcol(/]s Salada de tomate, alface e milho 240 56 1.8 0.0 49 12 48 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Slelye (k) (keal) (g) (9) @ (o (@) (o)
Sopa Sopa de espinafres com grao 160 38 08 0,1 52 %38 1,7 02
Prato Frango assado com arroz de ervilhas 595 142 4,6 0.8 10,9 0,6 13NN
Vegetariano Caril de lentilhas com couve-flor e el Y . y -
tomate com arroz branco
Salada
hor’ricolés Couve roxa, cenoura raspada e brocolos 123 29 02 0,0 33 2,5 20 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Sl (k) (keal) (g) (9) @ (o (@) (o)
Sopa Creme de abobora 137 32 046 0.1 55 12 1,1 01
Prato Filetes de pescada gratinados com puré TR T 15 0 s Lt
de batata*’
Vegetariano zrgrr)eogddgoié??e soja com molho de tfomate 555 132 4,3 2,7 13,2 1,5 9.3 01
Salada /
horticolds Couve de bruxelas e tomate 176 42 1) 0.2 3.9 3.2 27 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Sopa de tomate e cenoura

Massa a lavrador ( porco, frango, feijao,
repolho, cenoura e macarronete)! 8714
Feijocas de tomatada com macarréo e
O|ecrim1,2,3,7

Salada de alface, tomate e beterraba
raspada

Fruta da época

VE
(kJ)
131

498

1009

88

269

VE
(kcal)

31

19

239

21

64

(9)
0.5

4,2

3.2

0.1

0.5

(9)
0.1

1.1

0.5

0.0

0.1

(9)
5.1

9.3

33.7

2,8

13.4

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
2,1

1.9

1.6

2,8

13.4

(9) (9)
0.8 0,1

10,3 0.2

12,7 0.4

1.1 01

02 00




Semana 6

VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
Sgaunca (kJ) (kedl) (o) (a) () () (@ (o)
Sopa Sopa de juliana de legumes 128 30 05 0.1 47 2,3 09 0.1
Prato Calamares de pescada no forno com 0 o o o0 o T

arroz salteado! 34714

Vegetariano Caril de lentilhas com cogvg—fjor e tomate o A v o ” 83 03
com arroz branco e manjericéo

Salada
. / Salteado de cenoura raspada e brocolos 256 62 4,1 0,6 2,7 1.7 22 0,
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
ronel (kJ) (keal) (g) () () () (@) (9)
Sopa Creme de legumes 147 35 08 0,1 4,8 0,5 1,7 0,1
Prato jielelglfoSIe it esTuquo com 466 111 40 1,4 7.9 1.1 10,3 0,5
cogumelos com massa fusilli'”
Vegetariano SNl lelie WL o eLCAS) r.e?olho © 42 22 0,4 24,3 2,2 91 02
cenoura) e salsa com massa fusilli
Salada . .
. / Salada de tomate, rdcula e milho 240 56 1.8 0.0 49 1,2 48 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Quarta (kJ) (keal) (g) () () () (@ (9)
Sopa Sopa de couve galega 136 32 046 0,1 43 %5 14 01
Prato Gratinado de bacalhau com batatas aos 5 a0 = L/ 7 00 YO
cubos!47
Vegetariano Selejeigeiiislisuslol et bOTOTO © 919 217 26 0,6 34,4 2,1 11,6 0,2
molho verde (salsa, cebola e azeite)
Solo.do / Sq!gdo de alface e cenoura raspada com ST o ¥ B N
horticolas feijdo verde
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Sl (kJ) (keal) () (a) @ (g @ (o)
Sopa Sopa de brocolos 142 34 07 0,1 45 1.3 1,6 0,
Prato Omelete de cgbolo e salsa com arroz de o 5 o e A L4 -
cenoura e ervilhas®
Vegetariano H_omburguer eEfslole el com 936 223 59 0.8 32,6 1,8 73 03
pimentos com arroz branco e tomilho
Solqdc: / Salada de alface, tomate e beterraba B o o0 o " @
horticolas raspada
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
Doce Gelatina'367.812 404 95 00 0.0 21,5 21,3 23 08

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta

Sopa
Prato

Vegetariano
Salada /

horticolas
Sobremesa

Sopa de repolho e feijdo vermelho
Empaddo de carne de vaca3®”’

Favas cozidas com couve lombarda com
molho de legumes (alho frances, cenoura,
cebola e tomate) e batata cozida

Salada de cenoura raspada e pepino
com feijdo verde

Fruta da época

VE
(kJ)
170
589

301

111

269

VE
(kcal)

40
141

72

27

64

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
0.6

8.2

1.9

0.3

0.5

(9)
0.1

2.8

0.3

0.1

0.1

(9)
6,2

6,5

8.1

3.6

13.4

gertal

(9)
1.8

0.5

2.0

3.0

13.4

(9)
1.8

9.9

3.8

0.2

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1

0.0




Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Aipo. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,

Semana 7

Sopa de cenoura e cebola

Lombos de cavala com arroz de legumes
e feijdo*

Grdo de bico cozido com molho de
legumes (alho frances, cenoura, cebola e
tomate) e arroz branco

Salada de cenoura raspada, milho e
tomate

Fruta da época

Sopa de alho francés

Frango estufado com cenoura e ervilhas
com cotovelinhos'?

Massa a lavrador vegetariana (grdo,
penca, cenourad, macarrdo)' 237

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de couve branca

Medalhdes de pescada estufados com
Qrroz branco

Jardineira de soja (soja, cenoura, couve
de bruxelas) e arroz branco?®

Salada de beterraba raspada e tomate
com couve flor gratinada

Fruta da época

Creme de lentilhas

Lombo de porco assado com esparguete
salteado!'s

Ervilhas cozidas com molho de tomate e
esparguete salteado's

Salada de cenoura raspada e pepino
com brocolos

Fruta da época

estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

577

646

237

269

VE
(kJ)
131

428

636

103

269

VE
(kJ)
140

536

646

225

269

VE
(kJ)
177

709

449

112

269

VE
(kcal)
31

138

153

56
64

VE
(kcal)

31

102

151

24

64

VE
(kcal)

33

127

153

54
64

VE
(kcal)

42

169

107

26

64

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
0.5

58

3.9

0,5

Lip.

(9)
0,5

2.3

3.1

0.1

0,5

Lip.

(9)
0.6

3.9

3.2

3.5

0,5

Lip.

(9)
0.6

7.3

3.4

0.5

0.5

0.5

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.4

0.4

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.6

0.4

0,5
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

1.6

0.5

0.1

0.1

(9)
49

12,5

22,6

58
13.4

HC
(9)
5.1

8.6

21,8

3.0
13.4

HC
(9)
4,7

13.1

19.3

3.4
13.4

HC
(9)
6.8

10,1

2,6

13,4

Sal

(9) (@) (9)

2.2 1.2 0,1

1.8 78 03

2.4 51 01

2,3 4,1 0,1

13,4 02 00
dos quais AC Prof. Sal
(9) (9) (9)

1,8 1.0 0,1

1,5 10,5 0,3

3.4 6,5 02

2,7 1.6 0,0

13,4 02 00
dos quais AC Prof. Sal
(9) (9) (9)

1,8 1.5 0,1

0,9 9.7 03

2,1 11,0 0,1

3] 1.3 0,1
13.4 02 00
dos quais AC Prof. Sal
(9) (9) (9)

1,2 1,8 0,1

0.8 153 0.4

1.8 4,7 0,2

1,9 1.9 0,1

13.4 0,2 00

Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta
Sopa

Prafo
Vegetariano
Salada /

horticolas
Sobremesa

VE

(kJ)
Sopa de favas 179
Caldeirada de peixes ( raia, peixe prata e 304

pescada)*

Ratatouille de legumes (cenoura e nabo)

no forno com pure de grao de bico e talos 606
de aipo e alecrim com batata cozida?
Salada de rucula e tomate com repolho
salteado

Fruta da época 269

210

VE
(kcal)
43

77

144

50

64

(9)
0.6

2.7

3.4

0.5

(9)
0.1

0.5

0.6

0.5

0.1

(9)
6,1

6,2

19.2

2.8

13.4

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot

(9)
1.3

1.5

23

2,7

13.4

(9)
2,4

6,5

52

0.2

. Sal

(9)
0.1

0.0

0,0




Semana 8

VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
DEuNaa (k)) (kedl) (g] (9) @ (9 @ (o)
Sopa Creme de couve flor 146 35 07 0.1 49 1.8 1.5 0,1
Prato Homburgu'er de vaca grelhado com T ¥ o o R
massa espirall-36.12
Vegetariano Len’nllhsos guisadas com massa espiral e % o a0 v o r 00 02
louro'
Solo.do / Salada de betferraba raspada e tomate R T o o o 1
horticolas com brocolos
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
ol (k) (keal) (g) () () (9) (9) (g)
Sopa Sopa de penca 134 32 05 0,1 4,7 2,2 1,2 0,1
Prato Filetes de 04bro’reo grelhados com arroz 3 0 A0 o e £ o gt
de tomate
Vegetariano Arroz de acafrdo com ervilhas e R w y - 3.9l
cogumelos
Salada / .
. Salada de tomate, alface e milho 240 56 18 0.0 49 1,2 48 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Slelye (ki) (keal) () (9) () (9) (@ (g
Sopa Sopa de couve lombarda 131 31 05 0.1 50 1.8 1.1 01
Prato Rancho (porco e frango, grdo, repolho, = o A = ¥ 7 o7 0
cenoura, macarronete)!-3.7.14
Vegetariano Rancho vegetariano (gréo d]ezg);co, = 5 au = 5% <
repolho, cenoura) com salsa’ 23
Salada . .
. / Salada de alface, milho e pepino 247 58 20 0.0 4,6 0,6 52 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Sl (ki) (keal) () (9) () (a) @ (9
Sopa Sopa de courgete e ervilhas 139 33 05 0,1 49 1,8 1,4 0,1
Prato jisioiolole C(.)Z'd;i com ovo cozdo & 465 110 42 0.3 7.1 0,4 109 23
batata cozida®
Soja estufada com cubos de abobora e
Vegetariano cenoura e alecrim com batata cozidae 612 145 33 0,5 16,9 1,6 11,9 02
horteld®
Solo.do / Legumes cozidos (feijdo verde, cenoura R Y -, > . 20 B
horticolas e brocolos)
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
Doce Leite creme!37.812 1616 380 03 0,1 84,4 68,2 100 0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC
- Hidratos de Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Sexta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Sopa de nabicas

Peru assado com laranja com arroz de
acafrdo

Couscous aromatizado com cebolas e
ervilhas e cenoura cozidos'?

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

VE
(kJ)
133

661

385

103

269

VE
(kcal)
32

158

92

24

64

(9)
0.7

63

1.8

0.1

0.5

(9)
0.1

1.5

0.3

0.0

0.1

(9)
4,6

12,7

11,7

3.0

13.4

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
1.5

1.1

1.8

2,7

13.4

(9) (9)
1,1 0,1

12,0 0.3

4,6 02

1,6 00

02 00
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