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Prato
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ''Sementes
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Sopa de alho francés
Salada russa (batata, feijao-verde e
cenouras) com atum e ovo cozido34

Salada de batata cozida ao cubinho com

grdo e molho verde (salsa, cebola e
azeite)

Salada de cenoura raspada, milho e
fomate

Fruta da época

Sopa de espinafres e grao

Arroz de pato

Chili vegetariano (feijdo preto, repolho e
cenoura) e salsa com arroz branco
Salada de alface, tomate e beterraba
raspada

Fruta da época

Sopa de repolho

Empaddo de bacalhaus4”

Empaddo de legumes (cogumelos, milho,
ervilhas e couve branca)'?

Salada de tomate, couve roxa e pepino

Fruta da época

Creme de cenoura

Almdéndegas de carne de vaca com arroz

de cenoura

Almondegas vegetarianas de grdo de
bico com molho de tomate e pimentdo
doce com arroz de cenoura!-6 !

Salada de alface e milho com brécolos

Fruta da época

Sopa de feijao verde
Peru estufado com massa cotovelo com

802

237

269

VE
(kJ)
159
718

704
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269

VE
(kJ)
134
356

354

108

269

VE
(kJ)
131

662

635

236
269

VE
(kJ)
148
531

VE
(kcal)

31

130

191

56

64

VE
(kcal)

38
171

167

21

64

VE
(kcal)

32
85

84

26

64

VE
(kcal)

31

158

151

56
64

VE
(kcal)

35
127

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

(9)
0.5

7.2

4,1

0.5

Lip.

(9)
0.8

6,0

0.1
0,5
Lip.

(9)
0.5

2,4

2,8

0,2
0,5
Lip.
(9)
0,5

8.7

2,5

1.8
0.5

Lip.
(9)
0.6

4,4

(9)
0.1

0.7

0.5

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

1.3

0.3

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.5

1.6

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

3.0

0.4

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

1.1

(9)
5,1

5,4

28,0

5.8
13.4

HC
(9)
52

14,8

25,5

2.8
13,4

HC
(9)
5.0

6,3

9.8

3.3
13.4

HC
(9)
49

8.8

24,0

4,0
13.4

HC
(9)
5,3

9.2

(9) (9)
1.8 1.0
1.3 10,4
1.8 7.7
2.3 4,1
13,4 0,2
dos quais AC Prof.
(9) (9)
1.5 1.6
0.3 14,1
1.8 7.8
2,8 1.1
13,4 0,2
dos quais AC Prot.
(9) (9)
2,2 1,0
0,5 9.1
0,9 3.3
3.0 1,5
13,4 0.2
dos quais AC Prof.
(9) (9)
2.1 1.1
1.4 10,7
2.7 55
0,2 52
13,4 0,2
dos quais AC Prof.
(9) (9)
2,0 1.3
1.1 12,0

de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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

(9)
0,1

1.9

0,2

0,0

Sal
(9)
0,2

0.3

0,2

0.0

Sal
(9)
0,1

0.5

0.1

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2

0.2

0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

0,2



feijao’?
Massa de feijdo vermelho com salsa,

Vegetariano 679 162 20 0.2 26,5 2,4 87 0,1
repolho e cenoural 237

Solo.do / Salada de cenoura raspada, pepino e % 23 02 00 a4 33 09 0.1

horticolas tomate

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, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ''Sementes
de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 aglcares, Prot. - Proteinas



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

Sexta
Sopa

CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE
Ji
Semana 2

Sopa de penca

Tranches de pescada gratinados com
batata assada' 4/

Estufado de lentilhas (tomate, abdbora,
cebola) com louro com batata assada
Repolho salteado com cenoura raspada
e alface

Fruta da época

Creme de couve flor

Esparguete a bolonhesa (carne de vaca
picada com esparguete)!3

Soja a bolonhesa com cogumelos e
esparguete com oregdos' 3¢

Salada de tomate, pepino e rucula

Fruta da época

Sopa de feijao vermelho com couve
Filetes de abrotea fritos com arroz de
tomate! 345

Caldeirada de cogumelos, ervilhas,
feijdo verde e cenoura com louro com
arroz branco

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de espinafres

Macarronete com frango, gréo e
COUV61'3'7']4

Hamburguer de feijdo preto com
macarronete!.37.14

Salada de beterraba raspada e tomate
com brocolos

Fruta da época

Sopa de juliana de legumes

404

440

205

269

VE
(kJ)
146

828

684

79

269
VE
(kJ)
176

592

301

103

269
VE
(kJ)
140

515

1063

109
269

VE
(kJ)
128

VE
(kcal)

32

26

104

49

64

VE
(kcal)

35

198

162

64

VE
(kcal)

42

141

72

24

64

VE
(kcal)

33

122

253

26
64

VE
(kcal)

30

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
0.5

2,1

1.8

3,1
0,5
Lip.
(9)
0,7

11.4

2,5

0,4
0,5
Lip.
(9)
0,7

4,2

0.1
0.5
Lip.
(9)
0.8

3.0

3.1

0.3
0.5
Lip.

(9)
0.5

(9)
0.1

0.4

0.3

0.5
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

3.9

0.3

0.1
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.8

0.2

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.5

0.5

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

(9)
4,7

10,7

16,1

3.1
13.4

HC
(9)
4,9

9.6

19,0

2.1
13,4
HC
(9)
59

15,7

10,1

3.0
13,4

HC
(9)
4,5

9.7

37,6

2.8
13,4

HC
(9)
4,7

(9) (9)
2,2 1.2
0,6 8,2
1.6 4,8
2,9 1.2
13,4 0,2
dos quais AC Prof.
(9) (9)
1.8 1.5
1,1 13,9
1,1 14,5
2,0 1.3
13,4 0,2
dos quais AC Prot.
(9) (9)
1,3 2,3
0,9 9,4
1.8 3,4
2,7 1.6
13,4 0,2
dos quais AC Prof.
(9) (9)
0,9 1.6
1.4 12,8
1,2 12,6
2,3 1.8
13,4 0,2
dos quais AC Prof.
(9) (9)
2,3 0,9

Sal
(9)

0.2

0.1

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.4

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1

0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0,2

0.3

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, *Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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



Prato Salmao no forno com batata cozida4 730 175 12,1 2.2 7.3 0.7 88 0.2
Salada de feijdo frade com batata e

Vegetariano . 919 217 246 0,6 34,4 2,1 11,6 0,2
molho verde (salsa, cebola e azeite)
Salada .
. / Brocolos e cenoura cozida com tomate 116 27 04 0.0 30 2,2 1,8 0,1
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
Doce Arroz doce3’ 779 186 8.2 0,4 20,5 3,8 68 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, *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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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
Composigdo 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 aglcares, Prot. - Proteinas



CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE

JI
Semana 3
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
Segunda (k)) (keal) (g) () () (9) (@) ()
Sopa Creme de lentilhas 177 42 0.6 0,1 6,8 1,2 1.8 0,1
Prato Almondeg'os de aves estufadas com 455 108 24 05 . > 122 0.2
1.3.6,12
massa espiral estufada’ 3¢
Vegetariano SOJq es’rufodo~em] chmo’re COm Massa 012 239 36 05 289 19 214 02
espiral e oregdos'
Solo‘do / Solo_do de cenoura raspada, milho e 044 58 17 00 55 I8 ad 0
horticolas pepino
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
Terca (k)) (keal) () () () () (@) ()
Sopa Sopa de nabicas 133 32 07 0,1 4,6 1.5 1,101
Prato Peixe prata assado com batata assada* 468 112 47 11 7.7 0.8 9.1 02
Vegetariano Feuqo'encomodo cozido com repolho a4 178 21 03 294 13 96 0.1
em juliona, salsa e batata assada
Solo‘do / Legumes salteados e salada de couve 006 49 27 04 - 33 15 00
horticolas roxa e tomate
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 Protf. Sal
Quarta (k)) (keal) (g) (g) () (<) (g) (g)
Sopa Sopa de couve lombarda 131 31 05 0,1 50 1.8 1,101
Prato Arroz de frango 584 139 29 0,5 14,8 0,9 12,8 0,2
Vegetariano Paelha vege_’rorlono (arroz,pimentos, 20 109 17 03 172 - a1 o
cenourq, ervilhas) com salsa
Salada .
. / Salada de beterraba, pepino e tomate 93 22 02 0,0 31 31 1,0 0,1
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 Protf. Sal
Quinta (k)) (keal) (g) (g) () (<) (g) (g)
Sopa Sopa de feijao verde 148 35 06 0.1 53 2,0 1,3 0,1
Prato Empadao de massa com atum!2347 899 215 125 1,5 103 1.5 149 1,0
Vegetariano Guisado de lentilhas com g:orll e] COUVe 0 150 20 05 218 04 14 02
branca com massa fusilli tricolor
Solo.do / Cen‘ouro raspada, fomate e couve flor 053 61 41 0.4 37 a5 12 o
horticolas gratinada
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
Sexta (k)) (keal) (g) (9) () (9) (@) ()
Sopa Sopa de repolho 134 32 05 0,1 5,0 2,2 1,0 0,1
Prato Jardineira de parco de porco, batatag, 41 110 52 1.6 63 15 84 0.1
cenoura e favas
Vegetariano Soja gratinada com brocolos com 591 140 2.1 03 1.4 - 128 0.1

batata arodela no fornos

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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



L

v
Esanl

Solo'do / Salada de cenoura raspada, pepino e 8% 20 02 ol s 24 12 o
horticolas alface
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, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo 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 aglcares, Prot. - Proteinas



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

Sexta
Sopa

CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE
Ji
Semana 4

Sopa de penca e grao

Bolinhos de bacalhau com arroz de
tomate!.234546789.10,11,12,13,14

Pimentos recheados com lentilhas e arroz

de tomate
Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de brdcolos

Feijoada (p& de porco, frango, feijao
branco, cenoura, couve lombarda e
arroz)

Feijao preto estufado com tomilho e arroz

branco

Salada de beterraba, cenoura e fomate

Fruta da época

Sopa de alho francés

Solha grelhada com batata salteada*
Legumes (cogumelos, cenoura, favas,
courgette) gratinados (pdo e oregdos)
com batata cozida' 86781112

Salada de alface, couve roxa e feijdo
verde

Fruta da época

Sopa de couve galega

Lombo de porco assado com arroz de
ervilhas

Arroz de acafrdo com ervilhas e
cogumelos

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Sopa de cenoura e lentilhas

VE VE
(kJ)  (kcal)
149 35
869 208
698 165
92 22
269 64
VE VE
(kJ) (kcal)
149 35
521 124
1084 254
99 23
269 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
131 31
454 108
281 67
15 27
269 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
139 33
528 126
369 88
79 19
269 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
134 32

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

(9)
0.7

11.3

2,4

0,0
0,5
Lip.

(9)
0.7

3,6

0.1
0,5
Lip.

(9)
0.5

3.0

0.1
0.5
Lip.
(9)
0.7

3.8

1.5

0.4
0.5
Lip.

(9)
0.5

(9)
0.1

1.6

0.3

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.9

0.3

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.5

0.2

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

1.0

0.2

0.1
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

(9) (9) (9) (9)
4,9 2,3 1.5 0,1
16,7 1,3 92 08
27.8 2,2 6,5 0,1
3,2 3,1 1,1 0,1
13,4 13,4 0,2 00
HC dos quais AC Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
53 1,0 1,5 0,1
11,7 1,5 9,6 0,2
43,1 0,6 12,9 0,2
3,8 3,7 08 0,1
13,4 13,4 0,2 0,0

HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
5,1

10,1

8.9

3.2

13,4

(9)
1.8

0,6

1.7

2,6

13,4

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

9.7 03

38 02

1,9 00

02 00

HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
4,5

2.8

12,4

2,1

13,4

(9)
1.9

0.8

1.2

2,0

13,4

(9) (9)
1.5 0,1

12,0 0,2

39 03

1,3 00

02 00

HC dos quais AC Prot. Sal

(9)
4,6

(9)
2.4

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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

Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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



T

Maruca cozida com ovo cozido e batata
cozidad4

Caldeirada de legumes (alho frances,
Vegetariano cenoura e couve branco) e feijdo com
batata cozida

Prato

Salada / Legumes cozidos ( cenoura, brocolos e
horticolas cebola)

Sobremesa  Fruta da época

Doce Aletria' 37

394

445

269
798

93

106

27

64
191

2,2

0.4

0.5
9.1

0.0

0.2

0.0

0.1
0.9

7.3

14,9

2,9

13.4
19,0

0.4

13.4
4,6

10,9 2,1
55 0,1
1,9 02
02 00
7.7 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo 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 aglcares, Prot. - Proteinas



CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE

JI
Semana 5
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
Segunda (k) (kedl) (g) () () (9) @ (9)
Sopa Sopa de couve lombarda 131 31 05 0,1 5.0 1.8 1.1 01
Prato Hamburguer de vaca grelhado com 820 198 8.4 0t 12.6 05 177 0.3
esparguete!sé12
Vegetariano Hgmburguer de grao de bI]C;O com 986 234 53 0.7 33,9 2,5 9,6 02
pimentos com esparguete’-
Salada . .
. / Salada de tomate, pepino e milho 253 60 20 0,0 54 1,4 48 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Llip. d is AGS HC d is AC Prot. Sal
Terca e R A e S
Sopa Sopa de repolho com grao 168 40 07 0,1 6,4 1.7 1.5 0,1
Prato Atum com salada de feijdo frade com 885 211 101 13 15.4 14 139 08
arroz de cenoura?
Vegetariano Paelha de Iegymes (cenoura, milho, 65 11 17 03 169 s 45 0.
brocolos e ervilhas) com salsa
Salada .
- / Salada de tomate, alface e milho 240 56 1.8 0,0 49 12 48 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Lip. d is A H d is AC Prot. |
Quarta e A A e S
Sopa Sopa de espinafres com grao 160 38 08 0,1 52 1.3 1,7 02
Prato Frango assado com arroz de ervilhas 541 129 29 0.5 1.1 0.6 13,4 0,2
Vegetariano Arroz de cogumelos, ervilhas, milho e 78 90 17 02 12.2 19 a4 02
cenoura com salsa
Solo‘do / Couve roxa, cenoura raspada e 123 29 03 00 33 25 21 ol
horticolas 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 Protf. Sal
Quinta (k)) (keal) (g) (a) @ (9 (@ (o)
Sopa Creme de abobora 137 32 046 0.1 55 1.2 1,1 0.1
Prato Filetes de Lz7escodo grafinados com puré 02 9% 35 14 65 06 o1 03
de batata*
Vegetariano Empod~006c]|2e soja com molho de fomate 553 131 392 e 145 17 102 0.1
e oregdos®
Salada /
. Couve de bruxelas e tomate 176 42 11 0.2 3.9 3.2 2,7 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Llip. d is AGS HC d is AC Prot. Sal
Sexia ) ) 0 e e e ) o)
Sopa Sopa de tomate e cenoura 131 31 05 0,1 5,1 2,1 08 0,1
Prato Massa a lavrador ( porco, frango, feijao, 79 114 37 09 o8 20 97 02

repolho, cenoura e macarronete)!37.14

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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

Feijocas de tomatada com macarréo e

Vegetariano . 1010 240 32 0.5 33,7 1,6 12,7 0,2
alecrim!237
Salada /
. Salada de alface, tomate e beterraba 88 21 01 0.0 2,8 2,8 1,1 0,1
horticolas
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, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poder&o ser excluidas possiveis contaminacées cruzadas. Para
quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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
Composigdo 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 aglcares, Prot. - Proteinas



CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE

Ji
Semana 6
VE VE Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
Segunda (k) (keal) (g) () () (9) @) ()
Sopa Sopa de julioana de legumes 128 30 05 0.1 47 2.3 09 0.1
Prato Calamares de pescada no forno com 960 229 70 04 339 00 19 02

arroz salteado! 34714

Vegetariano Caril de lentilhnas com couve-flor e tomate 769 182 2.3 03 295 14 87 02

com arroz branco e manjericdo

Salada
. / Salteado de cenoura raspada e brocolos 249 60 3.9 0,6 2,7 1.6 2,2 0,1
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 Protf. Sal
Terca (kJ) (keal) (9) () (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de legumes 147 35 08 0,1 4,8 0.5 1,7 0,1
Prato Pedacinhos de peru es’ruquo com 444 105 33 1,2 8,0 1,0 10,4 0,4
cogumelos com massa fusilli' 7
Vegetariano Chili vegetariano (feijcgo preto, rgeolho € o4 172 29 04 243 22 o1 02
cenoura) e salsa com massa fusilli
Salada . .
. / Salada de tomate, rucula e milho 240 56 1,8 0.0 4,9 1,2 48 00
horticolas
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
Quarta (kJ) (keal) () () @ (9 @ (o)
Sopa Sopa de couve galega 139 33 07 0,1 4,5 1.9 1,5 0,1
Prato Gro’rm%olo de bacalhau com batatas aos 25 101 19 04 . 03 96 o
cubos'4
Vegetariano Salada de fejjao frade com bGTOTG © 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 106 25 02 00 33 28 14 o
horticolas feijdo verde
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
Quinta (k) (keal) (g) (9) () (9) (@) (o)
Sopa Sopa de brocolos 142 34 07 0,1 4,4 1.3 1,6 0,1
Prato Omelete de gebolo e salsa com arroz de 459 110 41 10 . > 55 02
cenoura e ervilhas®
Vegetariano Hgmburguer de grao de bico com 904 215 4,0 0.5 34,3 1.9 7.7 02
pimentos com arroz branco e tomilho
Solo'do / Salada de alface, tomate e beterraba 8 21 ol 00 ”8 28 oo
horticolas raspada
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
Doce Gelatina vegetal 404 95 00 0,0 21,5 21,3 23 08
VE VE Lip. is A H is AC Prot. |
sexia k) e (6 e e e e el
Sopa Sopa de repolho e feijdo vermelho 163 39 06 0,1 58 1,7 1,8 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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



Prato Empaddo de carne de vaca3d’ 586 140 8,1 2,9 6.5 0.6 9.9 02
Favas cozidas com couve lombarda com

Vegetariano molho de legumes (alho frances, cenoura, 274 65 1.1 0.2 8.2 20 39 01
cebola e tomate) e batata cozida

Solo'do / Solodo“cje cenoura raspada e pepino M2 03 o » 30 13 ol

horticolas com feijdo verde

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 glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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
Composigdo 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 aglcares, Prot. - Proteinas



CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE

JI
Semana /7
VE VE Lip.d is AGS HC d is AC Prot. Sal
segunda ) kesl) 6 e e e el (o
Sopa Sopa de cenoura e cebola 132 31 05 0,1 49 2,2 12 01
Prato Lorn"b~os de cavala com arroz de legumes 578 138 58 - 125 - 78 02
e feijdo*
Grdo de bico cozido com molho de
Vegetariano legumes (alho frances, cenoura, cebola e 614 146 26 0.3 23,3 2,5 53 0.1
tomate) e arroz branco
Solo‘do / Salada de cenoura raspada, milho e 037 56 16 00 s8 23 a1 o
horticolas tomate
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
Terca (k) (keal) (g) () () (9) (@) (o)
Sopa Sopa de alho francés 131 31 05 0,1 5,1 1.8 1,0 0,1
Prato Frango esTufqdo com cenoura e ervilhas 08 102 23 04 84 s 10,5 0.3
com cotovelinhos'?
Vegetariano Massa a lavrador vege’rogon]c;:i(groo, 636 151 3,1 0,4 21,8 3.4 65 02
penca, cenoura, macarrdo) ' 23
Salada
. / Salada de alface, tomate e couve roxa 103 24 0,1 0.0 30 2,7 1.6 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 (k) (keal) (g) () () (9) (9) (o)
Sopa Sopa de couve branca 140 33 046 0,1 47 1.8 1,5 0,1
Prato Medalhdes de pescada estufados com 97 118 2.4 03 135 09 101 0.2
Qrroz branco
Vegetariano Jardineira de soja (soja, cenouzo, Couve ik 19 03 19.9 o 13 o
de bruxelas) com arroz branco
Solo‘do / Saloda de be’rerrobg raspada e tomate 005 54 35 05 34 33 13 o
horticolas com couve flor gratinada
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
Quinta (kJ) (keal) (o) (9) () (a) @ (o)
Sopa Creme de lentilhas 177 42 06 0,1 68 1.2 1,8 0,1
Prato Lombo de porco assado com esparguete .., o, 14 10,4 08 156 0.2
1.3
salteado’™
Vegetariano Ervilhas cozidas com ]ngolho de tomate e 04 9% 20 03 121 18 47 o
esparguete salteado’
Solo'do / Salada de cenoura raspada e pepino M2 27 05 o 24 18 20 0.1
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
Sexta (ki) (keal) (g) (9) () (9) (@) ()
Sopa Sopa de favas 179 43 06 0.1 6,1 1,3 2,4 0,1

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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



Caldeirada de peixes ( raia, peixe prata e

Prato 326 78 27 0.5 6,0 1,5 68 02
pescada)*
Ratatouille de legumes (cenoura e nabo)

Vegetariano no forno com pure de grao de bico e talos 557 132 27 0.3 19.5 2,4 52 02
de aipo e alecrim com batata cozida?

Solo'do / Salada de rucula e tomate com repolho 210 50 34 05 08 07 13 00

horticolas salteado

Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 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 glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, *Aipo. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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
Composigdo de Alimentos (2007), e a informagado 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 aglcares, Prot. - Proteinas



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
Doce

Sexta
Sopa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas possiveis

CONCURSO MUNICIPIO VILA DO CONDE
Ji
Semana 8

Creme de couve flor

Hamburguer de vaca grelhado com
massa espiral colorida’-3:6.12

Lentilhas guisadas com massa espiral e
louro!3

Salada de beterraba raspada e tomate
com brocolos

Fruta da época

Sopa de penca

Filetes de abrotea grelhados com arroz
de tomate*

Favas cozidas com arroz de tomate

Salada de tomate, alface e milho

Fruta da época

Sopa de couve lombarda

Rancho (porco e frango, grdo, repolho,
cenoura, macarronete)!8.7.14

Rancho vegetariano (gré&o de bico,
repolho, cenoura) com salsa' 237

Salada de alface, milho e pepino

Fruta da época

Sopa de courgete e ervilhas

Pescada cozida com ovo cozido e
batata cozidad4

Soja estufada com cubos de abobora e
cenoura e alecrim com batata cozida e
horteld®

Legumes cozidos (feijdo verde, cenoura
e brocolos)

Fruta da época

Leite creme! 37812

Sopa de favas

VE
(kJ)
146

837

860

109

269
VE
(kJ)
134
448
435
240
269
VE
(kJ)
131

488

556

247

269

VE
(kJ)
139

413

564

124

269
1616
VE
(kJ)
179

VE
(kcal)

35

199

204

26

64

VE
(kcal)

32
106
103
56

64

VE
(kcal)

31

116

132

58

64

VE
(kcal)

33

98

134

30

64
380

VE
(kcal)

43

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
0.7

8.3

4,0

0.3

0.5

Lip.

(9)
0.5

2.2

0,5
Lip.
(9)
0,5

4,0

2,7

2,0
0,5
Lip.
(9)
0,5

2,6

0.4

0.5
0,3
Lip.
(9)
0.6

(9)
0.1

2,6

0.6

0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

0.3
0.3
0.0
0.1

dos quais AGS
(9)
0.1

1.0

0.4

0.0
0.1
dos quais AGS
(9)
0.1

0.1

0.2

0.1

0.1
0.1

(9) (9) (9)
4,9 1.8 1.5
12,6 0,6 18,2
29,7 1.7 9.9
2.8 2,3 1.8
13,4 13,4 0,2
HC dos quais AC Prot.
(9) (9) (9)
4,7 2,2 1.2
11,6 1.0 9.4
13,7 1.7 5.8
4,9 1.2 4,8
13,4 13,4 0.2
HC dos quais AC Proft.
(9) (9) (9)
5.0 1.8 1.1
9.3 2,2 9.4
19,2 2,4 55
4,6 0,6 5.2
13,4 13,4 0.2
HC dos quais AC Proft.
(9) (9) (9)
4,9 1.8 1.4
6,9 0,4 11,3
171 1,6 12,0
3.1 2.1 2.1
13,4 13,4 0,2
84,4 68,2 10,0

dos quais AGS HC dos quais AC Prof.

(9)
0.1

contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

(9)
6.1

(9)
1.3

(9)
2.4

Sal
(9)

0.3

0,2

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1

0.1

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

2,0

0.1

0.1

0,0
0,4
Sal

(9)
0,1

Composigao de Alimentos (2007), e a informacao 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



Peru assado com laranja com arroz de

Prato -

acafrdo

. Couscous aromatizado com cebolas

Vegetariano . s

com ervilhas e cenoura cozidos'
Salada

. / Salada de alface, tomate e couve roxa

horticolas
Sobremesa Fruta da época

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

628

385

103

269

149

92

24

64

5,0

0.1

0.5

0.3

0.0

0.1

12,5

0.1

0.0

0.0

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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

Composigdo 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 aglcares, Prot. - Proteinas
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