ESCOLA C/ PE 1° CICLO

VE
(kcal)

46
194
57

VE
(kcal)

45
160
57

VE
(kcal)

44
128

Lip.

(9)
1.2

8.2
0.0

Lip.

(9)
1.1

4,9
0,5

Lip.

(9)
1.1

2,6

REFEITORIO
Semana de 1 a 3 de fevereiro de 2017
Almoco

Quartfa (\I:JE)
Sopa Sopa abdébora! 3567812 193
Prato Tiinhas de porco com arroz de ervilhas e cenoura 810
Sobremesa Gelatina'267.812 243
Quinta (\I:JE)
Sopa. Sopa caldo verde! 3567812 188
Prato Granadeiro assado ¢/ milho cozido'4 671
Sobremesa ‘Maga starking 238

VE
Sexta O
Sopd Sopa alho francés!3567.8.12 185
Prato Fusilli com frango e maceddnia'? 537
Sobremesa Pera rocha 170

41

0.4

AG Sat.
(9)
0.2

2,6
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

1.2
0.1

AG Sat.
(9)
0,2

0,5
0.0

HC
(9)
7.7

17,0
12,7

HC
(9)
7.3

15.8
13.4

HC
(9)
7.3

14,4
9.4

gertal

Prot. Sal AcuUcar
(@ (9) (9)
1.0 02 1.1
124 03 06
1,6 00 127
Prot. Sal AcuUcar
(@ (9) (9)
1.2 0.1 0.9
11,0 03 0.2
02 00 134
Prot. Sal AcuUcar
(g9 (gk (9)
1,101 1.2
11,2 03 1.2
03 00 94
]

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten., *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO
Semana de é a 10 de fevereiro de 2017 gertal
Almoco
Sequida VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (keal) (g) (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 187 45 1,1 02 74 11 01 13
Barrinhas de pescada com arroz de ervilha e salada
Prato de tomate!23456789.1011,13,14 771 184 42 06 286 68 06 1.9
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 1,1 00 89
Dreq VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
S = (kJ) (keal) (g) (9) (g) (9) (9) (9]
Sopa Sopa beterraba! 8567812 195 46 12 02 78 10 02 12
Prato Febras ¢/ batata cozida e feijdo verde 427 102 25 07 103 93 02 09
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
QuanRs (k) (kea) (@) (o) (o) (9P@) (o)
Sopa Sopa juliana! 3567812 187 45 1,1 02 73 12 01 12
Prato Omelete no forno com massa e salada de pepino? 706 169 52 03 226 65 03 06
Sobremesa Gelatina de morango!-36.7.8.12 243 57 00 00 127 1.6 00 127
. VE VE Lip./AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta (k)) (keal) (o) Mgl (o) (o) (@ (g)
Sopa Sopa agrido!356.7.812 196 47 13 02 76 1142 10
Prato Jardineira de frango com arroz 624 149 2705 191 11,5 03 02
Sobremesa Macga starking 238 57..05 01 134 02 00 134
Sexta VE VE Lip. AG Sat. H@ ,Pro?SoI AcUcar
(kJ) (keal) (g)  (9) ~ (GW&(9) (9)  (9)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45w 02 A 1.4 010113
Prato Massinha de peixe com salada de alface’34 555 133 25 04 140 131 04 03
Sobremesa Pera rocha 170 41 04 00 94 03 00 9.4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten., *0Ovos, *Amendoins, ®Soja, ’Leite, Frutos de casca rija,
MSementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa‘
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO

Semana de 13 a 17 de fevereiro de 2017

Almoco

Sopa brécolos! 3567812
Almondegas de carne ¢/ arroz ervilhas (s'¢12
Laranja

Sopa legumes! 3567812
Massada de atum!345.6
Gelatina de morango!':3:67.8.12

Sopa espinafres ¢/ grao! 3567812
Frango estufado ¢/ feijdo verde e arroz
Macda golden

Sopa caldo verde!3567.812
Filetes de pescada ¢/ batata e cenoura raspada
Fruta da época

Sopa canja galinha'-3
Feijoada (porco, feijdo catarino, cen. e lomb.)
Maca starking

VE
(kJ)
189
720

177

VE
(kJ)
187
883

243

VE
(kJ)
341
667

238

VE
(kJ)
188
344

238

VE
(kJ)
345
821

238

VE
(kcal)

45
172
42

VE
(kcal)

45
211
57

VE
(kcal)

81
159
57

VE
(kcal)

45
82
57

VE
(kcal)

82
196
57

Lip.

(9)
1.2

7.4
0.2

ip. AG Sat.

Lip.

(9)
2.5

6.8
0.5

AG Sat.

(9)
0.2

1,6
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.8
0.0

(9)
0.2

0.6
0.1

. AG Sat.

(9)
0.2

0.2
0.1

AG Sat.

(9)
0,4

2,0
0.1

HC
(9)
7.0

15,0
8.9

13.4

HC

(9)4

9.7

20,8/

13,4

gertal

Prot. Sal AcuUcar
(9) (9 (9)
1.4 0,1 1.1
110 03 08
1,1 00 89
Prot. Sal AcuUcar
(9) (9 (9)
1,2 01 1,2
17,1 08 03
1,6 00 127
Prot. Sal AcuUcar
(9) (g (9)
35 02 12
125 04 04
02 00 134
Prot. Sal Acucar
(9) (9 (9)
1,2 O(;]Q 0.9
7542 H
02 00 134
Prot. Sal wAcucar
(0)%g) " (g)
49 02 00
1256 0.29mD.7
8.2 §0,0 Wi3.4

o P a e g 1 o a , 3 5 5 (6 T 8 -
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: “Cereais que contém gluten., “Ovos, ’Amendoins, “Soja, ‘Leite, “Frutos de casca rija,
11 . 12 TR 9 Ny P 5 Aon - 5 q
Sementes de sésamo, ~“Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO
Semana de 20 a 24 de fevereiro de 2017 gertal
Almoco
Sequida VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (keal) (g) (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de acelgas! 3567812 191 46 12 02 75 11 01 13
Douradinhos de peixe ¢/ arroz de cenoura € couve -
Prato flop!23456789.1011,13,14 700 167 38 05 260 62 05 22
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 1,1 00 89
Dreq VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
S — (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de trigo!3567.8.12 254 61 1,3 02 108 1,3 02 1,1
Prato Esparguete d bolonhesa com feijdo verde! 3¢ 720 172 69 21 147 12503 1,6
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
QuanRs (k) (kea) (@) (o) (o) (9P@) (o)
Sopa Sopa primaverq'3567.812 196 47 1,1 02 77 110 01 09
Prato Arroz de peixe com alface e milho* 673 161 51 12 167 11,503 03
Sobremesa Gelatina de morango!-36.7.8.12 243 57 00 00 127 1.6 00 127
. VE VE Lip./AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (o) Mol (@) (o) (@ ()
Sopa Sopa feijdo verde! 8567812 187 45 11 02 74 1141 13
Prato Frango assado ¢/ espirais e beterraba’? 712 170 “21..05 20,1 171 04 10
Sobremesa Macga starking 238 57..05 01 134 02 00 134
e VE VE Lip. AG Sat. H@ ,Pro?SoI AcUcar
(kJ) (kcal) (g) (9)  (GI(9) (9) \(9)
Sopa Sopa agrido! 8567812 196 47 13 02 76 11 02 10
Prato Pescada assada com milho cozido'# 562 134 22 03 152 11,1 03 02
Sobremesa Pera rocha 170 41 04 00 94 03 00 9.4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten., *0Ovos, *Amendoins, ®Soja, ’Leite, Frutos de casca rija,
HSementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLA C/ PE 1°CICLO

REFEITORIO
27 e 28 de fevereiro de 2017
Almoco
Seguhda li
Sopa Sopa alho francés! 3567812 185
Empaddo de carne com puré de batata e salada de
Prato 880
O|foce],3,5,6,7,8,12
Sobremesa Laranja 177
VE
Terg;L (kJ)
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!'-3567.8.12 280
Prato Omelete de legumes com massa de tomatada’? 682
Sobremesa Fruta da época 238

VE
(kcal)

44
210

42

VE
(kcal)

67
163
57

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1,102
86 27
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.3 0.2
45 03
05 0,1

HC Prot.
(@) (9)
7.3 1,1
17,8 14,7
89 1,1
HC Prot.
(@) (9)
11,8 1,7
21,4 8,1
134 0,2

gertal

Sal Acucar
(@) (9)
0,1 1,2
0.6 0.3
0.0 89
Sal Acucar
(@) (9)
02 1.0
02 08
0,0 134

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten., *0Ovos, *Amendoins, ®Soja, ’Leite, Frutos de casca rija,
HSementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



