E

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terea

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sdbado

Sopa
Prato
Sobremesa

ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO

Semana de 2 a7 de janeiro de 2017

Almoco

Sopa brécolos!356.7.8.12
Almondegas de carne ¢/ arroz ervilhas'-4:12
Laranja

Sopa legumes! 3567812
Massada de atum?.34.5.6
Gelatina de morango! 3867812

Sopa espinafres ¢/ grao!'3:5678.12
Frango estufado ¢/ feijdo verde e arroz
Maca golden

Sopa caldo verde! 3567812
Filetes de pescada ¢/ batata e cenoura raspada*
Fruta da eépoca

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

Sopa canja galinha'3
Frango assado com arroz € milho
Fruta da época

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
(kJ)
345
712

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

VE
(kecal)

82
170
57

Lip.
(9)
1,2

7.4
0.2

Lip.
(9)
1,7

3.0
0.5

Lip.
(9)
2,5

6,8
0,5
Lip.
(9)
2,5

3.4
0.5

AG Sat.

(9)
0.2

1,6
0.0

. AG Sat.

(9)
0.2

0.8
0,0

AG Sat.

(9)
0.2

0.6
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

0.2
0.1

AG Saf.

(9)
0.4

2,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.4

0,5
0.1

HC
(9)
7.0

15,0
8,9

20,8
13.4

HC
(9)
9.7

20,7
13,4

E

Prot.

(9)
1.4

11,0
1.1

Prot.

(9)
1,2

17,1
1.6

Prof:
(9)
385

12,5
0.2

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0.1

0.8
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.0

A
Proi##sall

@(/(g)

1,2

7.5
0,2
Prof.

(9)
4,9

12,6
0.2

Prof.
(9)
4,9

13.5
0.2

0.1
0.2
0.0

Sal
(9)
0.2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Acucar
(9)
1,1

0.8
8.9

Acucar
(9)
1.2

0.3
12,7

AcUear
(9)
1,2

0.4
13.4

AcuUcar
(9)
0.9

1,1
13,4

Acucar
(9)
0,0

0.7
13,4
Acucar

(9)
0.0

0.3
13.4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 informagéo 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 gertal

Semana de 9 a 14 de janeiro de 2017

Almoco
SeqUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (kecal) (@) (g) (9) (9) (9) (9]
Sopa Sopa de acelgas! 3567812 191 46 12 02 75 11 01 13
Douradinhos de peixe ¢/ arroz de cenoura € couve -
PFGTO ﬂorl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 700 167 38 0.5 260 62 05 22
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 1,1 00 89
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
o9 (k)) (keal) (@) (@) (g (o) (g (o)
Sopa Sopa de trigo!35.6.7.8.12 254 61 1,3 02 108 1,3 02 1,1
Prato Esparguete a bolonhesa com feijdo verde! 3¢ 720 172 69 21 147 125 03 16
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AG Sat. HC «Prot. Sal Agucar
Selife () (keal) (@) (0) _ (9) (M (a) (g)
Sopa Sopa primaverq'3567812 196 47 1,1 02 77 11 01 09
Prato Arroz de peixe com alface e milho* 673 161 51 12 167 11,503 03
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 243 57 00 00 127 1,6 00 127
. VE VE ‘lipi AG'Sat. HC ProiSal AcuUcar
Sitlle () (keal) (o) % (@) (o) 4 (G lo)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 187 45 1,1 02 74 1,101 13
Prato Frango assado ¢/ espirais e beterraba'? 712 170021 05 20,1 171 04 10
Sobremesa Maca starking 238 5705 01 134,02 00 134
VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar
— (kptkeal) (©) (o) (Mo (o) (o) (o)
Sopa Sopa agrigo! 3567812 196 47 1,3 02 76 11 02 10
Prato Pescada assada com milho cozido'4 562 134 22 03 152 11,1 03 0.2
Sobremesa Pera rocha 17041 04 00 94 03 00 94
P VE VE_ Lip. AGSat. HC Prot. Sal'A¢déCar
Jeletelee (k) (ke8l) (@ (Gl (@) L(g) (&) \ (g)
Sopa Sopa agrido' 8567812 196 47 13 02 76 11 02 10
Prato Carne porco assada com batata d padeiro 548 131 58 1,8 107 88 02 08
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém glaten,, ZCrustéceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, SSoja, "Leite,
8Frutos de casca rija, “Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ’Didxido de enxofre e sulfitos, Tremoco, “*Moluscos. Para quem nio 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 Composi¢do 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 gertal

Semana de 16 a 21 de janeiro de 2017
Almoco

Segunda VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9
1

Sopa Sopa alho francés! 3567812 185 44 1,1 02 73 1,01 01 12
Empaddo de carne com puré de batata e salada de

Prato alface! 3567812 880 210 86 27 178 147 06 03
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 1,1 00 89
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
9 () (keal) (@) () (@) () (@) ()
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!'-3:567.8.12 280 67 1,3 02 11,8 1,7 02 10
Prato Omelete de legumes com massa de tomatada'? 682 163 45 03 214 81 02 08
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AG Sat. HC «Prot. Sal Agucar
Sl (ki) (keal) (@) (o) _ () (My(a) (]
Sopa Sopa canja galinha's 345 82 25 04 97 49 02 00
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos 625 149 28 05 184 120 03 05
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE ‘lipi AG'Sat. HC ProiSal AcuUcar
SRl (k) (keal) (@)% () (o) 4 (91 (o]
Sopa Sopa de cevadinhg!3567.812 256 61 1,5 03 103 1,502 1,
Prato Salada de atum (batata, milho, ervilhas)+5¢ 593 14262 05 94 11705 06
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 2435700 00 127,16 00 127
Sextq VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar

(kJ)(keal) (9) (o) M#9) (9)" (9) (9)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 11 02 73 14 01 13

Carne porco estufada ¢/ macarronete e

Prato macedsonial? 763 181 84 26 137 124 03 07
Sobremesa Pera rocha 170 41 04 00 94 03 00 94
Sdbado VE VE. Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kJ) Hkeallm(o)  (9)" (9) (9) (9) * (9)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 1,1 02 73 14 01 13

Carne porco estufada com macarrdo, ervilhas,
cenoura e feijdo verde!?
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 .01 134 02 00 134

Prato 763 181 84 2,6 137 124 03 0,7

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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 Composi¢do 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 gertal
Semana de 23 a 28 de janeiro de 2017

Almoco
SeqUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kd) (kcal) (g)  (9) (@) (9] (g) (9)
Sopa Sopa cenourq's3567.812 202 48 1,3 02 80 10 02 10
Prato Arroz de cavala com salada de alface45¢ 963 230 84 02 19,1 189 02 0,1
Sobremesa Mag¢a golden 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercd (kJ) (keal) (@) (g) (o) (9) (9) (9]
Sopa Sopa espinafres! 3567812 185 44 12 02 69 12 02 10
Prato Rancho (c. porco, grdo, massa e repolho )'3 745 178 69 20 168 11,8 03 1,6
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 243 57 00 00 127 1,6 00 127
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
QueRb (k)) (keal) () (a) (9) wd] (@) “io)
Sopa Sopa feijdo com lombardo'3567812 353 84 1.4 02 139 41 01 10
Prato Pescada assada ¢/ batata e brécolos# 340 81 1,3 02 95 7.6 02 08
Sobremesa Maga starking 238 57 05 01 134 02 00 134
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kJ) (kcal 4@l (9) (9] (9lala) (9)
Sopa Sopa de acelgas! 3567812 191 46 1202 75 g 01 13

Perna de frango assada no forno com esparguete e

Prato 606 145 3,1 06 160 128 03 1,5
salada de fomate!?

Sobremesa Laranja 177 4202 00 89 1 00 89

VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar

Sexia (kptkeal) (o) () @M (o) (&) (o)

Sopa Sopa primavera! 3567812 196 47 11 02 77 11 01 09
Arin no forn rroz nour I

Prato C.:G o fomo c/arroz de cenoura e salada de 592 141 1,9 03 202 103 03 07
pepino*

Sobremesa Pera rocha 170 41 04 00 94 03 00 94

Sdbado VE VE. Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kJ) Hkeallm(g)  (9)" (9) (9) (9) * (9)
Sopa Sopa primavera! 3567812 196 47 1,1 02 77 1,0 01 09
Carnes estufadas (vaca, porco) com maceddnia e
macarrdo's

Sobremesa Gelating!3¢7.8.12 243 57 00 00 127 1.6 00 127

Prato 798 190 91 30 137 128 03 07

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunga

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quafta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sdbado

Sopa
Prato
Sobremesa

ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO

Semana de 30 de janeiro a 4 de fevereiro de 2017

Almoco

Sopa legumes! 3567812

Almondegas ¢/ esparguete , cenoura e courgette! 36

Laranja

Sopa lentilhas!356.7.8.11.12
Lombinho de peixe com batata e brocolos*
Fruta da época

Sopc Obéboro],3,5,6,7,8,]2
Tirinhas de porco com arroz de ervilhas e cenoura
Gelating!2¢7812

Sopa caldo verde! 3567812
Granadeiro assado ¢/ milho cozido'4
Maga starking

Sopa alho francés! 3567812
Fusilli com frango e macedonia's
Pera rocha

Sopa alho francés! 2567812
Peru assado ¢/ arroz e salada de pepino!-3
Fruta da época

VE
(kJ)
187
685

177

VE
(kJ)
327
357

238

VE
(kJ)
193
810

243

VE
(kJ)
188
671

238

VE
(kJ)
185
537

170

VE
(kJ)
185
709

238

VE
(kcal)

45
164
42

VE
(kcal)

78
85
57

VE
(kcal)

46
194
57

VE
(kcal)

45
160
57

VE
(kcal)

44
128
4

VE
(kcal)

44
169
57

Lip.
()
1,1

7.7
0,2
Lip.
()
1,3

1.4
0.5

Lip.
(9)

AG Sat.

(9)
0.2

1.7
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.2
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

2,6
0,0

AG Sat.

(@)
0,2

1.2
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.5
0.0

. AGSat.

(9)
0.2

159
0.1

HC
(9)
7.3

12,2
8.9

HC
(9)
12,8

9.9
13.4

HC
(9)
7.7

17,0
12,7

HC
(9)
7.3

15,8
13,4

oHC

@
7.3

14,4
9.4

HC
(9)
7.3

13.2
13,4

Prot.

(9)
1.2

11.3
1.1

Prot.

(9)
3.4

8.0
0.2

Prot.

(9)
1.0

12,4
1.6

Prot.

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal

(9) a(9)

11,0
0.2

W|ot.

(9)
1.1

11,2
0.3

Proft.

(9)
1.1

13,8
0.2

0.1
0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

&3
0.0

Acucar
(9)
1.2

1.5
8.9

AcuUcar
(9)
0.9

0.7
13,4

Acucar
(9)
1,1

0.6
12,7
AcUcar

(9)
0.9

0.2
13,4

Acucar

Q

9 .
NN

Acucar

1.2
0.9
13,4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, 'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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 Satde

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal

Semana de 6 a 11 de fevereiro de 2017
Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) (kecal) (@) (g) (9) (9) (9) (9]
Sopa Sopa feijdo verde!'35.67.812 187 45 1,1 02 74 11 01 13

Barrinhas de pescada com arroz de ervilha e salada

Segunga

Prato de tormate! 23.456789,10,11,1314 771 184 42 06 286 68 06 1.9
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 11 00 89
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
9 (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (@) ()
Sopa Sopa beterrabal3567812 195 46 1,2 02 78 10 02 12
Prafo Febras c/ 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. AG Sat. HC «Prot. Sal Agucar
Sl (J) kea) @ (9) _ [a) (ol (o) (g]
Sopa Sopa julianal356.7.8.12 187 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! 367812 243 57 00 00 127 1,6 00 127
. VE VE ‘“lip: AG'Sat. HC PrqiSal Acucar
/I
SRl (ki) (keal) (o) (a) (o) 4 (Gls ()
Sopa Sopa agrido! 3567812 196 47 13 02 76 1,102 10
Prato Jardineira de frango com arroz 624 149 27 05 191 11,503 02
Sobremesa Maca starking 238 5705 01 134,02 00 134
VE VE Lip. AG Sof¥ fiIC Prot. Sal Acucar
S (pikeal) @) (o) Wlflo) (o) (6) (o)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 1,1 02 73 14 01 13
Prato Massinha de peixe com salada de alface!-34 555 133 25 04 140 131 04 03
Sobremesa Pera rocha 17041 04 00 94 03 00 94
P VE VE_ Lip. AGSat. HC Prot. Sal'A¢déCar
Selsielels () (ke (@) (Gl lg) }(g) (&) * ()
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 1,1 02 73 14 01 13
Prato Macarronada de porco com maceddnia’s 678 161 73 23 125109 03 1,1
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém glaten,, ZCrustéceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, SSoja, "Leite,
8Frutos de casca rija, “Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ’Didxido de enxofre e sulfitos, Tremoco, “*Moluscos. Para quem nio 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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



Segunga

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quafta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sdbado

Sopa
Prato
Sobremesa

ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO

Semana de 13 a 18 de fevereiro de 2017

Almoco

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

Sopa legumes! 2567812
Massada de atum?!.3.4.5.6
Gelatina de morango! 3867812

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

Sopa caldo verde! 3567812
Filetes de pescada ¢/ batata e cenoura raspada*
Fruta da época

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

Sopa canja galinha'3
Frango assado com arroz € milho
Fruta da época

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
(kJ)
345
712

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

VE
(kcal)

82
170
57

Lip.

(9)
1.2

7.4
0.2

Lip.

(9)
1.7

3.0
0.5

Lips

(9)
1.1

1,3
0,5
Lip.
(9)
2,5

6,8
0,5
Lip.
(9)
2,5

3.4
0.5

AG Sat.

(9)
0.2

1.6
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.8
0.0

AG Sat.

(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

AG Sai.

(9)
0.4

0,5
0,1

gertal

HC
(9)
70 1.4

150 11,0
89 1.1

(9)

HC
(9)
7.3

14,0
12,7

(9)
1.2

171

HC
(9)
12,7

20,1
13.4

(9)
3,5

12,5
0.2

HC
(9)
7.3

2.9
13,4

Prot.

7.5
0.2

ot
(9)
49

12,6
0.2

HC
()
9.7

20,8
13.4

HC
(9)
9.7 49

20,7 13,5
134 02

Prot.
(9)

Prot.

Proft.

Prot.

(9) alg)
12 01

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.8
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.0

Sal

3

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0

Sal
(@)
0,2

0.3
0.0

Acucar
(9)
1,1

0.8
8.9

Acucar
(9)
1.2

0.3
12,7

Acucar
(9)
1,2

0.4
13,4
AcUcar

(9)
0.9

1,1
13,4

Acucar
(9)
0.0

0.7
13,4

Acucar
(9)
0.0

0.3
13,4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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 Satude

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal

Semana de 20 a 25 de fevereiro de 2017

Almoco
SeqUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (kecal) (@) (g) (9) (9) (9) (9]
Sopa Sopa de acelgas! 3567812 191 46 12 02 75 11 01 13
Douradinhos de peixe ¢/ arroz de cenoura € couve -
PFGTO ﬂorl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 700 167 38 0.5 260 62 05 22
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 1,1 00 89
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
o9 (k)) (keal) (@) (@) (g (o) (g (o)
Sopa Sopa de trigo!35.6.7.8.12 254 61 1,3 02 108 1,3 02 1,1
Prato Esparguete a bolonhesa com feijdo verde! 3¢ 720 172 69 21 147 125 03 16
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AG Sat. HC «Prot. Sal Agucar
Selife () (keal) (@) (0) _ (9) (M (a) (g)
Sopa Sopa primaverq'3567812 196 47 1,1 02 77 11 01 09
Prato Arroz de peixe com alface e milho* 673 161 51 12 167 11,503 03
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 243 57 00 00 127 1,6 00 127
. VE VE ‘lipi AG'Sat. HC ProiSal AcuUcar
Sitlle () (keal) (o) % (@) (o) 4 (G lo)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 187 45 1,1 02 74 1,101 13
Prato Frango assado ¢/ espirais e beterraba'? 712 170021 05 20,1 171 04 10
Sobremesa Maca starking 238 5705 01 134,02 00 134
VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar
— (kptkeal) (©) (o) (Mo (o) (o) (o)
Sopa Sopa agrigo! 3567812 196 47 1,3 02 76 11 02 10
Prato Pescada assada com milho cozido'4 562 134 22 03 152 11,1 03 0.2
Sobremesa Pera rocha 17041 04 00 94 03 00 94
P VE VE_ Lip. AGSat. HC Prot. Sal'A¢déCar
Jeletelee (k) (ke8l) (@ (Gl (@) L(g) (&) \ (g)
Sopa Sopa agrido' 8567812 196 47 13 02 76 11 02 10
Prato Carne porco assada com batata d padeiro 548 131 58 1,8 107 88 02 08
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém glaten,, ZCrustéceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, SSoja, "Leite,
8Frutos de casca rija, “Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ’Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “*Moluscos. Para quem nio 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 27 de fevereiro a 4 de marco de 2017
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
g IUra (k) (keal) (@) (@) (o) (a) (g (q)
Sopa Sopa alho francés! 3567812 185 44 1,1 02 73 1,01 01 12
Prato (E]rlpgcoec:??é?gelfome com puré de batata e salada de TR TR
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 1,1 00 89
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (@) ()
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!'-3:567.8.12 280 67 1,3 02 11,8 1,7 02 10
Prato Omelete de legumes com massa de tomatada'? 682 163 45 03 214 81 02 08
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AG Sat. HC «Prot. Sal Agucar
Sl (k) (keal) (@) (9) _ (o) (W (0) (a]
Sopa Sopa canja galinha'3 345 82 25 04 97 49 02 00
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos 625 149 28 05 184 120 03 05
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE ‘lipi AG'Sat. HC ProiSal AcuUcar
SRl (kJ) (keal) (@)% (@) (o) 4 (@ lo)
Sopa Sopa de cevadinhg!3567.812 256 61 1,5 03 103 1,502 1,
Prato Salada de atum (batata, milho, ervilhas)+5¢ 593 14262 05 94 11705 06
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 2435700 00 127,16 00 127
Sextq VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar

(kJ)(keal) (9) (o) M#9) (9)" (9) (9)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 11 02 73 14 01 13

Carne porco estufada ¢/ macarronete e

Prato macedsonial? 763 181 84 26 137 124 03 07
Sobremesa Pera rocha 170 41 04 00 94 03 00 94
Sdbado VE VE. Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kJ) Hkeallm(o)  (9)" (9) (9) (9) * (9)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 1,1 02 73 14 01 13

Carne porco estufada com macarrdo, ervilhas,
cenoura e feijdo verde!?
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 .01 134 02 00 134

Prato 763 181 84 2,6 137 124 03 0,7

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 informagéo 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 gertal

Semanade 6 a 11 de marco de 2017

Almoco
SeqUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kd) (kcal) (g)  (9) (@) (9] (g) (9)
Sopa Sopa cenourq's3567.812 202 48 1,3 02 80 10 02 10
Prato Arroz de cavala com salada de alface+5¢ 963 230 84 02 19,1 189 02 0,1
Sobremesa Mag¢a golden 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercd (kJ) (keal) (@) (g) (o) (9) (9) (9]
Sopa Sopa espinafres! 3567812 185 44 12 02 69 12 02 10
Prato Rancho (c. porco, grdo, massa e repolho )13 745 178 69 20 168 11,8 03 1,6
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 243 57 00 00 127 1,6 00 127
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
QueRb (k)) (keal) () (a) (9) wd] (@) “io)
Sopa Sopa feijdo com lombardo! 38567812 353 84 1.4 02 139 41 01 10
Prato Pescada assada ¢/ batata e brécolos# 340 81 1,3 02 95 7.6 02 08
Sobremesa Maga starking 238 57 05 01 134 02 00 134
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kJ) (keal)Sf@)e™ (o)  (9) (9lafa) (g)
Sopa Sopa de acelgas! 3567812 191 46 1202 75 g 01 13

Perna de frango assada no forno com esparguete e

Prato 606 145 3,1 06 160 128 03 1,5
salada de fomate!?

Sobremesa Laranja 177 4202 00 89 1 00 89

VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar

Sexia (kptkeal) (o) () @M (o) (&) (o)

Sopa Sopa primavera! 3567812 196 47 11 02 77 11 01 09
Arin no forn rroz nour I

Prato C.:G o fomo c/arroz de cenoura e salada de 592 141 1,9 03 202 103 03 07
pepino*

Sobremesa Pera rocha 170 41 04 00 94 03 00 94

Sdbado VE VE. Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kJ) Hkeallm(g)  (9)" (9) (9) (9) * (9)
Sopa Sopa primavera! 3567812 196 47 1,1 02 77 1,0 01 09
Carnes estufadas (vaca, porco) com maceddnia e
macarrdo's

Sobremesa Gelating!3¢7.8.12 243 57 00 00 127 1.6 00 127

Prato 798 190 91 30 137 128 03 07

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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 Satude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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



Segunga

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quafta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sdbado

Sopa
Prato
Sobremesa

ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO
Semana de 13 a 18 de marco de 2017
Almoco

VE VE

(kJ) (kcal)
Sopa legumes! 3567812 187 45
Almondegas ¢/ esparguete , cenoura e courgette!s¢é 685 164
Laranja 177 42
VE VE

(kd) (kcal)
Sopa lentilhas!3567.811.12 327 78
Lombinho de peixe com batata e brécolos 357 85
Fruta da época 238 57
VE VE

(kJ) (kecal)
Sopa abdbora'’3567812 193 46
Tirinhas de porco com arroz de ervilhas e cenoura 810 194
Gelating'367812 243 57
VE VE

(kJ) (kcal)
Sopa caldo verde!3567812 188 45
Granadeiro assado ¢/ milho cozido'4 671 160
Maca starking 238 57
VE VE

(kJ) (kcal)
Sopa alho francés! 3567812 185 44
Fusilli com frango e macedonia'? 537 128
Pera rocha 170 41
VE VE

(kJ) (kecal)
Sopa alho francés! 3567812 185 44
Peru assado ¢/ arroz e salada de pepino'? 709 169
Fruta da época 238 57

Lip.
()
1,1

7.7
0,2
Lip.
()
1,3

1.4
0.5

ip. AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)
0.2

1.7
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.2
0.1

(9)
0.2

2,6
0,0

AG Sat.

()
0,2

1.2
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.5
0.0

. AG Sat.

(9)
0.2

159
0.1

HC
(9)
7.3

12,2
8.9

17,0
12,7

HC
(9)
7.3

15,8
13,4

HC
@
7.3

14,4
9.4

HC
(9)
7.3

13.2
13,4

gertal

Prot.

(9)
1.2

11.3
1.1

Prot.

(9)
3.4

8.0
0.2

Prot.

(9)
1.0

12,4
1.6

Prot.

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal

(9) a(9)
2 01

11,0
0.2

W|ot.

(9)
1.1

11,2
0.3

Proft.

(9)
1.1

13,8
0.2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

&3
0.0

Acucar
(9)
1.2

1.5
8.9

AcuUcar
(9)
0.9

0.7
13,4

Acucar
(9)
1,1

0.6
12,7
AcUcar

(9)
0.9

0.2
13,4

Acucar

Q

9 .
NN

Acucar

1.2
0.9
13,4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, 'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias 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 Composi¢do 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 gertal
Semana de 20 a 25 de marco de 2017

Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) (kecal) (@) (g) (9) (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

Segunga

Prato de tormate! 23.456789,10,11,1314 771 184 42 06 286 68 06 1.9
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 11 00 89
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
9 (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (@) ()
Sopa Sopa beterrabal3567812 195 46 1,2 02 78 10 02 12
Prafo Febras c/ 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. AG Sat. HC «Prot. Sal Agucar
Sl (J) kea) @ (9) _ [a) (ol (o) (g]
Sopa Sopa juliana'3567.812 187 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! 367812 243 57 00 00 127 1,6 00 127
. VE VE ‘“lip: AG'Sat. HC PrqiSal Acucar
/I
SRl (ki) (keal) (o) (a) (o) 4 (Gls ()
Sopa Sopa agrido! 3567812 196 47 13 02 76 1,102 10
Prato Jardineira de frango com arroz 624 149 27 05 191 11,503 02
Sobremesa Maca starking 238 5705 01 134,02 00 134
VE VE Lip. AG Soi§y fIC Prot. Sal Acucar
S (pikeal) @) (o) Wlflo) (o) (6) (o)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 190 45 1,1 02 73 14 01 13
Prato Massinha de peixe com salada de alface!-34 555 133 25 04 140 131 04 03
Sobremesa Pera rocha 17041 04 00 94 03 00 94
£ VE VE_ Lip. AGSat. HC Prot. Sal' A¢dCar
Selsielels () (ke (@) (Gl lg) }(g) (&) * ()
Sopa Sopa canja galinha'3 345 82 25 04 97 49 02 00
Prato Frango assado com arroz € milho 712 170 34 05 207 13503 03
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém glaten,, ZCrustéceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, SSoja, "Leite,
8Frutos de casca rija, “Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ’Didxido de enxofre e sulfitos, Tremoco, “*Moluscos. Para quem nio 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



Segunga

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quafta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sdbado

Sopa
Prato
Sobremesa

ESCOLA C/ PE 1° CICLO

REFEITORIO

Semana de 27 de marco a 1 de abril de 2017

Almoco

Sopa brécolos! 3567812
Almondegas de carne ¢/ arroz ervilhas (s' 612
Laranja

Sopa legumes! 2567812
Massada de atum?!.3.4.5.6
Gelatina de morango! 3867812

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

Sopa caldo verde! 3567812
Filetes de pescada ¢/ batata e cenoura raspada*
Fruta da época

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

Sopa canja galinha'3
Frango assado com arroz € milho
Fruta da época

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
(kJ)
345
712

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

VE
(kcal)

82
170
57

Lip.
(9)
1,2

7.4
0.2

Lip.
(9)
1,7

3,0
0,5
Lips
(9)
1,1

1,3
0,5
Lip.
(9)
2,5

6,8
0,5
Lip.
(9)
2,5

3.4
0.5

AG Sat.

(9)
0.2

1.6
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.8
0.0

AG Sat.

(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

AG Sai.

(9)
0.4

0,5
0,1

HC
(9)
70 1.4

150 11,0
89 1.1

(9)

HC
(9)
7.3

14,0
12,7

(9)
1.2

171

HC
(9)
12,7

20,1
13.4

(9)
3,5

12,5
0.2

HC
(9)
7.3

2.9
13,4

Prot.

7.5
0.2

ot
(9)
49

12,6
0.2

HC
()
9.7

20,8
13.4

HC
(9)
9.7 49

20,7 13,5
134 02

Prot.
(9)

Prot.

Proft.

Prot.

(9) alg)
12 01

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.8
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.0

Sal

3

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0

Sal
(@)
0,2

0.3
0.0

Acucar
(9)
1,1

0.8
8.9

Acucar
(9)
1.2

0.3
12,7

Acucar
(9)
1,2

0.4
13,4
AcUcar

(9)
0.9

1,1
13,4

Acucar
(9)
0.0

0.7
13,4

Acucar
(9)
0.0

0.3
13,4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLA C/ PE 1° CICLO

VE
(kJ)
191

VE
(kcal)

46

REFEITORIO
Semana de 3 a 7 de abril de 2017
Almoco
Segunga
Sopa Sopa de acelgas! 3567812
Prato Douradinhos de peixe ¢/ arroz de cenoura € couve -

flor!234.5,6,7.8910,11,13,14
Sobremesa Laranja

Tegza
Sopa Sopa de trigo!:35678.12
Prato Esparguete a bolonhesa com feijdo verde!'3¢

Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa primavera'3567.8.12
Prato Arroz de peixe com alface e milho*

Sobremesa Gelatina de morango! 3867812

Quinta
Sopa Sopa feijd@o verde! 3567812
Prato Frango assado ¢/ espirais e beterraba'?

Sobremesa Maca starking

Sexta
Sopa Sopa agrio! 3567812
Prato Pescada assada com milho cozido'4

Sobremesa Pera rocha

700

177

VE
(kJ)
254
720

238

VE
(kJ)
196
673

243

VE
(kJ)
187
712

238

VE
(kJ)
196
562

170

167
42

VE
(kcal)

61
172
57

VE
(kcal)

47
161
57

VE
(kcal)

45
170
57
VE
(kcal)
47
134
4]

Lip. AG Sat.
(@) (9]
1.2 02
38 05
02 00
Lip. AG Sat.
(9)  (9)
1.3 02
69 2.1
05 01
Lip. AG Sat.
(@) (9]
1,1 02
51 12
00 00
Lip: AG'Saft.
(9) " (9)
1,1 02
21 05
05 01
Lip. AG Safs
(9) (9)
1.3 02
22 03
04 00

gertal

HC Prot. Sal Acucar
(@ (g (a) (9]
7,5 1,1 01 1.3
260 62 05 22
89 1,1 00 89
HC Prot. Sal Acucar
(@ (9 (9 (9]
10,8 1,3 0,2 1,1
14,7 12,5 0,3 1,6
134 0,2 0,0 134
HC «Prot. Sal Agucar
(g (gh(a) (9]
77 1,101 09
16,7 11,5 0,3 0.3
12,7 1,6 00 127
HC ProiSal Acucar
/I
() 4 @ (o)
74 1,1 01 133
20,1 17,1 0.4 1,0
13,4&,2 0.0 134
fIC Prot. Sal Acucar
(9 (9" (9 (9]
7.6 Al W2 1.0
152 11,1 0,3 0,2
94 03 00 94

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém glaten,, ZCrustéceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, SSoja, "Leite,
e B 1 11, 2 12~: 2 - 1 14, ™ P P . . a .
8Frutos de casca rija, “Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ’Didxido de enxofre e sulfitos, Tremoco, “*Moluscos. Para quem nio 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 Satude

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal

Semana de 2 a 7 de janeiro de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 P&do com macd’ 524 125 08 02 264 30 05 91
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 11,3 19 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 gertal

Semana de 9 a 14 de janeiro de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 P&do com macd’ 524 125 08 02 264 30 05 91
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (@) (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 gertal

Semana de 16 a 21 de janeiro de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 P&do com macd’ 524 125 08 02 264 30 05 91
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal
Semana de 23 a 28 de janeiro de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 P&do com macd’ 524 125 08 02 264 30 05 91
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 30 de janeiro a 4 de fevereiro de 2017
Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar

Segunda (k) (kea) (@) (@) (g (g (9  (g)

Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39

Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Tercq (k) (keal) (@) (@) (@) (9) (g (g

Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126

Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Quarta (k) (keal) (g) (@) (@) (g (9  (9)

Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37

Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar

Quinta (k) (keal) (9) (9 (o) Wla) (@)  (g)

Lanche 2 Cereais com leite!78 375 8 15 0.8 152 37 04 43

Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Proff Acucar

Sexta (k) (keal) (g) (o) ¥ (o) (9)d0) LA Lg)

Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1,5 0.8 13,1 42 03 4,0

Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE  Lip. "AG Sat. HC 4 Prof® Sal\. Acucar

Sabado (k) (kea) (g (o) (ol #ro) “la)\ (g)

Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131/ 42 03 4,0

Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 5,7

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
"sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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 gertal

Semana de 6 a 11 de fevereiro de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal

Semana de 13 a 18 de fevereiro de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 gertal

Semana de 20 a 25 de fevereiro de 2017

Lanche
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
>egynda (k) (keal) (@) (@) (g (g (g (g
Lanche 2 P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
Tercd (k) (kea) (9 (@) (@) (g (o) (g
Lanche 2 Pdo com banana'’ 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite! 78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (k) (keal) (g (@) (g (g (g  (9)
Lanche 2  P&o com queijo e leite'37 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche1 P&o com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
2 VE VE Lip. AGSat. HC Prof. "Sal AcuUcar
Quinta (k) (keal) (g) (9  (da () (@  (9)
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 13 19 00 48
VE VE Lip. AGSate HC Prot. Sal Acucar
Sexta (k) (keal) (o) Tai Llo) (o) M o)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131 42403 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
P VE VE Lipi==AG*Sat. HC" Prot. Sal Acucar
>abado (k) (keal) (o) "wig) (o) @ (G (G ()
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 /42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131/ 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 27 de fevereiro a 4 de marco de 2017
Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar

Segunda (k) (kea) (@) (@) (g (g (9  (g)

Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39

Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Tercq (k) (keal) (@) (@) (@) (9) (g (g

Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126

Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Quarta (k) (keal) (g) (@) (@) (g (9  (9)

Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37

Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar

Quinta (k) (keal) (9) (9 (o) Wla) (@)  (g)

Lanche 2 Cereais com leite!78 375 8 15 0.8 152 37 04 43

Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Proff Acucar

Sexta (k) (keal) (g) (o) ¥ (o) (9)d0) LA Lg)

Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1,5 0.8 13,1 42 03 4,0

Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE  Lip. "AG Sat. HC 4 Prof® Sal\. Acucar

Sabado (k) (kea) (g (o) (ol #ro) “la)\ (g)

Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131/ 42 03 4,0

Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 5,7

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
"sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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 Satude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal

Semanade 6 a 11 de marco de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 gertal
Semana de 13 a 18 de marco de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (g (@ (@ (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (9) (o) ¥ (o) (9)d0) 1/ lo
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 gertal
Semana de 20 a 25 de marco de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (g (@ (@ (g
Lanche2 Pdo com queijo e leite!3”/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (9) (o) ¥ (9) (o)) 1/ lo
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 gertal

Semana de 27 de marco a 1 de abril de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (o)
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k)) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (9)  (9) Wa) (9) (g
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (kea) (g) (o) ¥ (g (o)) 1A Lo)
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
, VE VE Lip. "AG Saf. HC 4 Prof® Sal\. AcuUcar
Sabado k) (kea) () (o) (ol #a) lg)\ (9]
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 15 0.8 131/ 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 gertal
Semana de 3 a 7 de abril de 2017

Lanche
SegUnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (@ (9) (9)
Lanche 2 . P&o com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 41 04 39
Lanche 1 Pdo com fruta' 524 125 08 0.2 264 30 05 9,1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Tercq (k) (keal) (@) (@) (@) (9) (g (g
Lanche 2 Pdo com banana' 659 157 0.8 0.2 332 42 05 126
Lanche 1 Cereaqis com leite!78 375 89 15 0.8 152 37 04 43
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
uarta (k) (keal) (9) (@ (@ (@ (9 (g
Lanche2 P&o com queijo e leite!3/ 448 107 37 0.7 125 59 03 37
Lanche 1 Pdo com cenoura raspada e leite!” 350 84 1,5 0,8 132 42 03 40
. VE VE Lip. AGSat. HC. Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (9) (9 (o) Wla) (@)  (g)
Lanche 2 Cereaqis com leite!78 375 89 1.5 0.8 152 37 04 43
Lanche 1 logurte com fruta’ 251 60 09 0.0 113 1,9 00 48
VE VE Lip. AGSat. S HC Profﬁ Acucar
Sexta (k) (keal) (g) (o) ¥ (9) (o)df) L/lo
Lanche 2 Pdo com tomate e leite!” 350 84 1.5 0.8 131 42 03 4,0
Lanche 1 Leite com bolachas!35¢7.811.12 379 90 25 1.4 131 39 02 57
D

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
Sementes de sésamo, Di6dxido 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 Saude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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



