Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sextd

Sopa
Prato

Sobremesa

Segunda
Lanche 2

Lanche 1
Terca
Lanche 2
Lanche 1
Quarta
Lanche 2
Lanche 1
Quinta
Lanche 2
Lanche 1
Sexta
Lanche 2

Lanche 1

1 e 2 de junho de 2017

Almocgos

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

Sopa canja galinha'3
Omelete de legumes ¢/ arroz e cenoura raspadas
Maca starking

VE
(kJ)
175
346

238

VE
(kJ)
351

78

238

1 e 2 de junho de 2017

Lanches

P&do com manteiga e leite!”

P&o com maca leite!

Pdo com banana!

logurte com bolachas'25¢7811.12

Cereaqis com leite!7:8

P&do com manteiga e leite!”

P&do com manteiga e leite!”

Bolachas com fruta”

P&o com queijo e leite!”

Leite com bolachas!.356.7.811,12

VE
(kJ)
468

254

VE
(kJ)
659

379

VE
(kJ)
375

468

VE
(kJ)
468

251

VE
(kJ)
350

379

VE
(kcal)

112

125

VE
(kcal)

157

20

VE
(kcal)

89

112

VE
(kcal)

112

60

VE
(kcal)

84

20

Lip.
(9)
4,7

0.8

Lip.
(9)
0.8

2,5

Lip.
(9)
1,5

4,7

Lip.
(9)
4,7

0.9

Lip.
(9)
1.5

2,5

VE

(kcal)

42
83
57

VE

(kcal)

84
19
57

Lip. AG Sat.
(@) (9)
1.3 02
1.3 02
05 01
Lip. AG Sat.
(@) (9)
27 04
02 00
05 01
AG Sat.  HG
(9) (9)
2.6 13,0
0,2 26,4
AGSat. HC
(9) (9)
0,2 33,2
1,4 13,1
AG Sat.  HC
(9) (9)
0.8 152
2,6 13,0
AG Sat. *“ HC
(9) (9)
2,6 13,0
0,0 11,3
AG Sat.  HC
(9) (9)
0.8 13,1
1,4 13,1

gertal

HC AcuUcar Prot.

(@) (9] (9)
6,2 0.9 1,1
9,9 1,1 7.5
134 13,4 0,2
HC AcuUcar Prot.
(@) (9] (9)
9.7 0,0 4,9
3.3 2,2 0.9
134 13,4 0,2
Acucar  Prot.
(9) (9)
Slif 4,1
9.1 3.0
o AcUSr  Prof.
@ (9) (9)
12,6 4,2
57 3.9
AcUcar |\ Prof.
(9) (9)
4,3 3.A
3.9 4,1
AcuUcar " Prot.
(9) (9)
3.9 4,1
4,8 1,9
AcUcar  Prot.
(9) (9)
4,0 4,2
57 3.9

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.0
0.0

Sal
(9)
0.4

0,5

Sal
(9)
0,5

0.2

Sal
(9)
0,4

0.4

Sal
(9)
0.4

0.0

Sal
(9)
0,3

0.2

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.
Declaragéo 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



Semana de 5 a 9 de junho de 2017

Almocgos
Ségunda
Sopa Sopa de acelgas! 3567812
Prats Douradinhos de peixe ¢/ arroz de cenoura e couve -

flor!2.3.4.5.6.7.8.9.10,11,13,14
Sobremesa Laranja

Terca
Sopa Sopa de trigo!:3567.8.11.12
Prato Esparguete a bolonhesa com feijdo verde!?

Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa primaverq' 3567812
Prato Arroz de peixe com alface e milho*

Sobremesa Gelatina de morango! 867812

Quinta
Sopa Sopa feijdio verde! 3567812
Prafo Frango assado ¢/ espirais e beterraba'?

Sobremesa Maca starking

Sexta
Sopa Sopa agridio’35.67.8.12
Prato Pescada assada com milho cozido#

Sobremesa Pera rocha

692

177

VE
(kJ)
200
686

238

VE
(kJ)
184
677

226

VE
(kJ)
175
447

238

VE
(kJ)
182
400

170

VE
(kcal)

42
165
42

VE
(kcal)

48
163
57

VE
(kcal)

44
162
53

VE
(kcal)

42
607
57

VE
(kcal)

43
25
41

Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.4 02
38 05
02 00
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.5 03
75 23
05 01
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.3 02
52 1.2
00 00
Lip. AG Saf.
Q)& (9)
1.3 02
39 08
05 01
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
15 03
20 03
04 00

gertal

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
6,4 1.3 1.0
255 22 6,1
8,9 8.9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
7.5 1.0 0,9
129 1,5 10,9
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@) A9 (9]
6,7 0.9 1,0
16,7 0.3 11,5
11,8 11,8 1.5
HC AcuUcar Prot.
(@) (g (9
6,3 R 1.0
&
250 1.3 15,4
134 134 0,2
‘ HC ghcUcar Prot.
@ (g (g
6,4 1.0 1.0
112 05 83
9.4 9.4 0.3

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.0

Sal
(9)
0,2

0,2
0.0

0o P q g o 1 5 a , 3 4 - 5 o (6T 8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: “Cereais que contém gluten., Ovos, “Peixes, ’Amendoins, “Soja, Leite, “Frutos de
] ) S . ran o Aoq - o 5

casca rija, ~“Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo 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



Semana de 5 a 9 de junho de 2017
Lanches gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar  Prot. Sal

#egunda () (keal) (@ (@ (g (@ (@ (o
Lanche 2 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 13,0 3.9 41 04
Lanche 1 Pdo com maca leite! 254 125 08 0.2 26,4 9.1 30 05

VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar  Prot. Sal

Tercd (k) (kcal) (@) (g (a) (a) (@ (9)
Lanche 2 Pdo com banana!’ 659 157 08 0,2 33,2 12,6 42 0,5
Lanche 1 logurte com bolachas!-25¢7811.12 379 90 25 1.4 13,1 57 39 02

VE VE Lip. AG Sat. HC Acugcar  Prot.". Sal

Quarta (k) (keal) (9) (@) (g  (g) () e
Lanche 2 Cereaqis com leite!7:8 375 89 1,5 0.8 15,2 43 37 04
Lanche 1 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 13,0 3.9 41 04

VE VE  Lip. AGSat. % HC A(;UfProT. Sal

Quinta (k) (keal) (@) a(9) () f@h.alGl" (0)
Lanche 2 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 3.9 41 04
Lanche 1 Bolachas com fruta’ 251 60 09 0.0 11,3 '-,._4,? 1.9 00

VE VE Lip.  AG Sat. HC AcUcar  Prot. Sal
Sexta i) o %

(keal)  (9) (9) (9) (9) (@) (9]
Lanche 2 Pdo com queijo e leite!” 35 84 1,5 0.8 13,1 4,0 42 " o2
Lanche 1 Leite com bolachas!.356.7.811.12 379 90 2,5 1.4 134 5.4 39 02

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

Declaragéo 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 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



Semana de 12 a 16 de junho de 2017

Almocos
Ségunda
Sopa Sopa alho francés!3567.8.12
Prate Empaddo de carne com puré de batata e salada de

alface! 3567812
Sobremesa Laranja

Terca
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!3.567.8.12
Prato Omelete de legumes com massa de tomatada'?

Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa canja galinha' 3
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos

Sobremesa Maca starking

Sexta
Sopa Sopa couve flor!3567.8.12
Prato Carne porco estufada ¢/ macarronete e

maceddnial?
Sobremesa Pera rocha

727
177
VE
(kJ)
275
612
238
VE
(kJ)
351
616
238

VE
(kJ)
178
775

170

VE
(kcal)

41
173
42

VE
(kcal)

66
146
57

VE
(kcal)

84
147
57

VE
(kcal)

42
184

41

Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.3 0.2
79 26
02 00
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1,5 03
49 03
05 01
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
27 04
29 05
05 0,1
lip. AG Sat.
(@) A9)
1.3 0.2
85 26
04 00

gertal

HC AcuUcar Prot.

(@) (9) (9)
62 1,2 10

139 10 114

89 89 1.1

HC AcuUcar Prot.

(@)  (9) (9)
1,1 10 16

167 09 7.7
134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(9) _9) (9)
97 00 49

180 05 11,8
134 134 02

HC AcuUcar Prot.

() (@ (9
63 M3 A3

137 07 123

94 @94 03

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal
(9)
0.2

0.3

0.0

0o P q g o 1 5 a , 3 5 5 (6T 8 -
A sua refeigdo 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 n 12~ 2 - - . an . P o L .
Sementes de sésamo, ~“Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo 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



Semana de 12 a 16 de junho de 2017
Lanches gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar  Prot. Sal

#egunda () (keal) (@ (@ (g (@ (@ (o
Lanche 2 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 13,0 3.9 41 04
Lanche 1 Pdo com maca leite! 254 125 08 0.2 26,4 9.1 30 05

VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar  Prot. Sal

Tercd (k) (kcal) (@) (g (a) (a) (@ (9)
Lanche 2 Pdo com banana!’ 659 157 08 0,2 33,2 12,6 42 0,5
Lanche 1 logurte com bolachas!-25¢7811.12 379 90 25 1.4 13,1 57 39 02

VE VE Lip. AG Sat. HC Acugcar  Prot.". Sal

Roarta (k) (kea) (@ (@) (o (9 & (o) &
Lanche 2 Cereais com leite'78 375 89 1.5 0.8 15,2 43 37 04
Lanche 1 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 13,0 3.9 41 04
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC  Aegucar _.Prof.. Sal

(kJ)  (kecal) (g (9) (9) (9) (@ (9
Lanche 2 Pdo com queijo e leite!” 350 84 15 0.8 13,1 4,0 42 03

—

Lanche 1 Leite com bolachas!.356.7.811.12 379 90 2,5 1,4 131 5.7 3,9 0,2

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

Declaragéo 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 Composicédo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Semana de 19 a 23 de junho de 2017

Almocgos
Ségunda
Sopa Sopa cenourq!3:567.8.12
Prato Arroz de cavala com salada de alface#°6
Sobremesa Maca golden
Tercd
Sopa Sopa espinafres!3567.8.12
Prato Esparguete & bolonhesa ¢/ salada de alface!?
Sobremesa Gelatina de morango! 867812
Quarta
Sopa Sopa feijdo com lombardo! 3567812
Prato Pescada assada ¢/ batata e brécolos#

Sobremesa Maca starking

Quinta
Sopa Sopa de acelgas! 3567812
Prato Perna de frango assada no forno com esparguete e

salada de tomate!s
Sobremesa Laranja

Sexta

Sopa Sopa primavera! 3567812

Prato Arinca no forno c/arroz de cenoura e salada de
pepino*

Sobremesa Pera rocha

VE
(kJ)

967
238
VE
(kJ)
172
836
226
VE
(kJ)
354
340
238
VE
(kJ)
178

602

177
VE
(kJ)
184
536

170

VE
(kcal)

45
231
57

VE
(kcal)

41
199
53

VE
(kcal)

85
81
57

VE
(kcal)

42
143
42
VE
(kcal)
44
128

41

Lip. AG Sat.
(@)  (9)
15 03
86 03
05 01
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.4 02
93 28
00 00
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.5 02
1.4 02
05 01
Lip. AG Saf.
(@) (9)
1.4 02
32 06
02 00
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.3 02
1.8 03
04 00

gertal

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9
6,8 1.0 0.8
190 0.1 18,9
134 134 02
HC AcuUcar Prot
(@) (9 (9
59 1.0 1,1
150 0.9 13.4
11,8 11,8 1,5
HC AcuUcar Prot.
(@) (g9 (9
134 1,0 4,2
9.4 0.8 7.5
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9
6.4 1.3 1.0
A
158 41,4 124
8.9 8.9 1,1
_“HC ‘gt]cor Proft.
@)~ (g (9
6,7 0.9 1.0
180 0.9 9.4
9.4 9.4 0.3

Sal

0.2
0.2
0,0

. Sal

(9)
0.2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3

0,0

0o P q g o 1 5 a , 3 5 5 (6T 8 -
A sua refeigdo 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 n 12~ 2 - - . an . P o L .
Sementes de sésamo, ~“Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo 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



Semana de 19 a 23 de junho de 2017 gertal

Lanches
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar  Prot. Sal
g (kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (g (9)
Lanche 2 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 13,0 3,9 41 04
Lanche 1 Pdo com maca leite! 254 125 08 0,2 26,4 9,1 30 05
Tesca VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar  Prot.  Sal
¥ (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (g (9
Lanche 2 Pdo com banana! 659 157 08 0,2 33,2 12,6 42 05
Lanche-1 logurte com bolachas!3567.811.12 379 90 25 1,4 13,1 57 3.9 #O2

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar ', Prot. Sal

Quarta (k) (kea) () (o) lg) % (9) (@) (g)
Lanche 2 Cereais com leite!’ 8 375 89 1,5 0.8 15,2 4,3 37 04
Lanche 1 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 13,0 3}} 41 04

. VE VE Lip. “AGSat. HC Acucar~ _Prof. Sal
Quinta (k) (keal) (9) Y&l (o) & (g) (@l o)
Lanche 2 Pdo com manteiga e leite!” 468 112 47 2,6 130 38, 41 04
Lanche 1 Bolachas com fruta’ 251 60 09 0,0 11,3 | 48 1.9 00

VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar | Prot. " Sal

Sexta () (ko) (g (g o] | (0)emE)
Lanche 2 Pdo com queijo e leite!” 35 84 1,5 0.8 13,1 4,0 42 03
Lonche '| Le”‘e com bolochos],3,5,6,7,8,]],]2 379 90 2.5 1,4 13,1 5V 3.9 0,2

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

Declaragéo 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 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



