gertal

Segunda
Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Semana de 6 a 10 de Janeiro de 2020

Ervilhas 13567812
Almdéndegas de Bovino Estufadas, Massa e Cenoura
1.3,6,12

Fruta

Abdbora e Repolho 113547812
Arroz de Atum e Alface 412
Fruta

Canja 312
Frango Assado, Massa e Feijdo-verde 312
Fruta

Agrido e Feijdo-encarnado 3567812
Filete de Pescada no Forno, Arroz branco e Tomate# 12
Fruta

Alho-francés!.3.5.6.7.812
Macarronada de Porco e Macedonia 312
Fruta

VE
(kJ)
211

1127

242

VE

(kJ)
209
1051

139

VE
(kJ)
213

1092

155

VE
(kJ)
258

1105

242
VE
(kJ)
197
1424
260

VE
(kcal)

51
267

58

VE
(kcal)

50
250
33

VE
(kcal)

50
259
37

VE
(kcal)

62
262
58

VE
(kcal)

47
339
61

Lip.
(9)
2,1

7.8
0.4

Lip.
(9)
2,1

8.1
0,1
Lip.
(9)
0.5

58
0,3
Lip.
(9)
2,2

6,4
0,4
Lip.
(9)
2,1

14,3
0.2

AG Sat.

(9)
03

23

0.1

AG Sat.

(9)
0.3

1,2
0.0

AG Saft.

(9)
0,1

1.1
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

0.9
0.1

AG Saft.

(9)
0.3

4,3
0.1

HC
(9)
59

33,2
12,1

HC
(9)
6.4

31,8
6.1

HC
(9)
7.0

29,5
7.3

HC
(9)
8,1

33,0
12,1

HC
(9)
57

29.8
12,9

Acucar
(9)
0.6

1.1
12,1

Acucar
(9)
0.9

0.5
6,1

Acucar
(9)
0.0

2.1
7.3

Acucar
(9)
0.5

1.3
12,1

AcuUcar
(9)
0.8

2.1
11,6

Proft.

(9)
1.2

14,6

0.2

Prot.

(9)
1.1

11.9
0.8

Prot.

(9)
4,2

21,0
0.2

Prot.

(9)
2,0

17.2
0.2

Prot.
(9)
0,9

20,4
0.9

Sal
(9)
0,1

0.8
0.0

Sal
(9)
0,1

0.9
0.0

Sal
(9)
0.0

0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6So‘ja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

Semana de 13 a 17 de Janeiro de 2020

Feijdo-verde! 3567812
Barrinhas de Pescada, Arroz de tomate e
Pepinol 12,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Fruta

Cenoura e Ervilhas 13567812
Esparguete a bolonhesa e Brocolos 11312
Fruta

Julianag 13567812

Desfeita de Paloco (Grdo, Ovo, Batata e Paloco) e
Alface 3412

Fruta

Abdbbora e Acelgas 13567812
Arroz de aves (Frango e Peru) e Feijdo-verde 2
Fruta

Espinafres 13567812

Saladinha de Granadeiro (Granadeiro, Massa,
Ervilhas e Cenoura) 13412

Fruta

(kJ)
194
1168

242

VE
(kJ)
211
1330
139
VE
(kJ)
193

1181

155

VE
(kJ)
315
996
242
VE
(kJ)
194

1319

260

VE
(kcal)

46
277

58

VE
(kcal)

51
317
33

VE
(kcal)

46
280

37

VE
(kcal)

75
236
58

VE
(kcal)

46
314

61

Lip. AG Sat.
(@)  (9)
27 03
57 08
04 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
21 03
139 3,6
01 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
21 03
44 08
0.3 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
31 05
46 08
04 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 03
98 24
02 01

HC
(9)
53

46,4
12,1

HC
(9)
59

29,5
6,1

HC
(9)
55

39.2

Acucar
(9)
0.5

2.1
12,1

Acucar
(9)
0.6

2.2
6,1

Acucar
(9)
0.7

0.8
7.3

Acucar
(9)
0.7

1.2
12,1
AcuUcar
(9)
0.7
0.8

11,6

Proft.

(9)
0.8

8.7

0.2

Prot.

(9)
1.2

17.2
0.8

Prot.

(9)
0.9

18,7

0.2

Prot.

(9)
1.4

15,0
0.2

Prot.

(9)
0.9

22,3

0.9

Sal
(9)
0,1

0,5
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: “Cereais que contém gluten, “Crustaceos, Ovos, “Peixes, ’Amendoins, “Soja, ‘Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, P\ ostarda, H'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Semana de 20 a 24 de Janeiro de 2020

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

Segunda (k) (keal) (0) (g) (o) (@) (9 (9)

Sopa Brocolos 13567812 193 46 21 03 54 06 09 01
P

Prato Hamburguer de Porco, Massa e Beterraba 18412 1219 290 9.6 07 366 1.4 136 00

Sobremesa Fruta 139 33 01 00 61 61 08 00

Tercq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (k) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Alho-francés e Grgo 3567812 33 80 25 04 100 22 29 01

Omelete Simples no Forno, Arroz de cenoura e
Tomate 3712
Sobremesa Fruta 139 33 01 00 61 61 08 00

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

Prato 111 264 83 21 337 1,9 121 03

Quarta (k) (keal) (a) (g (o) (9) (9 (9)
Sopa Canja 312 213 50 05 01 70 00 42 00
Prato Massinha de Frango e Macedodnia 1312 1130 267 60 1,2 301 23 22302
Sobremesa Fruta 139 33 01 00 61 61 08 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g (o) (@) (9 (9)
Sopa Legumes 13567812 195 47 21 03 56 08 09 01
Prato Fogonero em Molho Cebolada com Milho Cozido 412 832 127 67 09 24 13 135 06
Sobremesa Fruta 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (9 (9)
Sopa Abdbbora e Agrido 13567812 189 45 21 04 57 05 07 01
Prato Feijoada de Carnes com Arroz '2 1483 353 148 42 348 04 198 02
Sobremesa Fruta 260 61 02 01 129 11,6 09 00

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6So‘ja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



gertal

Semana de 27 a 31 de Janeiro de 2020

Segunda
Sopa Cenoura e Couve-flor 113567812
Prato Massa de Atum e Pepino 13412

Sobremesa Fruta

Terca
Sopa Agridio 13567812
Prato Frango Assado, Arroz de Milho-doce e Cenoura 2

Sobremesa Fruta

Quarta
Sopa Abdbora e Feijdo-catarino 13567812
Prato Pescada d Gomes S& e Alface 3412

Sobremesa Fruta

Quinta
Sopa Caldo-verde!3567.8.12
Prato Jardineira de Porco (maceddnia) com Arroz 2

Sobremesa Fruta

Sexta
Sopa Espinafres e Grao!3567.8.12
Prato Filete de Peixe Panado no Forno, Massinha e Feijao-

\/erde 1,3,4,7,12
Sobremesa Fruta

VE
(kJ)
208
945
242

VE
(kJ)
184

1189

139
VE
(kJ)
260
1268
155
VE
(kJ)
184
1492
242

VE
(kJ)
260

1085

260

VE
(kcal)

50
224
58

VE
(kcal)

44
282
33

VE
(kcal)

62
301
37

VE
(kcal)

44
356
58

VE
(kcal)

62
256

61

Lip. AG Sat.
(@ (9
2,1 0,3
57 0,9
0,4 0,1
Lip. AG Sat.
(@ (9
2.1 0,3
7.5 1,2
0,1 0,0
Lip. AG Sat.
(9 (9
2,2 0,3
9,6 1,6
03 0,0
Lip. AG Sat.
(9 (9
2,2 0,4
15,7 4,4
0,4 0,1
Lip. AG Sat.
(9 (9
2,4 0.4
1,4 0,4
0,2 0,1

HC
(9)
59

28,2
12,1

HC
(9)
53

33.0
6,1

HC
(9)
8.8

31,0
7.3

HC
(9)
5,0

33,4
12,1

HC
(9)
7.7

46,3

12,9

Acucar
(9)
1.1

0.2
12,1

Acucar
(9)
0.5

0.6
6,1

Acucar
(9)
0.5

0.6
7.3

AcuUcar
(9)
0.2

1.1
12,1

Acucar
(9)
0.5

4,4

Proft.

(9)
1.3

14,0
0.2

Proft.

(9)
0.7

20,1
0.8

Proft.

(9)
1.8

21,4
0.2

Proft.
(9)
0,9

19.2
0.2

Proft.
(9)
1.7

13,8

0.9

Sal
(9)
0,1

0.8
0,0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6So‘ja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminacées

cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Semana de 03 a 07 de Fevereiro de 2020

Abdbora e Espinafres 13567812
Cotovelinhos a Bolonhesa e Beterraba 1312
Fruta

Alho-francés e Nabo 13567812
Fogonero Escabeche, Arroz de cenoura e Tomate
4,12

Fruta

Cenoura e Grdo!3567812
Tiinhas de Porco com Massa e Feijdo-verde! 312
Fruta

Sopa de legumes! 3567812

Ovos Mexidos Simples, Arroz branco, Ervilhas e
Cenoura 3712

Fruta

Feijdo-encarnado e Repolho 13567812

Frango Estufado em Molho de Tomate e Oregdos,
Massa e Alface! 312

Fruta

VE VE Llip.
(kJ) (keal) (g
199 48 2.2
1320 314 13,6
242 58 04
VE VE Llip.
(kJ) (keal) (g

51073 12422 13757

1181 281 85
139 33 0,1

VE VE lip.
(kJ) (kcal) (g)

335 80 2,6
1405 335 143
155 37 03
VE VE lip.
(kJ) (kcal)  (g)

205 49 2,1

1221 291 11,2
242 58 04
VE VE lp.
(kJ)  (kcal)  (g)

263 63 22
1244 295 89
200 61 0.2

AG Sat.

(9)
0.4

3,6
0,1

AG Sat.

(9)
198,3

1,2

0,0

AG Sat.

(9)
0,4

4,3
0,0

AG Saft.

(9)
0.3

2,4

0.1

AG Saft.

(9)
0.3

0.1

HC
(9)
6.0

29,4
12,1

HC
(9)
57

34,0

6,1

HC
(9)
59

33,3
12,1

HC
(9)
8,2

29.4

12,9

Acucar
(9)
0.6

1,1
12,1
Acucar

(9)
0.9

2.3
6,1
Acucar

(9)
0.9

2,3
7.3

Acucar
(9)
1.0
1.0

12,1

Acucar
(9)
0.7
1,1

11,6

Proft.

(9)
0.9

17.2
0.2

Proft.

(9)
2.3

15,4

0.8

Prot.

(9)
2,6

20,5
0.2

Prot.

(9)
1.1

12,4

0.2

Prot.

(9)
2,0

23,1

0.9

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0,6
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6So‘ja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacado e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Segunda
Sopa

Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Semana de 10 a 14 de Feveireiro de 2020

Ervilhas 1.3.5.6.7.812
Almdndegas de Bovino Estufadas, Massa e Cenoura
1.3,6,12

Fruta

Arroz de Atum e Alface 412
Fruta

Canja 312
Frango Assado, Massa e Feijdo-verde 1312
Fruta

Agrido e Feijdo-encarnado 18567812
Filete de Pescada no Forno, Arroz branco e Tomate412
Fruta

Alho-francés! 3567812
Macarronada de Porco e Macedodnia 13812
Fruta

VE
(kJ)
211

1127

242

VE
(kJ)
209

1051

139
VE
(kJ)
213
1092
155
VE
(kJ)
258
1105
242

VE
(kJ)
197

1424

260

VE
(kcal)

51
267

58

VE
(kcal)

50
250
33

VE
(kcal)

50
259
37

VE
(kcal)

62
262
58

VE
(kcal)

47
339
61

Lip.
(9)
2,1

7.8
0.4

Lip.
(9)
2,1

8,1
0,1
Lip.
(9)
0,5

58
03
Lip.
(9)
2,2

6,4
0,4
Lip.
(9)
2,1

14,3
0.2

AG Sat.

(9)
0.3

2,3

0.1

AG Sat.

(9)
0.3

1.2
0,0

AG Sat.

(9)
0,1

1.1
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0,9
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

4,3
0.1

HC
(9)
59

33.2
12,1

HC
(9)
6,4

31.8
6,1

HC
(9)
7.0

29,5
7.3

HC
(9)
8,1

33,0
12,1

HC
(9)
57

29.8
12,9

Acucar
(9)
0.6

1.1
12,1

Acucar
(9)
0,9

0.5
6,1

Acucar
(9)
0.0

2,1
7.3
Acucar

(9)
0.5

1.3
12,1

AcuUcar
(9)
0.8

2,1
11,6

Proft.

(9)
1.2

14,6

0.2

Proft.

(9)
1.1

11.9
0.8

Proft.

(9)
42

21,0
0.2

Proft.

(9)
2.0

17,2
0.2

Proft.
(9)
0,9

20,4
0.9

Sal
(9)
0,1

0.8
0,0

Sal
(9)
0,1

0.9
0,0

Sal
(9)
0,0

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6So‘ja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacado e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

Semana de 17 a 21 de Fevereiro de 2020

Feijdo-verde! 3567812
Barrinhas de Pescada, Arroz de tomate e
Pepinol 12,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Fruta

Cenoura e Ervilhas 13567812
Esparguete a bolonhesa e Brocolos 1312
Fruta

Julianag 13567812

Desfeita de Paloco (Grdo, Ovo, Batata e Paloco) e
Alface 3412

Fruta

Abdbbora e Acelgas 13567812
Arroz de aves (Frango e Peru) e Feijdo-verde 2
Fruta

Espinafres 13567812

Saladinha de Granadeiro (Granadeiro, Massa,
Ervilhas e Cenouraq) 13412

Fruta

(kJ)
194
1168

242

VE
(kJ)
211
1330
139
VE
(kJ)
193

1181

155

VE
(kJ)
315
996
242
VE
(kJ)
194

1319

260

VE
(kcal)

46
277

58

VE
(kcal)

51
317
33

VE
(kcal)

46
280

37

VE
(kcal)

75
236
58

VE
(kcal)

46
314

61

Lip. AG Sat.
(@)  (9)
27 03
57 08
04 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
21 03
139 3,6
01 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
21 03
44 08
0.3 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
31 05
46 08
04 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 03
98 24
02 01

HC
(9)
53

46,4
12,1

HC
(9)
59

29,5
6,1

HC
(9)
55

39.2

Acucar
(9)
0.5

2.1
12,1

Acucar
(9)
0.6

2.2
6,1

Acucar
(9)
0.7

0.8
7.3

Acucar
(9)
0.7

1.2
12,1
AcuUcar
(9)
0.7
0.8

11,6

Proft.

(9)
0.8

8.7

0.2

Prot.

(9)
1.2

17.2
0.8

Prot.

(9)
0.9

18,7

0.2

Prot.

(9)
1.4

15,0
0.2

Prot.

(9)
0.9

22,3

0.9

Sal
(9)
0,1

0,5
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

- P . A . . 1 . N , 2 P 3 4 - 5 . [

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: “Cereais que contém gluten, “Crustaceos, Ovos, “Peixes, ’Amendoins, “Soja, ‘Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, P\ ostarda, H'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Semana de 24 a 28 de Fevereiro de 2020

Segunda
Sopa Brécolos 13567.8.12
Prato Hamburguer de Porco, Massa e Beterraba 13612

Sobremesa Fruta

Terca

Quarta

Sopa Canja 1312

Prato Massinha de Frango e Maceddnia 1312

Sobremesa Fruta

Quinta
Sopa Legumes 13567812
Prato Fogonero em Molho Cebolada com Milho Cozido #12

Sobremesa Fruta

Sexta
Sopa Abdbora e Agrido 13567812
Prato Feijoada de Carnes com Arroz '2

Sobremesa Fruta

VE VE Lip. AG Sat.
(k) (kcal) (9) (9)
193 46 21 03

1219 290 9.6 0.7
139 33 0.1 0.0

VE VE Llip. AG Sat.
(kJ) (keal) (g)  (9)
213 50 05 01

1130 267 6,0 1.2
139 33 01 0,0

VE VE Llip. AG Sat.
(kJ) (keal) (g)  (9)
195 47 21 03

532 127 67 09
139 33 01 0.0

VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (kcal) (g)  (9)
189 45 21 04

1483 353 148 42
260 61 02 0.1

HC
(9)
5.4

36,6
6,1

HC
(9)
7.0

30,1
6,1

HC
(9)
5.6

2.4
6,1

HC
(9)
57

34,8
12,9

Acucar
(9)
0,6

1.4
6,1

Acucar
(9)
0,0

2,3
6,1

Acucar
(9)
0,8

1.3
6,1

Acucar
(9)
0,5

0.4
11,6

Proft.

(9)
0.9

13,6
0.8

Proft.

(9)
42

22,3
0.8

Proft.

(9)
0.9

13,5
0.8

Proft.

(9)
0.7

19.8
0.9

Sal
(9)
0,1

0.0
0.0

Sal
(9)
0,0

0,2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.6
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacées

cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Semana de 02 a 06 de Marco de 2020

Segunda
Sopa Cenoura e Couve-flor 13567812
Prato Massa de Atum e Pepino 13412

Sobremesa Fruta

Terca
Sopa Agridio 13567812
Prato Frango Assado, Arroz de Milho-doce e Cenoura 2

Sobremesa Fruta

Quarta
Sopa Abdbora e Feijdo-catarino 13567812
Prato Pescada a Gomes S& e Alface 3412

Sobremesa Fruta

Quinta
Sopa Caldo-verde!3567.8.12
Prato Jardineira de Porco (maceddnia) com Arroz 2

Sobremesa Fruta

Sexta
Sopa Espinafres e Grao!3567.8.12
Prato Filete de Peixe Panado no Forno, Massinha e Feijdo-

Verde 1,3,4,7,12
Sobremesa Fruta

VE
(kJ)
208
945
242

VE
(kJ)
184

1189

139
VE
(kJ)
260
1268
155
VE
(kJ)
184
1492
242

VE
(kJ)
260

1085

260

VE
(kcal)

50
224
58

VE
(kcal)

44
282
33

VE
(kcal)

62
301
37

VE
(kcal)

44
356
58

VE
(kcal)

62
256

61

Lip. AG Sat.
(@ (9
2,1 0,3
57 0,9
0,4 0,1
Lip. AG Sat.
(@ (9
2.1 0,3
7.5 1,2
0,1 0,0
Lip. AG Sat.
(9 (9
2,2 0,3
9,6 1,6
03 0,0
Lip. AG Sat.
(9 (9
2,2 0,4
15,7 4,4
0,4 0,1
Lip. AG Sat.
(9 (9
2,4 0.4
1,4 0,4
0,2 0,1

HC
(9)
59

28,2
12,1

HC
(9)
53

33.0
6,1

HC
(9)
8.8

31,0
7.3

HC
(9)
5,0

33,4
12,1

HC
(9)
7.7

46,3

12,9

Acucar
(9)
1.1

0.2
12,1

Acucar
(9)
0.5

0.6
6,1

Acucar
(9)
0.5

0.6
7.3

AcuUcar
(9)
0.2

1,1
12,1
Acucar
(9)
0.5

4,4

Proft.

(9)
1.3

14,0
0.2

Proft.

(9)
0.7

20,1
0.8

Proft.

(9)
1.8

21,4
0.2

Proft.
(9)
0,9

19.2
0.2

Proft.
(9)
1.7

13,8

0.9

Sal
(9)
0,1

0.8
0,0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6So‘ja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. No poderdo ser excluidas possiveis contaminacées

cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Semana de 09 a 13 de Marco de 2020

Abdbora e Espinafres 13567812
Cotovelinhos d Bolonhesa e Beterraba 1312
Fruta

Alho-francés e Nabo 13567812
Fogonero Escabeche, Arroz de cenoura e Tomate
4,12

Fruta

Cenoura e Grdo!3567.812
Tiinhas de Porco com Massa e Feijdo-verde! 312
Fruta

Sopa de legumes! 3567812

Ovos Mexidos Simples, Arroz branco, Ervilhas e
Cenoura 3712

Fruta

Feijdo-encarnado e Repolho 13567812

Frango Estufado em Molho de Tomate e Oregdos,
Massa e Alface! 312

Fruta

VE VE Llip.
(kJ) (keal) (g
199 48 2.2
1320 314 13,6
242 58 04
VE VE Llip.
(kJ) (keal) (g

51073 12422 13757

1181 281 85
139 33 0,1

VE VE lip.
(kJ) (kcal) (g)

335 80 2,6
1405 335 143
155 37 03
VE VE lip.
(kJ) (kcal)  (g)

205 49 2,1

1221 291 11,2
242 58 04
VE VE lp.
(kJ)  (kcal)  (g)

263 63 22
1244 295 89
200 61 0.2

AG Sat.

(9)
0.4

3,6
0,1

AG Sat.

(9)
198,3

1,2

0,0

AG Sat.

(9)
0,4

4,3
0,0

AG Saft.

(9)
0.3

2,4

0.1

AG Saft.

(9)
0.3

0.1

HC
(9)
6.0

29,4
12,1

HC
(9)
57

34,0

6,1

HC
(9)
59

33,3
12,1

HC
(9)
8,2

29.4

12,9

Acucar
(9)
0.6

1,1
12,1
Acucar

(9)
0.9

2.3
6,1
Acucar

(9)
0.9

2,3
7.3

Acucar
(9)
1.0
1.0

12,1

Acucar
(9)
0.7
1,1

11,6

Proft.

(9)
0.9

17.2
0.2

Proft.

(9)
2.3

15,4

0.8

Prot.

(9)
2,6

20,5
0.2

Prot.

(9)
1.1

12,4

0.2

Prot.

(9)
2,0

23,1

0.9

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0,6
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

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,
2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser excluidas possiveis contaminaces cruzadas. Para

quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



