EMENTA

12 CICLO
Semana de 1ga20 de setembro de 2024
Almogo
VE  VE Lip. AGSat HC Aglcar Prot. Sal
Segunda e ¢
8 ) kea) (g} (& (& (@ (& @
Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Alméndegas estufadas com arroz e feijdo verde'*& 579 139 60 23 138 18 66 05
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 11 97 041
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE  VE Lj AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Terga i | (
s k) fkeal) (g) ) (& (e (&) ()
Sopa Sopa espinafres ¢/ gréo 167 40 08 01 58 11 17 02
Prato Bolonhesa de atum com esparguete e salada de pepino**¢ 739 176 86 12 11,6 05 12,6 1,0
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface®*%’ 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE  VE  Lip. AGSat HC Agucar Prot. Sal
varta ,
Q M) kel @ ©  ® @ @ @
Sopa Sopa canja galinha®? 307 73 13 02 98 00 50 01
Prato Febras de porco assadas com arroz e brdcolos 835 199 105 3,0 132 1,0 12,6 02
Vegetariana Salteado de legumes ¢/ molho de tomate e arroz 814 193 32 06 339 14 61 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00
. Aglcar Prot. Sal
uinta
Q I @ (& (@
Sopa Sopa caldo verde 127 30 06 01 41 03 13 01
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de tomate? 364 87 25 04 75 08 79 02
Vegetariana Legumes estufados com batata 668 158 33 05 225 17 83 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE  Lip. HC  Agucar Prot. Sal
Sexta
(k) lkeall (g)  (g) (a) (g g} (&)
Sopa Sopa juliana 16 28 04 01 44 15 10 01
Prato Massa (espirais) de frango com couve de bruxelas*® 565 134 53 09 90 07 123 03
Vegetariana Massa (espirais) com legumes mistos salteados’*® 424 100 33 05 130 07 35 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa poderéa sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsével da unidade para informagGes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem njo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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



EMENTA

12 CICLO
Semana de 23 a 27 de setembro de 2024
Almogo

VE VE Llip. AGSat HC Agdcar Prot. Sal
Segunda e e R
Sopa Creme de cenoura 118 28 05 01 49 13 07 01
Prato Arroz de cavala com feijdo verde®*® 628 150 3,4 05 162 12 13,2 77
Vegetariana Salteado de legumes ¢/ molho de tomate e arroz 814 193 32 06 339 14 61 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 02 00
Terca VE .VE Lip. AGSat. HC Acgdcar Prot Sal

(k) tkeal) (g) (&) (&) (&) (g} (g}
Sopa Sopa feijdo catarino com lombardo 162 38 05 01 62 14 17 01
Prato Frango assado no forno com massa cotovelos e salada de alface’®® 668 159 50 08 149 05 129 02
Vegetariana Salada de massa com gréo, pimentos, cenoura e milho doce™3® 867 206 51 06 284 21 90 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE  VE  Lip.
Quarta S S Y M
Sopa Sopa de feijdo verde e nabo 193 46 1,9 02 71 1,0 12 01
Prato Meia desfeita de paloco com grio, batata cozida e brécolos** 607 144 30 04 162 05 115 15
Vegetariana Macedonia de batata e cogumelos salteados 294 70 24 03 91 02 20 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00
Quinta W ke @ @
Sopa Sopa de acelgas 118 28 05 01 47 13 09 01
Prato Empadao (Arroz) de carne com salada de tomate 899 215 9,7 1,0 185 05 13,0 05
Vegetariana Salteado de vegetais com bulgur 480 114 2,2 06 199 20 32 05
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

VE  VE  LUip. AGSat HC Aclcar Prot. Sal
sexta W kel @ @ @ @ 6
Sopa Sopa alho francés 179 43 13 02 67 11 11 02

Filete de fogonero assado com massa (espirais) e couve de
Prato i 484 114 2,7 04 131 02 87 04
bruxelas®**®

Vegetariana Massa de legumes e feijdo manteiga™*® 1002 238 3,9 04 398 03 106 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se & alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagoes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢ao contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten,, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Varia¢oes de técnicas de preparacdo e confe¢ido, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA

1¢ CICLO
Semana de 30 setembro a 04 outubro de 2024
Almoco
Segunda VE VE  LUip  AGSat  HC Agucar Prot. Sal
& ) Geal (@) 8 ) @ @ (&)
Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Jardineira de carne de porco ¢/ arroz, feijdo verde e cenoura 692 166 102 33 69 15 11,1 02
Vegetariana Jardineira de legumes ¢/ cogumelos e arroz 413 9% 23 03 149 08 32 05
Sobremesa  Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
VE VE  Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca
¢ (k) (kcal) {(g) (g) (8) (g) 8) (g
Sopa Creme de abdbora 118 28 05 01 49 1,3 07 01
Prato Salada Russa®* 683 163 54 08 165 1,0 118 08
Vegetariana Cogumelos salteados com legumes e cuscus 354 8 33 07 85 13 42 02
Sobremesa Gelatina'¥%/812 232 55 00 00 123 122 13 05
VE VE  Lip. AGSat  HC Acucar Prot. Sal
uarta ‘ .
Q (k) lkeall  (g) (g) (8) (g) (8) (g}
Sopa Sopa lentilhas 174 41 05 01 70 13 17 01
Prato Pert estufado com macarrio e brécolos’*® 839 200 9,2 23 148 05 13,6 03
Vegetariana Estufado de soja ¢/ macarrdo e brécolos'*¢ 1223 289 30 05 342 07 263 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
R VE VE  Lip. AGSat  HC Agucar Prot  Sal
uinta
Q (k) (keall (@) (&) (&) (&) (&) (@)
Sopa Sopa de feijdo c/ espinafres 343 82 15 02 131 09 41 072
Prato Ovo mexido com arroz de cenoura e salada de pepino® 561 134 55 1,1 137 11 65 02
Vegetariana Tofu estufado com arroz com salada de pepino® 354 84 33 07 85 13 42 072
Sobremesa  Fruta da época 177 42 02 00 89 89 11 00
VE VE  Lip AGSat HC Agucar Prot. Sal
Sexta . . g
(k) (kcal) (g} (g) (8) (g) (8) (g}
Sopa Sopa couve-flor 123 29 04 01 46 16 13 01
Prato Esparguete a bolonhesa com alface™*® 858 204 95 26 150 09 142 0.2
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface’*® 1033 244 35 05 307 1,2 21,3 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se & alergico ou intolerante a alguma substincia deve consultar o responséavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

A sua refeicio contém ou pode canter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ 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 preparagéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde 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



EMENTA

12 CICLO
Semana de 07 a 11 de outubro de 2024
Almoco

Sesunda VE VE Lip AGSat. HC Acuacar Prat Sal
& () (keal) (g) (&) (& (&) (& (@)
Sopa Sopa juliana : 16 28 04 01 44 15 10 01
Prato Massinha de cavala com couve de bruxelas’*® 739 176 86 12 11,6 05 126 1,0
Vegetariana Salada de massa c/ feijdo vermelho e couve de bruxelas®*® 1345 319 33 04 450 09 1262 03
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
Terca VE VE Lip AGSat HC Acgucar Prat Sal
¢ () (keah (g (@ (&) @ (& (@
Sopa Sopa de curgete e batata-doce 182 43 13 02 68 12 11 02
Prato Frango assado com arroz e macedonia 665 158 49 08 151 03 125 072
Vegetariana Beringela recheada ¢/ arroz 461 109 21 03 194 21 22 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

r
Quarta k) (keall @) &) (& @ (@ @
Sopa Sopa feijdo verde 120 29 05 01 47 16 09 01
Prato Paloco a gomes s4 ¢/ alface* 344 82 24 03 87 10 69 02
Vegetariana Legumes salteados com feijdo frade, alho francés, cenoura e batata 435 104 1,1 02 183 1,9 47 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00
. VE  VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot, Sal

uint
Quinta ) (keol (8) (&) (&) (& (@ (@
Sopa Sopa agrido 18 28 05 01 46 13 09 01
Prato Rancho (c. porco, gréo, massa cotovelos, cenoura e repolho)*>® 753 180 69 20 168 16 11,8 03
Vegetariana Rancho ¢/ soja, grao, massa cotovelos e repolho e cenoura’*® 1025 244 2,0 02 372 10 17,0 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 02 00
VE VE  Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Sexta
(K} (keal) (g)  (g) (&) (&) (g} (&)
Sopa Sopa beterraba 114 27 04 01 47 17 0,7 01

Filete de abrétea assado com arroz de cenoura, ervilhas e milho
Prato 4 345 82 20 03 77 02 77 01
doce

Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ legumes e arroz 916 217 3,0 06 31,6 26 109 02
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer altera¢des

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag&es mais precisas antes de consumir a sua refeicio

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.

Declaracéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢ido, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo 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



EMENTA

12 CICLO
Semana de 14 a 18 de outubro de 2024
VE VE  Lip. AGSat HC Aglcar Prot Sal
Segunda P v
& W fkea) (@) @ @ ) (@) (@)
Sopa Sopa alho francés 179 43 13 02 67 1,1 11 02
Prato Hambdurguer ¢/ molho de tomate, arroz e feijdo verde***? 816 194 71 31 221 17 126 08
Vegetariana Hamburguer de seitan ¢/ arroz e feijio verdel3557:82510 1033 246 85 1,1 284 16 130 09
Sobremesa Fruta da época 177 42 02 00 893 83 11 00
VE  VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
Terga
¢ @ & @ (& @
Sopa Sopa abdébora ¢/ massinhas! 172 4 o5 01 75 13 12 01
Prato Massinha (macarronete) de atum com macedonia®**® 933 223 11,8 1,4 147 01 140 04
Vegetariana Macarronete gratinado com alho francés, ervilhas e cenoura®*®’ 373 89 1,9 04 115 22 40 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE  VE  Lip. AGSat. HC Agucar Prot Sal
uarta ,
Q ) ke (5 @ & @ () (@
Sopa Creme de Cenoura 307 73 1,3 02 98 00 50 01
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos » 636 151 51 1,1 153 06 104 0.2
Vegetariana Arroz de legumes com feijdo encarnado 430 9 33 10 126 08 48 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE  Lip. AGSat. HC Agucar Prot Sal
uinta R , ) y
Q (k) (keal) (&) (&) (&8 (& (& (g
Sopa Sopa de cevadinha' 119 28 05 01 50 1,4 07 01
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de pepino® 364 8 25 04 75 08 79 0.2
Vegetariana Legumes estufados com batata 668 158 33 05 225 17 83 03
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE  lip. AGSat HC Aglcar Prot. Sal
Sexta . ;
k) (keal) (@) {gl (& (&) (g (8)
Sopa Creme de couve-flor 123 29 04 01 46 16 13 01
Cubinhos de carne porco estufada ¢/ massa (cotovelo) e feijdo
Prato 622 148 70 2,0 121 09 86 02
verdel*®
Vegetariana Soja estufada com massa e maceddnia®*® 783 185 29 04 243 11 143 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da unidade para informagGes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas




EMENTA

1¢ CICLO
Semana de 21 a 25 de outubro de 2024
Almogo
VE Vi Lip AGSat HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) keal) (@) @) (& (& (& (&
Sopa Sopa de acelgas 18 28 05 01 47 13 09 01
Barrinhas de pescada com arroz de cenoura e couve de 5 s1 0
Prato bruxelash?345678910,1113,14 672 160 49 07 228 20 51 04
Vegetariana Empadao de arroz com vegetais estufados 450 107 25 04 171 16 3,1 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
Terca VE  VE  Lip. AGSat HC Agucar Prot Sal
& (ki) (keal) {g) (&) (&) (&) (&) (&)
Sopa Sopa primavera 126 30 05 01 51 11 09 01
Prato Esparguete a bolonhesa com feijdo verde~>*® 559 134 75 21 67 17 90 02
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verde!>¢ 821 195 40 05 200 11 183 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
VE  VE  Llip AGSat. HC Agucar Prot Sal
Quarta k) (keal) &) (@ (@ & (e (8)
Sopa Sopa de trigo¥>567812 200 50 15 03 81 09 10 02
Prato Filetes de fogonero assado com batata cozida e salada de pepino* 349 83 22 03 76 02 73 03
Vegetariana Legumes salteados com feijdo frade, alho francés, cenourae couve 435 104 11 02 183 19 47 0.2
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
R VE VE Lip. AGSat HC Aglcar Prot Sal
uinta

Q (k) (keal) (g) (g} (8} (&) (&) (&)
Sopa Sopa de agrido e cenoura 120 29 05 01 47 16 09 01
Prato Frango assado ¢/ massa (espirais) e brécolos™*® 548 131 34 04 160 08 100 02
Vegetariana Jardineira de soja com massa (espirais) e macedénia®-3¢ 960 227 37 05 295 03 179 01
Sobremesa Gelatina3%7812 232 55 0,0 00 123 122 13 05
VE  VE Lip. AGSal. HC Aglcar Prot. Sal

Sexta . .
() (kecal) (g) (&) &) (& (&) (8
Sopa Sopa de feijdo branco com lombardo 40 9 16 03 150 10 48 03
Prato Omelete ¢/ arroz de cenoura e salada de alface? 632 151 44 10 209 12 60 04
Vegetariana Alho francés a bras com salada de alface® 921 221 148 57 147 1,1 63 05
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten,, 2Crusticeos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja,
TLeite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dibxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se & 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 sao
completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagéo e confe¢ao, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas




EMENTA

19 CICLO
Semana de 28 de outubro a 01 novembro de 2024
Almoco
Segunda VE VE Llp AGSat. HC Agicar Prot. Sal
& (k) (keall (g) (&) (&) (&) () (g)
Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Alméndegas estufadas com arroz e feijdo verde*®*? 579 139 60 23 138 18 66 05
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 11 97 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
p
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca . ,
¢ k) (keall (@) &) (g (@) (& (&)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo 167 40 08 01 58 11 17 02
Prato Bolonhesa de atum com esparguete e salada de pepino'?*¢ 739 176 86 12 116 05 126 10
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface®*®%’ 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE  VE Lip. AGSat HC Agucar Prot Sal
uarta
Q (k) fkeall (g) (&) (&) (&) (&) (g}
Sopa Sopa canja galinhal? 307 73 1,3 02 98 00 50 01
Prato Febras de porco assadas com arroz e brécolos 835 199 105 3,0 132 1,0 126 02
Vegetariana Salteado de legumes ¢/ molho de tomate e arroz 814 193 32 06 339 14 61 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE  VE  Lip. AGSat  HC Agucar Prot. Sal
uinta |
Q (k) lkeall (g) (& (&) (&) (&) {8
Sopa Sopa caldo verde 127 30 06 01 41 03 13 01
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de tomate* 364 87 25 04 75 08 79 02
Vegetariana Legumes estufados com batata 668 158 33 05 225 17 83 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00
Sexta

FERIADO

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responséavel da unidade para informag&es mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten,, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, BFrutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Diéxido de enxofre e sulfitos. 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: Variages de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores.apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da 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




EMENTA

12 CICLO
Semana de 04 a 08 de novembro de 2024
Almoco
Segunda &i
Sopa Creme de cenoura 118
Prato Massinha de cavala com feijdo verde®*® 628
Vegetariana Salteado de legumes ¢/ molho de tomate e massa 814
Sobremesa Fruta da época 269
Terca (\li-JL)
Sopa Sopa feijdo catarino com lombardo 162
Prato Frango assado no forno com arroz e salada de alface?*® 668
Vegetariana Salada de arroz com grédo, pimentos, cenoura e milho doce***¢ 867
Sobremesa Fruta da época 269
Quarta (\lif)
Sopa Sopa de feijdao verde e nabo 193
Filete de fogonero assado com massa (espirais) e couve de
Prato 1306 484
bruxelas®**
Vegetariana Massa de legumes e feijio manteiga’*® 1002
Sobremesa Fruta da época 269
Quinta (\;JE)
Sopa Sopa de acelgas 118
Prato Empadao (Arroz) de carne com salada de tomate 899
Vegetariana Salteado de vegetais com bulgur 480
Sobremesa Fruta da época 201
Sexta (\S‘)
Sopa Sopa alho francés 179
Prato Meia desfeita de paloco com grio, batata cozida e brécolos®* 607
Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos salteados 294
Sobremesa Fruta da época 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes
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{kcal}
28
150
193

64

VE
(kcal)
38
159
206

64

VE
(kcal)

46
114

238
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215

114
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43
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70
48
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0,5
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0,5
Lip
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0,5
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3,9
0,5
Lip.
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0,5

9,7
2,2
0,2
Lip.
(8)
1,3
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2,4
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(8)
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0,5
0,6
0,1
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(8)
0,1

0,8
0,6
0,1

AG Sat
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0,4
0,1

AG Sat
(g)
0,1

1,0

0,6

0,0
AG Sat

(g
0,2

0,4
0,3
0,0

HC
(8)
4,9

16,2
33,9
13,4

HC
(g)
6,2

14,9

28,4

13,4

HC
(8
7.1

13,1

39,8
13,4

HC
(8)
4,7

18,5
19,9
8,9
HC
(g)
6,7
16,2
9,1
8,9

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigio
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N3o poderdo ser
excluidas possiveis contaminagGes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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EMENTA

12 CICLO
Semana de 11 a 15 de novembro de 2024
Almocgo
Segunda VE VE  Llip. AGSat. HC Prot. Sal
(k1) (keal)  {g) (g) (B) (g) (g) (8
Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Jardineira de carne de porco ¢/ arroz, feijdo verde e cenoura 692 166 102 33 69 15 111 072
Vegetariana Jardineira de legumes ¢/ cogumelos e arroz 413 98 23 03 149 08 32 05
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Terca VE VE  Lip. AGSat. HC , Prot. Sal
¢ k) (keal &)l B @ @
Sopa Creme de abdbora 118 28 05 01 49 13 07 01
Prato Salada Russa** 683 163 54 08 165 10 11,8 08
Vegetariana Cogumelos salteados com legumes e cuscus’ 354 8 33 07 85 13 42 02
Sobremesa  Gelatinal¥57.812 232 55 00 00 123 122 13 05
VE VE  Lip. AGSat  HC Agucar Prot. Sal
uarta .
Q Yy {kcal) (g (gl (g) (g) 8 e
Sopa Sopa lentilhas 174 41 05 01 70 13 17 01
Prato Peru estufado com macarrdo e brécolos**® 839 200 92 23 148 05 136 03
Vegetariana Estufado de soja ¢/ macarrdo e brécolos'*® 1223 289 30 05 342 07 263 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00
. VE VE  Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
uinta , ! -

Q (k) Ikcal) (g} (8) &) (&) g) (g
Sopa Sopa de feijdo c/ espinafres 343 82 15 02 13,1 09 41 02
Prato Ovo mexido com arroz de cenoura e salada de pepino? 561 134 55 11 13,7 L1 65 02
Vegetariana Tofu estufado com arroz com salada de pepino® 354 84 33 07 85 13 42 072
Sobremesa  Fruta da época 177 42 02 00 89 89 11 00
VE VE  Lip. AGSat  HC Prot. Sal

Sexta
(ky (keal) (&) (&) (& (& (@ (&
Sopa Sopa couve-flor 123 29 04 01 46 16 13 01
Prato Esparguete a bolonhesa com alface’**® 858 204 95 26 150 09 142 02
Vegetariana Bolonhesa de soja c/ alface™*¢ 1033 244 35 05 307 12 21,3 072
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa poderé sofrer altera¢des

Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsével da unidade para informacées mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, BFrutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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




EMENTA

12 CICLO
Semana de 18 a 22 de novembro de 2024
Almocgo
VE VE Lip. AGSat HC Acucar Prot. Sal
Segunda ) )

& k) kel @) @ @ @ @ (@
Sopa Sopa juliana 116 28 04 01 44 15 10 01
Prato Massinha de cavala com couve de bruxelas>**¢ 739 176 86 1,2 116 05 12,6 1,0
Vegetariana Salada de massa ¢/ feijdo vermelho e couve de bruxelas®*® 1345 319 33 04 450 09 262 03
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 L1 00
Terca VE  VE Lip AGSat. HC Aglcar Prot Sal

s W) leal @ @ @ @ (@ @
Sopa Sopa de curgete e batata-doce 182 43 13 02 68 12 11 02
Prato Frango assado com arroz e macedonia 665 158 4,9 08 151 0,3 125 0,2
Vegetariana Beringela recheada ¢/ arroz 461 109 2,1 03 194 21 22 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat HC Acgucar Prot. Sal

uarta
Q (ki) (keal) {g) (g) (g} (& gl (&
Sopa Sopa feijdo verde 120 29 05 01 47 16 09 01
Prato Paloco a gomes sé ¢/ alface®* 344 82 24 03 87 10 69 02
Vegetariana Legumes salteados com feijdo frade, alho francés, cenourae batata 435 104 1,1 02 183 19 47 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot, Sal

uinta
Q (K} (keal) (g) () (&) (&) (gl (o
Sopa Sopa agrido 118 28 05 01 46 13 09 01
Prato Rancho (c. porco, grio, massa cotovelos, cenoura e repolho)’>® 753 180 69 20 168 1,6 118 03
Vegetariana Rancho ¢/ soja, grdo, massa cotovelos e repolho e cenoural®® 1025 244 2,0 02 372 10 17,0 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot Sal
Sexta
(ki) tkeal) (g) (&) (e} (&) (e) (g)
Sopa Sopa beterraba 114 27 04 01 47 17 07 01
Filete de abrétea assado com arroz de cenoura, ervilhas e milho
Prato p 345 82 20 03 77 02 77 01
doce
Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ legumes e arroz 916 217 3,0 06 31,6 26 109 0.2
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢ao

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagoes
cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da 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



EMENTA

VL
(kJ)
179

1° CICLO
Semana de 25 a 29 de novembro de 2024
Almoco
Segunda
Sopa Sopa alho francés
Prato Hamburguer ¢/ molho de tomate, arroz e feij3o verdel*%1?

Vegetariana Hamburguer de seitan ¢/ arroz e feijdo verde®3>578910
Sobremesa Fruta da época

Terca
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!
Prato Massinha (macarronete) de atum com macedonia®**¢

Vegetariana Macarronete gratinado com alho francés, ervilhas e cenoural*®’
Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Creme de Cenoura
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos

Vegetariana Arroz de legumes com feijdo encarnado
Sobremesa Fruta da época

Quinta
Sopa Sopa de cevadinha*
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de pepino®

Vegetariana Legumes estufados com batata
Sobremesa Fruta da época

Sexta
Sopa Creme de couve-flor

Cubinhos de carne porco estufada ¢/ massa (cotovelo) e feijdo
Prato verde! s

Vegetariana Soja estufada com massa e macedénial*®
Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

816
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Lip. AG Sat,
&) (&)
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02 00
Lip. AG Sat
el (g
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19 04
04 00
Lip. AG Sat
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05 01
Lip. AG Sat
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05 01
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33 05
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Lip  AG Sat
s (g
04 01
70 20
2,9 0,4
0,4 0,0

HC  Acgucar
g g
67 1,1
22,1 1,7
284 16
89 89
HC  Agucar
€ (@)
75 13
14,7 0,1
11,5 2,2
94 94
HC  Agucar
(8) (g
98 00
153 0,6
126 0,8
134 13,4
HC  Agdcar
&) e
50 14
75 08
225 17
13,4 13,4
HC  Acgucar
@ (e
46 1,6
12,1 09
243 11
94 94

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagoes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

completamente inofensivas.

Declaragio nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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
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EMENTA

12 CICLO
Semana de 02 a 06 de dezembro de 2024
Almoco
AG Sat, HC Acucar Prot, Sal
Segunda y
. © ® © @
Sopa Sopa de acelgas 118 28 05 01 47 13 09 01
p Barrinhas de pescada com arroz de cenoura e couve de
rato bruxelagh234567.89,1011.13 14 672 160 49 07 228 20 51 04
Vegetariana Empad3o de arroz com vegetais estufados 450 107 25 04 171 16 31 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
VE  VE  Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca .

s (k) (keal) @) @) (& (&) (g ()
Sopa Sopa primavera 126 30 05 01 51 11 09 o1
Prato Esparguete 3 bolonhesa com feijdo verdel:36 59 134 75 21 67 1,7 90 o2
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verdel36 821 195 40 05 200 1,1 183 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE  VE Lip. AGSat HC Acucar Prot. Sal
uarta
Q kl (keal) (g} fg) &) (@ (@ (g)
Sopa Sopa de trigo35678.12 209 50 15 03 81 09 10 o0y
Prato Filetes de fogonero assado com batata cozida e salada de pepino* 349 8 22 03 76 02 73 03
Vegetariana Legumes salteados com feijdo frade, alho francés, cenoura e couve 435 104 L1 02 183 19 47 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE  VE Lip. AGSat HC Agucar Prot Sal
uinta )
Q ) fkeal) (g) (@) 9 @ (@) ()
Sopa Sopa de agrido e cenoura 120 29 05 01 47 16 09 01
Prato Frango assado ¢/ massa (espirais) e brécolos’3 548 131 34 04 160 08 100 02
Vegetariana Jardineira de soja com massa (espirais) e maceddnial3 90 227 37 05 295 03 179 01
Sobremesa Gelatinal367.812 232 55 00 00 123 122 13 05
VE  VE  Lip. AGSat HC Aclicar Prot Sal
Sexta c
€ () tkeal) (@) @ (&) (&) (o) (g
Sopa Sopa de feijdo branco com lombardo 400 96 16 03 150 1,0 48 03
Prato Omelete ¢/ arroz de cenoura e salada de alface® - 632 151 44 1,0 209 12 60 04
Vegetariana Alho francés 3 bras com salada de alface3 921 221 148 57 147 11 63 05
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 0p

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsave| da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Pelxes, 5Amendains, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxida de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Maoluscos. Se éalérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. N3o poderio ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas,

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



Segunda r‘t SRS A T
Sopa Sopa legumes 118 01 45 13 10 01
Prato Almoéndegas estufadas com arroz e feijio verde™*612 579 139 60 23 138 18 66 05
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 1,1 97 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
Terga . \ ‘ %a‘l
i Hi i $3 e gl
Sopa Sopa espinafres ¢/ gréo 167 40 0.8 58 1,1 17 02
Prato Bolonhesa de atum com esparguete e salada de pepino™**° 739 176 86 1,2 11,6 05 126 10
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface®3®7 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa Fruta da época 269 6 05 01 13,4 134 02 00
Quarta Prot  Sal
w g e
Sopa Sopa canja galinha®? 00 50 01
Prato Carne de Vinho d'alhos com batata, couve-flor e cenoura®>%%" 739 176 86 12 11,6 05 126 1.0
Vegetariana Salteado de legumes ¢/ molho de tomate e batata 814 193 32 06 339 14 61 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00
Quinta AG Sat :
[ 19241 i =
Sopa Sopa caldo verde 127 30 06 01 41 03 13 02
Prato Filetes pescada no forno com arroz e salada de tomate’ 354 87 25 04 75 08 75 02
Vegetariana Legumes estufados com batata®>% "% 668 158 33 05 225 17 B3 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta "\iE VB Lip Lc(jv ,chl L\g.(ugc“ar P(r;i \:;
Sopa Sopa juliana 01 44 1,5 10 01
Prato Massa (espirais) de frango com couve de bruxelas*>® 565 134 53 09 90 07 123 03
Vegetariana Massa (espirais) com legumes mistos salteados™*® 424 100 33 05 130 07 35 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa poderé sofrer alteragbes

Se & alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten,, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Di6xido de enxofre e sulfitos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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



