Segunda
Sopa
JI/1°.ciclo
2°/ 3°/ sec

Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa

JI/ 1° ciclo
2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa

JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa

Municipio Almeirim

Semana de 28 de outubro-1 de novemlbro de 2024

Sopa de abdbora
Barrinhas de peixe no forno com arroz de ervilhas e salada de alface

Barrinhas de peixe no forno com arroz de ervilhas e salada mista (3
variedades)

Seitan estufado ¢/ pimento e fomate com arroz de ervilhas e salada
mista (3 variedades)’-¢
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico ¢/ couve coracdo
Perninhas de frango assadas com massa espiral tricolor e salada de
cenoura ralada'3

Frango assado (pedacos inteiros) com massa espiral fricolor e salada
mista (3 variedades) 1312

Salsichas vegetarianas com massa espiral tricolor e salada mista (3
variedades) 36

Fruta da época

Sopa de espinafres
Arroz de atum com salada de alface e tomate4
Arroz de atum com salada mista (3 variedades)4

Arroz de feij@o ¢/ brocolos, cenoura e cogumelos com salada mista (3
variedades)

Fruta da época

Sopa de fejjdo-verde

Carne de porco em cubos estufada com esparguete e salada de
alface’?

Carne de porco em cubos estufada com esparguete e salada mista (3
variedades)'3

Tiras de tofu estufadas ¢/ cenoura e massa esparguete com salada
mista (3 variedades)!3:6

Fruta da época

Sexta - feriado

VE
(kJ)
636

1073
1069

1589

208

VE
(kJ)
614

1322

1573

1197

363

VE
(kJ)
637

1436
1440
1045

186

VE
(kJ)
451

2177

2173

1468

92

VE
(kecal)
151

254
253

378

49

VE
(kcal)
146

313

373

416

86

VE
(kcal)
151

342
343
248

44

VE
(kcal)
107

518

517

22

Lip.
(9)
2,1
3,4

3,4
7.6
0,2
Lip.

(9)
2,6

7.2

10,0

22,6

0.4

Lip.
(9)
2,1

22,2

22,2

10,8

0.2

AG Sat.
(9)
0.3

05
05

28

0,0
AG Sat

03
6,6

6,6

22

0,0

HC
(9)
27.8

48,8
48,9

54,8

92

HC
(9)
23,8

36,4

35,9

42,2

45,6

45,7

45,4

4,6

gertal

Acgucar Prot. Sa
(9) (@) (9]
2.7 38 03
0.4 56 02
0.6 53 02
3.0 19.8 0.8
9.2 1,1 00

AcuUcar Prot. Sa
(9) (@) (9]
2,0 48 02
2,5 24,4 06
1.9 31.3 0.7
1.5 998 1.3
18,1 03 00

AcuUcar Prot. Sa
(9) (@ (9)
2,6 42 03
0,6 148 1.3

149 1.3
74 07
8.8 03 00

AcUcar Prot. Sa
(9) (9 (g)
11 26 02
1.8 32,7 046
2,1 325 046
2,6 153 05
4,6 03 00

Sa
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas 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 (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa

Sopaveg
JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Te?co

Sopa

JI/ 1° ciclo

2°/3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa

JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec

Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa

JI/ 1° ciclo
2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa

JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa

Municipio Almeirim
Semana de 4-8 de novembro de 2024

VE  VE
(kJ)  (keal)

Canja de frango ¢/ massinhas (c/ horteld)-610 214 50
Sopa de cenoura 640 151

Hamburguer misto estufado ¢/ tomate com arroz de cenoura e salada 2512 600
mista (3 variedades) 1612

Hamburguer misto estufado ¢/ tomate com salada mista (3 1493 359

variedades) 612

Hamburguer de legumes com arroz de cenoura e salada mista (3 ekl )

variedades)

Fruta da época 208 49
VE VE
(kd)  (kcal)

Sopa de alho-francés 637 151

Salmdo ¢/ massa lacinhos, brécolos, cenoura e milho com salada de 2156 516
alfacel!46

Salmdo ¢/ massa lacinhos, brécolos, cenoura e milho com salada 2152 515
mista (3 variedades)!4¢

Massa lacinhos ¢/ gréo, curgete, cenoura e milho com salada mista (3 1142 271
variedades) ¢

Fruta da época 363 86
VE VE
(kd)  (keal)

Sopa de cenoura 640 151

Jardineira de frango desfiado ¢/ batata, cenoura, ervilhas e feijco- 1499 356

verde com salada de alfaceé 2

Jardineira de frango (pedagos infeiros) ¢/ batata, cenoura, erviihase 1496 3%
feijdo-verde com salada mista (3 variedades)é12

Jardineira vegetariana (batata ¢/ estufado de feijdo, fomate, LTI
cenourq, ervilhas, feijdo-verde e couve) com salada mista (3

variedades)

Pudim (alternativa: fruta da época)’ 37 79
VE VE
(kd) (kcal)
Sopa de feijdo vermelho 648 154
Arroz de maruca c/ coentros com salada de alface e couve roxa4 758 4 180
Arroz de maruca ¢/ coentros com salada mista (3 variedades)* peTy 180

Arroz de legumes (grdo, cogumelos, cenoura, pimentos) com salada 1442 342
mista (3 variedades)

Fruta da época 92 22
VE VE
(kd)  (kcal)

Sopa de agrido 309 73

Bife de peru grelhado com massa espiral e salada de alface e 1032 243

tomate!3

Bife de peru grelhado com massa espiral e salada mista (3 1036 244

variedades) '

Seitan estufado ¢/ curgete, couve, cenoura e massa espiral com 1244 295

salada mista (3 variedades) 136

Fruta da época 363 86

Lip.
(9)
0.5

2,1
29,1

25,8

33

33,4

33,4

6,6

9.0

8.7

5,1

0,7

AG Sat.
(9)
0.1

03
12,0

11,5

0,5

6,4

25

0,9

0.1

gertal

HC  Acucar
(9) (9)
7.1 0.5
27.3 2,8
55,5 4,5
7.6 3.7
48,2 1,0
9.2 9.2
HC  Acucar
(9) (9)
27,2 2,4
23,8 1.9
24,0 2.1
38.4 3.5
18,1 18,1
HC Acucar
(9) (9]
273 428
394% 33
39.2 3.6
(=]
67,9 43
15,0 9.2
HC  Acucar
(9) (Q)
26,4 1.7
24,3 0.5
24,4 0.7
61,6 22
4,6 4,6
HC Acucar
(9 (9)
11.4 2
8513 1.6
B5.5 1.7
40,8 312
18,1 18,1

Proft.
(9)
553

4,0
28,0

44

11

Prof.
(9)
4,0

29.4

2%

1.7

0.3

Prot.
(9)

4,0
27.2

26,9

20,6

23

Prot.
(gl

6,0
12,8
12,8
10,0

19.5

03

Sal
(9)

0.2
03
25

02

0,0

Sal
(9)

03

0.7

0.7

0,7

0,0
Sal

(9)

0.8

0.8

0.5

0,1
Sal
0,2
0,4
0.4
05

0,5

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda, '?Dioxido de
enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas 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 (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Municipio Almeirim

Semana de 11-15 de novembro de 2024 gerta.l
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) @ (@ (o) (@ (@ (9
Sopa Sopa de ervilhas 686 163 22 03 283 28 50 03
JI/1°.ciclo Bolonhesa de cavala ¢/ massa esparguete com salada de alface e LU SRR LIRS S RO
tomate!46.10
2°/ 3°/ sec Bolonhesa de cavala ¢/ massa esparguete com salada mista (3 ISR IR LA A S IO
variedades) 14610
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ massa esparguete com salada mista (3 (20 S
VOriedodes)],3,6,8,10,]],]2
Sobremesa _Fruta da época LD S aRA i R SRS s
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tego () (kea) (@) (@ (@ (@ (g (o)
Sopa Sopa de couve-flor 658 156 21 03 276 33 48 03
JI/1° ciclo Rolo de carne no forno com arroz branco e salada de alface e 27 S A RGO L
beterrabal 612
2°/ 3°/ sec Rolo de carne no forno com arroz branco e salada mista (3 234SRROC IR 2S-SR USROG 2 O B 2

variedades) 612

Vegetariana Tofu estufado ¢/ curgete, cenoura, couve e arroz branco com salada 1574 3875 11,9 23 509 = 11 138 08
mista (3 variedades) !4

Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 100 100 07 00

Quarta W oked @ B @ o @

Sopa Sopa de feij@o branco 641 152 23 03 245 17 56 03

JI/ 1° ciclo Pescada estufada desfiada com batata e salada de alface e tomate4 1577 374 69 1.0 471 1_‘,;_‘,,'34'2 289 08

2°/ 3°/ sec Medalhdes de pescada estufados com batata e salada mista (3 1581 374 69 10 4727 33 289 08
variedades)4

Vegetariana Legumes estufados (lentilhas, curgete, cenoura, feijdo-verde) c/ 1875044 69 CUUNEEELERES NSo U
batata com salada mista (3 variedades) 41011

Sobremesa  Gelatina (alternativa: fruta da época)’-3467.812 194 46 00 g O @ TONGEEEE ST [ROS

Quinta i) o Bl Ao @l o o

SOpO SOpO de cenoura 640 151 2.1 0.3 27.3 2.8 40 0.3

JI/ 1° ciclo Rancho de frango (frango desfiado, massa cotovelos, grdo, couve 1823y 432 720 @° Y | PER0A
lombardo e cenoura) com salada de alface’-3

2°/ 3°/ sec Rancho de frango (pedacos inteiros, massa cotovelos, grdo, couve 1819 431 71 QiR 2, 35 | R
lombarda e cenoura) com salada mista (3 variedades) '3

Vegetariana Rancho vegetariano (massa cotovelos, grdo, couve lombarda e SR 320 45 EEEEEEER WL \ 0P
cenoura) com salada mista (3 variedades) '3

Sobremesa  Fruta da época 3% 92 04 01 193 173 1.4 00

Sexta ke 6t N o e

SOpO SOpO de espinofres 637 151 2.3 0.3 26,7 2,6 42 03

JI/ 1° ciclo Bacalhau espiritual com salada de alface e cenoura 1402 346 N7 30 270 NQUGEELO-* N8
ro|odol,3,4,6,7,8,11,12,13

2°/ 3°/ sec Bacalhau espiritual com salada mista (3 variedades) 34678111213 1405 347 \09 30271 14 110 T8

Vegetariona Legumes ¢/ batata palha gratinados com salada mista (3 418 100 67 & 2 09 34 05
variedades)'¢7

Sobremesa  Fruta da época 208 49 02 00 92 gv2 Qg 11 QP

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas 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 (2019), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa
JIf1°.ciclo

2°/ 3°/ sec

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

JI/ 1° ciclo
2°/-3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa

JI/ 1° ciclo
2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa

JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa

JI/ 1° ciclo

2°/ 3°/ sec
Vegetariana

Sobremesa

Municipio Almeirim

Semana de 18-22 de novembro de 2024

Sopa de alho-francés

Chili de feijdo c/ carne picada mista (porco e vaca) ¢/ arroz branco
com salada de alface’?

Chili de feijdo c/ carne picada mista (porco e vaca) ¢/ arroz branco
com salada mista (3 variedades) 2

Chilli de feijdo ¢/ arroz branco com salada mista (3 variedades)
Fruta da época

Sopa de peixe ¢/ coentros! 467812
Atum c/ massa macarronete com salada de alface e tomate!.346.10
Atum c/ massa macarronete com salada mista (3 variedades):3:4.6.10

Seitan estufado ¢/ feijdo, massa macarronete com salada mista (3
variedades) 3610

Fruta da época

Sopa de lentilhas!-¢10.11
Peru estufado desfiado com arroz e salada de cenoura ralada
Peru assado fatiado com arroz e salada mista (3 variedades)

Tofu estufado ¢/ curgete, cenoura e couve, arroz com salada mista (3
variedades) ¢

Fruta da época

Sopa de abdbora

Salada russa de salmdo (salmdo, batata, cenoura, feijdo-verde e
ervilhas) com salada de alface*

Salada russa de salmdo (salmdo, batata, cenoura, feijdo-verde e
ervilhas) com salada mista (3 variedades)4

Salada russa de legumes (batata, grdo, cenoura, feijdo-verde, ervilhas
e couve) com salada mista

Gelatina (alternativa: fruta da época)! 367812

Sopa de nabicas

Carne de porco em cubos estufada com massa espiral e salada de
alface e pepino!3

Costeletas de porco estufadas com massa espiral e salada mista (3
variedades)'3

Seitan estufado ¢/ cogumelos com massa espiral e salada mista (3
variedades) 36

Fruta da época

VE
(kJ)
637

1398
1394

1027
363

(kJ)
649

1010
1014
1603

390

(kJ)
661

1916
2025
1574

2504
2500
1490
194
(k)
638
1989
1405

1236

289

(kecal)
151

334

333

244
86

(kcal)
152

239
240
380

92

VE

(kcal)
156
454
479

375

86

VE
(kcal)
151

597

596

352

46

VE
(keal)
151
474
334

293

68

Lip.
(9)
2,1

12,7

12,7

10,2

11,9

0.7

(9)
2,1

31,4

31,4

4,5

0,0

(9)
22

21,0

12,3

52

0.4

AG Sat.
(9)
0.3

3,8

3.8

0.1

AG Sat.
)

0,6

0,1

gertal

HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
27,2 2,4 40 03
33,7 0.7 20,7 03
33,9 0.9 20,5 03
41,9 1.1 9.5 03
18,1 18,1 03 00
HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
16,3 21 7.1 03
35,2 1.2 129 0.8
3553 1.3 130 0.8
54,2 2,6 26,1 1,0
19 348917.3 14 00
HC AguUcar Prot. Sdl
(9) (@) (@) (9
26,3 1.7 64 02
51,7 1,4 37,2407
47,9 0,6 SlIFZ2RN 07
50,9 181 13.8 0.8
181 181 03 00
HC AcUcar Prot. Sal
(9) (g) () ()]
27,8 2,7 38 03
46,’ 27 30,0 0.7
46,5 3.0 29.7 0.7
61,0 43 124 85R0N
103 10,2 1.1 04
HC AcuUcar Rrot. Sal
(9) (9 (9)  (9)
27,0 2,8 4,1 03
38,6 ek 31,5 0.6
38,7 143 6% 05
40,1 o) 19.7 1.0
115} 1573 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas 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 (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Municipio Almeirim

Semana de 25-29 de novembro de 2024 gerta.l

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (ked) (@ (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de broécolos 452107 22 03 179 21 29 02
JI/1°.ciclo Filetes de pescada panados no forno com arroz de cenoura e salada 1033 245 33 05 481 08 46 02

de alface
2°/ 3°/ sec Filetes de pescada panados no forno com arroz de cenoura e salada 1030 244 33 05 482 10 44 02
mista (3 variedades)

Vegetariana Soja estufada ¢/ tomate com arroz de cenoura e salada mista (3 1906 452 68 10 617 85 307 05
variedades) 6811

Sobremesa Fruta da épOCCl 208 49 0.2 0.0 9.2 9.2 1.1 0,0

Sopa Sopa de couve-flor e espinafres 465 110 22 03 181 23 33 03

JI/1° ciclo Frango estufado desfiado com esparguete e salada de cenoura U/l i LG e SIS 2 U
ralada’3

2°/3°/ sec Frango assado (pedacos inteiros) com esparguete e salada mista (3 1711 405 103 18 429 23 31 F0R
variedades) 312

Vegetariana Feijdo estufado ¢/ curgete e cogumelos ¢/ massa esparguete com 1522 361 62 09 604 Q82  14.W0W
salada mista (3 variedades) 13

Sobremesa Fruta da épOCCl 363 86 0.7 0.1 18,1 18,1 0.3 0.0

Quarta W oked @ B @ o @

Sopa Sopa de abdbora 63 151 21 03 278 27 38 03

JI/ 1° ciclo Salada de gréo ¢/ atum (batata e cenoura) com salada de alface# 1998 4748 68" 08 721 1_‘,;_‘,,5%1 244 09

2°/ 3°/ sec Salada de gréo ¢/ atum (batata e cenoura) com salada mista (3 1995 473 68 08 7287 53 242 09
variedades)4

Vegetariona Salada de grdo ¢/ batata e cenoura com salada mista (3 175897 53 (USR-S  VGs B8
variedades) 2

Sobremesa  Pudim (alternativa: fruta da época)’ 39894 13 g4 O @ T7REEEER 2 Q02

Quinta pice) o B 40 )| © o

Sopa Sopa de feijdo branco 641 152 23 08 245 17 56 03

Ji/ 1°ciclo Came de porco com arroz e salada de alface e couve roxa 1434 352 YIS @ d | 1SS

2°/ 3°/ sec Lombo de porco assado com arroz e salada mista (3 variedades) WG 3°5 7SR 7 Off | 5ot

Vegetariana Tofu estufado com cenoura e curgete, arroz e salada mista (3 1774 423 17088800 S, 1Y | TS
variedades) ¢

Sobremesa  Fruta da época 3% 92 04 01 193 173 1.4 00

Sexta ) kea) (o A o e

SOpO SOpO de ogrido 309 73 2,0 0.3 11.4 1.2 1,6 0.2

JI/ 1° ciclo Massada de peixe (pescada, coentros e massa cotovelos) com salada 928 219 48 07 246 09 184 04
de alface!34610

2°/ 3°/ sec Massada de peixe (pescada, coentros € massa cotovelos) com salada 928 219 48 07 246 09 184 04
de alface! 34610

Vegetariaona Massada de legumes (massa cotovelos, grdo, cogumelos, cenoura, 1518 360 W52 12514 33 142 08
milho e pimento) com salada de alface!3:6.10
Sobremesa  Fruta da época 728 01 Qg s+ g 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas 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 (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Municipio Almeirim

Semana de 2-6 de dezembro de 2024 gerta.l

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas!-6.10 AlS G R ] el el e
Sopo Veg Sopo de cenoura 640 151 2,1 0,3 27.3 2,8 40 03

JI/ 1° ciclo Bolonhesa de carne picada mista (vaca/ porco) ¢/ esparguete com LCESE USRI LA et U
salada de alface!-312

2°/ 3°/ sec Lasanha de carne picada mista (vaca/ porco) com salada mista (3 UCSARE (ISR LA LA el (U
variedades)!-3.12
Vegetariana: Bolonhesa/Lasanha de soja com salada mista (3 variedades) 367811 UCHURE RS RO Ao S e S L U
Sobremesa . Fruta da época 322 76 00 00 174 174 07 00
¥ N S e
< c c c al (g o)
Sopa Sopa de feijdo manteiga 639 152 22 03 242 17 59 02
JI/1° ciclo Bacalhau & gomes de sa (batata, ovo cozido) com salada de alface e 48 349 110 1.9 409 30 196 29
tomate34
2°/ 3°/.sec Bacalhau & gomes de sd (batata, ovo cozido) com salada mista (3 147235 110 15 410 31 197
variedades)34
Vegetariana Salteado de grdo, cenoura e curgete ¢/ batata com salada mista (3 862 206 98 13 19578 720N
variedades)
Sobremesa  Fruta da época 186 44 O4QEmQLN®E 88 03 00
Quarta W ok @ B @ o @
Sopa Sopa de feijdo-verde 451107 21 03 182 19 26 02
Ji Peru estufado desfiado com arroz e salada de alface e milho 915 TQYF ¢ 51,1/_‘,:_1,0,94 ]
Prato Peru assado fatiado com arroz e salada mista (3 variedades) 2025 479 89 1.5 g4IV 06 G612 07
Vegetariana Tofu estufado com arroz e salada mista (3 variedades) ¢ DS '’ ZEEEEEEERsOCP” 134 08
Sobremesa  Fruta da época ciemiid’ 02 CHEEEEEET T, 00
Quinta M TR PN
Sopa Sopa de espinafres 637 151 23 08/ 267 26 42 03
JI/ 1° ciclo Filetes de pescada gratinados no forno com batata assada e salada 137 330 89 13 438 28 167 06
de alface*

2°/ 3°/ sec Filetes de pescada gratinados no forno com batata assada e salada 1388 329 89 13 439 30 164 06
mista (3 variedades)*

Vegetariana Gratfinado de feijd@o e legumes no forno ¢/ batata assada com salada 1392 330 710 1.2 485 25 141 03
mista (3 variedades)é
Sobremesa  Gelatina (alterativa: fruta da época)!-3.6.7.812 AR 46 00 SRR W02 N\ U8
VE VE Lip. AGSat. HC  AcUcar Prot. #Sal
Sexta W) (ko) (o) (ah )k (90 (o) (o)
SOpO SOpO de cenoura 640 151 2.1 0.3 27.3 2.8 40 03
JI/ 1° ciclo Feijoada de carne (carne de porco, feij@o, cenoura e couve 1242 296 113 32 NCEUSEE 4 0%
lombarda) ¢/ arroz branco com salada de alface
2°/ 3°/ sec Feijoada de carne (carne de porco, feij@o, cenoura e couve 1238 290 e 32 258 OV "OM

lombarda) ¢/ arroz branco com salada mista (3 variedades)

Vegetariana Feijoada de seitan (feijdo, cenoura e couve lombarda) ¢/ arroz branco 1930 363 50 10 459 23 266 06
com salada mista (3 variedades) -6

Sobremesa  Fruta da época 33 86 07 Qi Is1 JoEg 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas 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 (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.
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