Segunda

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Iergo

Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Semana de 03 A 07 de Agosto 2021

Almoco

1

Almondegas de aves com esparguete e
ervilhas!356.12

Vitela est. ¢/ esparguete e ervilhas'?
Estufado de legumes com soja grossa-38
M.Starking

Peixe a brds, com salada de cenoura raspasda
3.4,5.6

Filetes de pescada no fornoc/ limdo , arroz de
grelos*

Alho Francés guisado com feijdo manteiga
Meloo],3,7,8,]2

Salada de frango(frango,ananas,milho,cenoura
ralada.massa tricolor)

Frango cozido c/massa '3

Hamburguer de soja ¢/ arroz!

Pessego

Tesourinhos de peixe no forno ¢/ arroz de fomate
e lombardo 134714

Perca assada no forno ¢/ batata e couve 4

Caril de Grdo com cenourd, arroz35:4

Maca golden’

Carne de porco estufada com feijao manteiga,
cenoura e macarronete 13567

Febra de porco ao natural c/macarronete e
cenoura.l?

Salsichas de vegetais com lombardo e massa‘
Laranja

VE
(kJ)

986

668
748
431

VE
(kJ)

1062

702

522
199

VE
(kJ)

769

769
378
1022

VE
(kJ)
474

408
495
269

884

979

781
201

VE
(kcal)

236

159
178
102

VE
(kcal)

255

166

126
47

VE
(kcal)

182

182
89
241

VE
(kcal)

112

97
118
64

VE
(kcal)

210

233

227
48

Lip.
(9)

4,5
5.4
1.4

Lip.
(9)

15,5

3.5

8.9
0.4

Lip.
(9)
52

52
1.9
0.8

Lip.
(9)
2,3

1.8
4,9
0,5
Lip.
(9)

7.2

11,5

7.5
0.2

AG Sat.
(9)

3.9

11
0,7
0.8

AG Sat.

6,1

0,5

0,5
0.0

AG Saf.

0.9

0.9
0.3
0.4

AGSAR

3.4

1.0
0.0

HC Acucar Prot. Sal
(@ (9) (9) (9)
21,5 1,5 11,1 0,7
152 1.1 13,7 0,1
256 1,5 54 1,7
19.5 156 28 02
HC AcuUcar Protf. Sal
(@) (9) (9) (9)
16,1 0.4 11,9 0,5
20,6 02 12,5 0,2
1.9 1,0 7.7 00
9.4 9.4 03 00
HC AcuUcar Protf. Sal
(9 (g (9) (9)
187 1.3 14,7 0,1
187 13 14,7 0,1
13,7. 1.0 3.5 08
4,5, 3250\ 3.7 0.1
HC Acucar Protf. Sal
(@ (9) (9 (9)
20,7 0.7 1.9 00
12,7 09 6,7 0,1
126 09 48 0,0
134 134 02 00
HC. Acucar Prot. Sal
(@) (9l (9) (9
19.7 1,4 14,7 0,3
16,3 09 150 0,1
338 08 49 03
8,9 8.9 1,100

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de

casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis

contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagoes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Prato
Dieta
Vegetariana

Sobremesa

Terca

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Prato
Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Semana de 10 A 14 de Agosto de 2021

Almoco

Croquetes com arroz de chourico, ervilhas e
m”ho],2,3,4,5,6,7,9,]2,14

Bife de peru com arroz

Massa de legumes c/ seitan (cen, lomb, tomate,
abob)!8

Macdo Golden

Atum com salada camponesa e feijao frade ,45¢
Pescada cozida ¢/salada camponesa 4
Caldeirada vegetariana com soja grossa
Banana’

Frango estufado & primavera com esparguetess
Frango estufado siimples ¢/ ervilhas e
esparguetesé

Favas estufadas com tofu !¢

Maca starking

Filetes de peixe no forno ¢/ arroz de tomate*
Solha no forno com batata e erv e cen.*5¢
Massa a lavrador com feijdo. 136714

REm@l=2

Tiras de peru & Oriental com massa Penne 16
PerU (Cubos) estufado com massa e lomb.
Estufado de soja com cogumelos e massa 3567
Ameixa

VE
(kJ)

1253
726
682

223

VE
(kJ)

942
392
SIS
307

VE
(kJ)

497
757

720
269

717
373
1278
241

VE
(kJ)

1198
727
860
269

VE
(kcal)

299
172
162
53

VE
(kcal)

218
93
74
73

VE
(kcal)

118
179

171
64

VE
(kcal)

170
88
303
57

VE
(kcal)

287
173
195
64

Lip.
(9)

12,9
4,1
5.4

0.2

Lip.
(9)

1.3
2,0
1.4
1.5

Lip.
(9)

4,1
3,0

3.8
0,5

Lip.
(9)

3.2
1.1
3,2
0,1

Lip.
(9)

16,7
oo
7.3
0.5

AG Sat.
(9)

2,7

0,6
0.0

AG Sat.

11
0.3
0.2
1.0

AGSaf.

0,6
0.6

0,5
0.1

AG Sdl.

0.5
0,2
0.4
0.1

AG Saf.

3,0
2,1
2,5
0.1

HC Acucar Prot. Sal
(@ (9) (9) (9)
388 03 62 1,0
20,1 05 13,1 0,1
21,6 2,8 53 1,1
1,1 111 0.8 00
HC Acucar Prot. Sal
(@ (9) (9 (9)
19.0 04 11 Zgm@pd
11,1 1,1 7.0 0,1
123 1,7 22 00
10,0 100 3.7 0.1
HC AcuUcar Prot. Sal
(9)  (9) (9) (9)
1.7 409 81 01
224 0,2 153 0,1
138 0.7 173 1,6
@
134 134 02 00
HC AcUcar Prot. Sal
(@ (9} | (9).(9)
234 04 11,0 0,1
IGF8 w.0.% 84 0.1
341 0,7 298 0.1
125 RS 1,4 0,1
HC AcUcar Prof. Sal
(gl (9) (9) (9
20,1 \Qus 14,7 0,3
163 046 10,0 0,1
260 1,0 83 03
134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagoes de técnicas de preparacéo e confegao, 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
Composicao 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



Semana de 17 A 21 de Agosto 2021

Almoco

VE

Segunda (k)
Prato Strogonoff de porco & primavera ¢/ arroz branco 887
Dieta Febras porco ¢/ arroz cenoura>6 954
Vegetariana Brocolos salteados com seitan e arroz 35¢ 722
Sobremesa Pera 199
. VE
erngca (kJ)

-

Salmdo lascado com massa de buzios, coentros e
PI’OTO 1,3,4,5,6,7,8,9,12 601
cenourq!34.56.7.89,

Lombinhos de salmdo no forno ¢/ massa e

Dieta 650
legumes (45¢

Vegetariana Estufado de grdo com massa 13 971
Sobremesa Laranja'37 241
VE

Quarta ()]
Prato Chili ¢/ arroz (bov,suino, soja, feijdo,milho)¢ 1042
Dieta Carne de vaca estufada com cot . e cenoura's56 1014
Vegetariana Chili de soja fina 37 598
Sobremesa Meldo 441
. VE
Quinta (k)]
Prato Pasteis de Bacalhau c/arroz de grelos 14567 506
Dieta Badejo cozido ¢/ batata, cenoura#5¢ 389

. Estufado de courgete ¢/ seitan, leg.( lomb., milho,
Vegetariana P 9 / 9 763
cogumelos)?®

Sobremesa Nectarinas ’ 307
VE

Sexta ()]
Prato Frango de assado com arroz de lombardo 788
Dieta Frango assado ¢/ arroz de lombardo 765
Vegetariana Caril de legumes com tofu e arroz 1367811 763
Sobremesa Maga golden 269

VE
(kcal)

211

228
173
47

VE
(kcal)

143

154

231
57

VE
(kcal)

248
242
143
104

VE
(kcal)

120
92
173
73

VE
(kcal)

187
181
183
64

Lip.
(9)

8.9
9.8
8.4
0.4

Lip.
(9)

50

22

6.7
0.1

Lip.
(9)

7.0
11,2
3]
0.4

Lip.
(9)

3.5
1.9

6.3

Lip.
(9)

4,0
4,0
13.0
0.5

AG Sat.
(9)

2,6
1.8
0,6
0,0

0.3

1.2
0.1

AGSaf.

1.9
3.8
2,1
0.1

AG Sails

0.1

HC Acucar Prot. Sal
(@ (9 (9 (9
204 05 11,9 0,2
196 04 148 0.1
171 06 60 00
9.4 9.4 0.3 00
HC Acucar Prot. Sal
(@) (9  (9) (9)
11,2 05 12,7 07
202 03 13,0 0,2
324 14 85 1.1
12,5 12,5 1.4 0,1
HC AcuUcar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9)
268 407 187 00
200 08 146 01
136 1,2 4,6 09
21,8 19,6 1.6 0,0
@
fIC Acucar Prot. Sal
(9 (g) | (9) (9)
132 1,0 8.6 0,6
IO 1,1 7.2 Qd
22,7 06 78 0.3
100 10,0 37 0.1
HC AcUcar Prof. Sal
(g (9) (g) (9
228 02 14,5 0,1
219 0.2 14,1 0,1
11,0 1,4 51 02
134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de

casca rija, °Aipo, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagoes de técnicas de preparacéo e confegao, 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
Composicao 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



Semana de 24 A 28 de Agosto 2021

Almoco gertal
Seagunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Nuguets de frango no forno ¢/ arroz de

Prato cenoura! 795 189 63 04 199 10 128 00
Dieta Hamburguer aves no forno ¢/ arroz de cenoura's¢ 822 196 65 04 207 1,2 130 00
Vegetariana Hamburguer de cogumelos com arroz! -6 851 202 56 07 313 1,5 54 00
Sobremesa Ameixa 2001 48 02 00 89 89 1,1 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
v 1° (k) (kea) (@) (o) (o) (o) (o) (9]
Prato Atum massa espiral fricolor 11345678912 998 238 145 20 109 04 157 14
Dieta Red-fish no forno com batata e brécolos? 1139 272 145 27 240 02 11001
Vegetariana Valenciana de legumes com soja grossa. 429 102 1,6 02 179 25 28 09
Sobremesa Banana 1600 380 00 00 850 00 100 08
Quarta VE VE Llip. AGSat.§HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (gl ") (9) (9) (9)
Prato fBe'f..eOsodeeFr)gécsi de cebolada com esparguete & 1240 297 158 37 262 02 121 0,1

jjao v :
Dietq Bifes porco estufados c/espoarguete e f. verde 1033 mlls 33 AT 04
1.37,14

Vegetariana Estufado de salsichas tofu com esparguete 137 745 M77°49 23 24,3‘ 15 74 1)
Sobremesa Pera 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE. Lip. AGSAIFHC AcUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) ()8 (9) (9} | (9) (9)
Prato i\éossmhode perca (cotovelinhos) com courgete Jodmmd - CEEEER & M |
Dieta Pescada cozida com massinha e courgete 3714 1033 246 113 33 21,1 09 143 01
Vegetariana Salada de massa ¢/ courgete, tofu, cenoura.'37 745 177 49 23 243 15 74 1]
Sobremesa Meldo 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (g}« (9) (9)
Prato Frango assado com arroz de espinafres ¢ 1240 297 158 37 262 02 121 01
Dietq 5cmmgo assado ao natural com arroz de espinafres T O | o R A
Vegetariana Eseflé?u?glg? couve-flor com cogumelos lentilhas e 245 177 49 23 4PN 74 1
Sobremesa Pessego 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o
poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegao, 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
Composicao 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



Seg¥nda

Prato
Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Terca

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Prato
Dieta

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Semana de 31 de Agosto A 04 Setembro 2021

Almoco

Bolonhesa (mista) ¢/ esparguete e cenouras¢
Carne de vaca estufada ¢/ cenoura e
esparguete¢

Hamburguer de legumes com esparguete!5¢
Maca Starking

Barrinhas de pescada no forno ¢/ arroz de
er\/llhos 1.3,4,5,6,7,8,9.12

Pescada no forno com arroz de ervilhas. #
Feijoada com legumes.

Melancia

Bifes de perU com massa espiral e brocolos 54

Bifes de perU ¢/ massa espiral e brécolos 1137:14
Salsichas tofu estufadas com lombardo, brécolos
e cenourq 37

Banana

Tranches de salmdo com batata corada e feijao
verde 5¢

Tranche de salmd&o no forno com batata e f.
Verde 1,.3,7,14

Seitan estufado com legumes

Maca Golden

Arroz a salsicheiro®¢

Frango corado com arroz de lombardo!-37:14
Caril de lentilhas com arroz! 37

Pera

795
822

851
201

VE
(kJ)

998

1139
429
1600
VE
(kJ)

1240
1033

745
269

VE
(kJ)

1240

1033

745
269

VE
(k)

1240
1033
745
269

VE
(kcal)

196

202
48

VE
(kcal)

238

272
102
380
VE

(kcal)

297
246

177
64

VE
(kcal)

297

246

177
64

VE
(kcal)

297

246
177
64

Lip.
(9)

63
6,5

5,6
0.2

Lip.
(9)
14,5

14,5
1,6
0.0
Lip.
(9)

158
11,3
4,9
0.5
Lip.

(9)

15.8

11.3

4,9
0,5

Lip.
(9)

15,8
11.3
4,9
0.5

AG Sat.
(9)

0.4
0.4

0,7
0,0

AG Sat.
(9)

2,0

2,7
0.2
0,0

AG Sat.

3.7
33

23
0.1

AG Saf.

3,7

3.3

2,3
0.1

AG Sat,

3.7
3.3
23
0.1

HC Acucar Prot.
(@ (9) (9)
199 1,0 12,8
20,7 1,2 13,0
313 1,5 54
8.9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prof.
(@ (9) (9)
10,9 0.4 15,7
240 02 11,0
179 25 2,8
850 00 10,0
HC A@Ocor Proft.
(9). =¥ (9) (9)
262 02 12,1
21,1‘ 0,9 14,3
243 1,5 7.4
134 134 0.2
HC Acucar Prett
(@ (g (@l
262 02 12,1
21,1 09 14,3
24,3 1,5 7.4
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
262 0,2 12,1
211 09 14,3
243 1,5 7.4
134 134 0,2

gertal

Sal
(9)

0.1
0,9
0.8

Sal

0.1
0,1

0.0

Sal
(9)

0.1

0,1

1,1
0.0

Sal
(9)

0.1
0.1
1.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o
poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegao, 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
Composicao 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



