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JFB

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, '°Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagoes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecao, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



gertal

JFB
Semana de 14 a 18 julho 2025
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (g) (9) (g) (g (g

Almondegas de aves em molho de tomate ,farfalle

Prato 815 194 11,3 37 110 05 11,8 06
Ccom cenoura e couves de bruxelas 56787912
Slifg}glut Escalope de frango c/farfalle. 1061 254 112 24 245 01 129 02
Vegetariana Estufado de seitam com farfalle 660 158 54 06 21,6 26 53 1,1
Sobremesa Macd Golden 170 41 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) () (9) (9) (g) (g (9)
Prato Bacalhau a Brds com cenoura e alho francés 1224 294 188 7.5 201 06 103 05
Slifg}glm Filetes no forno com batata salsada e cenoura 376 90 1,8 02 110 07 71 0,
Vegetariana Legumes a Brds 301 72 14 02 123 1,5 22 00
Sobremesa Meldo 284 67 00 00 150 00 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (0) (g9) (g (o) (9) (g)
Prato Frango assado com alecrim ,massa fricolor 1224 294 188 7.5 201 06 103 05
Slifg}gm Frango assado com alecrim ,massa tricolor 376 90 1,8 02 110 07 71 01
Vegetariana Estufado de cogumelos com massa tfricolor 301 72 1,4 02 123 15 22 00
Sobremesa Nectarina 284 67 00 00 150 00 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (0] (o) (@) (9) (o) (9)
Prato Terr?/ri?kfgse de pescada com arroz de acafrdo e 84 116 45 03 115 08 71 o
Dietaq, Tropche de pescada com arroz de acafrdo e 84 116 45 03 115 08 71 o
S/lact,s/glut ervilhas
Vegetariana Estufado lentilhas com arroz 1003 238 58 15 381 25 71 01
Sobremesa banana 284 67 00 00 150 00 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (9) (9) (9) (a) (g (9)
Prato Carne de porco a primavera com arroz , 778 186 46 1,3 201 01 15602
Slloecffcg}gluf Escalopes de porco com arroz 733 175 33 06 21,9 02 138 0,1
Vegetariana Chamucas vegetais com arroz 37 553 132 36 1,8 185 12 60 03
Sobremesa Maca Starking 238 57 05 01 134 134 02 00

Nota: A ementa poderd sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagoes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecao, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



JFB
Semana de 21 a 25 julho 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
segunda (k) (keal) (o) (o) (o) la) (9)
Prato Croquetes de carne com arroz primaveril 815 194 113 37 11,0 05 118
Slifg}glut Escalope de frango com arroz primaveril 1061 254 112 24 245 01 129
Vegetariana Chamucas de vegetais com arroz3”’ 660 158 54 06 21,6 26 53
Sobremesa Alperce 170 41 04 00 94 94 03
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
Terca (k) (kea) (@) (g) (9) (9) (g
Prato fF’rzijceoSdOcltsg;(e)wlhono com arroz de tomate e feijdo 84 116 45 03 115 08 71
Dieta, ‘
S/lacts/glut Badejo no forno com arroz 484 116 45 03 115 08 7.1
Vegetariana Hamburguer soja com arroz 1003 238 58 1,5 381 25 7.1
Sobremesa Meloa 284 67 00 00 150 00 16
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
Quarta (k) (kea) (o) () (g (9) ()
Prato Frango de tomatada com esparguete, feijdo verde 80 162 39 07 160 11 152
so”‘eqdo 3,4,5,6,7,14
SE;OS}QM Frango cozido com horteld, esparguete 680 162 39 07 160 1,1 152
Vegetariana Estufado de soja e cogumelos com esparguete 596 143 7.6 21 137 12 46
Sobremesa  Macga Starking 238 57 05 01 134 134 02
. VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot.
Quinta (k) (kea) (@) (o) (o) (g (9]
Prato Atum com massa penne,cenoura ralada e milho 778 186 46 1,3 201 01 156
Slloe(jf(g}gluf Red- fish no forno com batata e brocolos 456 830 199 40 07 279 05 121
Vegetariana Alho francés & Brds 1100 263 162 37 225 13 68
Sobremesa Banana 177 42 02 00 89 89 11
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
Sexta (k) (keal) (g) (9) () (o) (o)
Prato Arrgz de carnes a onjngo (porco,aves, enchidos, 2101 502 453 50 148 06 84
ervilhas e cenoura, pimento)
SD/Iloech}glut Peito de frango laminado com arroz 2101 502 453 50 148 06 84
Vegetariana Folhado de espinafres e ricota, arroz
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03

Nota: A ementa poderd sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagoes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecao, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas
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JFB
Semana de 28 de julho a 1 de agosto 2025

Almoco

Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Prato Hamburguer de vaca com arroz de ervilhas! 8412 1001 239 11,3 41 224 1,6 11,307
Slﬁfg}glut Tirinhas de vaca estufadas ¢/ arroz de ervilhas 3612 1001 239 11,3 41 224 16 113 07
Vegetariana Hamburguer de espinafres com arroz de ervilhas '5¢ 840 199 56 07 313 15 54 00
Sobremesa Macd Golden 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9]
Prato Rissois de peixe ¢/ arroz de brocolos. 1086 259 55 07 456 04 54 04
Sl'efg} , Filetesno fomo ¢/ batata assada e abobora 450 155 09 01 247 04 114 01

act,S/glu

Vegetariana Alheira de tofu no forno com arroz 474 113 40 06 156 1,1 32 00
Sobremesa Nectarinas 423 104 1,4 08 202 188 28 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (o) (o) (g (o) (9)
Prato Elfe de peru com especiarias, esparguete a italiana 778 186 46 13 201 01 156 02
SE;OS}QM Bife de peru grelhado com msassas¢ 830 199 40 07 279 05 1210,
Vegetariona Couscous com leguminosas e legumes 37 1100 263 162 37 225 13 68 1
Sobremesa Pera 177 42 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (o) (o) (o) (o) (9)
Prato Barrinhas de pescada com arroz da estagcdo®¢ 778 186 46 13 201 01 156 02
3[3||oecTr(g}glur Pescada no forno com arroz da estacdo®¢ 830 199 40 07 279 05 12101
Vegetariana Caril de grdo, arroz 137 1100 263 162 37 225 13 68 1,1
Sobremesa Meldo 177 42 02 00 89 89 11 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Prato Strogonoff de porco com farfalle e e cenoura 943 226 102 35 21,1 02 11,6 02
SD/Iloech}glut Escalope de porco com farfalle 773 185 50 07 188 05 153 0,1
Vegetariana Macarronada saloia 740 177 53 07 260 16 63 05
Sobremesa  Maca Starking 238 57 05 01 134 134 02 00

Nota: A ementa poderd sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser excluidas possiveis contaminagoes cruzadas.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecao, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



JFB
Semana de 4 a 8 de agosto 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (o) (o) (9 (a) (o) (9)
Prato Panado de porco com arroz de ervilhas. 907 215 67 1.9 267 11 11,610
SD/LGCE}QM Frango cozido com horteld, arroz 113612 970 231 98 38 235 26 11,802
Vegetariana Empaddo de soja fing 1267811 428 102 57 24 85 14 52 12
Sobremesa Macga starking 170 41 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g) (9) (o) (o) (9) (9)
Prato Atum a Brds com Iegumes ( alho francés, 1086 259 55 07 456 04 54 00
cenoura,ervilhas e pimento vermelho)
Slifg}gm Red fish no forno c/batata corada  45¢ 397 95 40 06 13 03 13302
Vegetariana Brds de legumes 772 185 41 04 273 1,1 96 08
Sobremesa Péssego 337 80 1,4 10 133 120 35 0,1
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (0] (o) (@) (a) (o) (9)
Prato Hamburguer de aves de cebolada com 864 207 161 39 15 06 139 o
esparguete, estufado de lombardo e couve roxa
3[3||oecTr(g}g|ur Peru estufado com esparguete '3 715 170 7.4 20 11,2 08 146 0.2
Vegetariana Favas estufadas com soja 301 72 14 02 123 15 22 00
Sobremesa  Ameixa 238 57 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (a) (o) (9) (9)
Prato Pasteis de bacalhau com arroz de grelos e pimento 764 183 40 07 21,9 02 141 01
Slf‘;c's}gm Pescada assada com arroz de grelos 764 183 40 07 219 02 141 0,
Vegetariana Rissdis de tofu com arroz de grelos e pim. 36714 1276 303 33 04 343 08 299 0,1
Sobremesa Meldo 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (g) (9) (o) (o) (9) (9)
Prato Es;qlopes de porco c/com especiarias, massa 264 183 40 07 219 02 141 o
fusilli, cenoura salteada com salsa
Sllc?cffcg}gluf Escalopes de porco na chapa c/massa fusilli 764 183 40 07 21,9 02 14101
Vegetariana Hamburguer de grdo e quinoa #4714 1276 303 33 04 343 08 299 01
Sobremesa Pera 151 3 01 00 78 78 07 00

Nota: A ementa poderd sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '°Mostarda, "Sementes de sésamo, 2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao
ser excluidas possiveis contaminagoes cruzadas. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecao, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas
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