Digitally Signed By: BRUNO ALEXANDRE DE OLIVEIRA CANTINHO

1 de setembro de 2025 a 5 de setembro de 2025

gertal
Colégio Senhor dos Milagres
Semana 1
ALMOCO
Segundo—Feiro VE VE lip: ?0(13 HC AgUcar Prot. Sal
k) kcal g 3 S | g g g
Sopa Sopa de couve porfuguesa 140 33 04 01 50 24 13 03
Prato Almbéndegas de aves, massa esparguete e cenoura'23.67.81011,12,14 643 1583 70 04 138 21 79 07
Dieta Bife de frango grelhado, massa esparguete e cenoura's 533 126 14 03 133 15 141 03
Vegetariana Ervilhas escalfadas com ovo'? 344 8 36 07 55 1.5 50 02
Salada Alface, cenoura ralada e pepino 80 19 02 00 21 20 13 02
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)
Tergo—Feiro VE VE Lip. ?0? HC AcgUcar Prot. Sal
k]  kcal g g - | g g g
Sopa Sopa de nabicas 132 32 03 00 45 1,6 14 03
Prato Solha grelhada, batata a murro e migas de couve, feij@o e broa'!4 424 101 26 04 117 11 67 03
Dieta Solha grelhada, batata a murro e migas de couve, feijdo e broa (dieta)'4 393 93 16 03 119 11 68 03
Vegetariana Bife de seitan de cebolada com batata, feij@o encarnado e couve-de-bruxelas!¢ 485 115 23 04 130 18 86 02
Salada Alface, pepino e tomate 80 19 03 00 21 21 1,3 00
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)
Quarta-Feira VE VE Lip. ?0? HC AguUcar Prot. Sal
ki  kecal g g danc g g g
Sopa Sopa de alho francés com abdbora 144 34 07 01 47 18 16 0]
Prato Costeletas de porco grelhadas com arroz de cenoura 897 215 115 33 155 08 11,7 03
Dieta Costeletas de porco grelhadas com arroz de cenoura (dieta) 851 203 100 31 158 08 119 03
Vegetariana Jardineira de lentilhas com cenoura e feijdo verde!¢sn 276 66 18 03 84 20 27 02
Salada Rucula, cenoura ralada e pepino 100 24 04 OIF 26 #2570 15 02
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 1,3 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00
encargos)
Quinta-Feira VE ME 1ilips ?0? HC AguUcar Prot. Sal
k]  kcal g p g g g g
Sopa Sopa de espinafres 158 37 06 01 55 22 14 04
Prato Pescada no forno com cebolada, puré de batata e cenoura4? 405 97 46 19 65 14 68 03
Dieta Pescada cozida, batata, cenoura e couve portuguesa cozida* 297 71 15 02 66 14 69 03
Vegetariana Feijdo estufado com couve-lombarda, salada de batata, cenoura e milho 575 137 26 04 194 18 66 02
Salada Alface, pepino e tomate 80 19 038 00 21 21 13 00
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Sobremesa  Arroz doce?’ 359 85 36 14 88 31 46 02
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cademo de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

Ementa verificada por nutricionista.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos. 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 substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.



AG

Sexta-Feira VE VE Lip. sat HC AguUcar Prot. Sal
k)  kecal g g S - | g g g

Sopa Sopa de feijdo vermelho com couve-lombarda 29 5 07 01 70 14 26 03

Prato Omelete de fiambre, arroz branco e legumes estufados (curgete, cenoura, beringela, 3 81 80 06 91 16 387 02
cogumelos)?

Dieta Bifes de peru grelhados, arroz branco e legumes estufados (curgete, cenouraq, 314 74 11 02 86 13 66 0l
beringela, cogumelos)

Vegetariana Pizza vegetariana (com cogumelos, ervilhas, pimento, milho) e legumes estufados %81 91 23 04 117 19 39 03
(feijdo-verde, couve-de-bruxelas e couve portuguesa)'”

Salada Alface, rabanete e milho 502 118 16 03 216 10 37 00

P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00

Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00

encargos)




8 de setembro de 2025 a 12 de setembro de 2025

gertal
Colégio Senhor dos Milagres
Semana 2
ALMOCO
segunda-Feira B ?Z? o e TEEh 24
Sopa Sopa & lavrador com feijdo vermelho! 168 40 06 01 56 18 21 02
Prato Vitela estufada com cogumelos e arroz de ervilhas 698 167 85 27 114 06 102 01
Dieta Bife de vaca grelhado com arroz de ervilhas 938 224 109 388 159 03 146 01
Vegetariana Jardineira de soja com repolho, couve portuguesa e grelos salfeados!-6811 342 81 15 02 75 31 73 02
Salada Rucula, alface e pimento 95 23 05 01 18 17 20 00
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 9] 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de Y 6 00 00 00 00 00 00
encargos)
Tergo—Feiro VE VE Lip. ?0? HC AcgUcar Prot. Sal
kJ  kcal g g Y g g g g
Sopa Sopa de grdo com couve portuguesa 211 50 09 01 72 1.8 23 04
Prato Saladinha de atum com feijdo frade, batata, feijdo verde, cenoura e ovo34 507 121 71 08 7.1 12 89 05
Dieta Pescada grelhada com batata, cenoura, ovo e couve portuguesa cozidad4 342 82 28 06 56 12 77 03
Vegetariana Empaddo de soja de arroz com brocolos! 4811 958 227 42 06 258 47 184 02
Salada Alface, pimento e rabanete 76 18 03 01 17 17 14 00
Pao P&o de mistura embalado!? 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)
Quarta-Feira VE VERllip: ?0? HC AguUcar Prot. Sal
k]  kcal g e " g g g g
Sopa Sopa de brécolos 158,38 05 01056 22 14 04
Prato Perna de frango no forno com laranja, arroz branco e legumes estufados (couve- 363 8 21 04 107 28 54 01
coragdo, curgete e feijdo verde)
Dieta Peitos de frango grelhados, arroz branco e legumes estufados (couve-coracdo, 369 88 15 03 102 15 76 01
curgete e feijjdo verde)
Vegetariana Canellonis de legumes (lombarda, ervilhas, cenoura e feijao verde) e legumes 190 46 12 02 42 17 28 02
salteados (couve-flor, nabigas e espargos)'-68
Salada Alface, fomate e milho 523 124 16 02 226 15 37 00
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

Ementa verificada por nutricionista.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos. 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 substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.



gertal

AG

Quinta-Feira ZJE k\éEol Ug' ch:t ch Aggcm Pr;”' s;:]
Sopa Sopa de couve-portuguesa com curgete 142 34 06 01 48 1.8 1.6 02
Prato Bacalhau grelhado (lascado), batata, gré&o, cenoura, ovo e couve portfuguesa 386 92 34 06 68 12 77 11
cozidad4
Dieta Bacalhau grelhado (lascado), batata, grdo, cenoura, ovo e couve portuguesa cozida 360 86 27 05 69 12 77 10
(dieta)34
Vegetariana Salada de feijdo frade, batata cozida, cenoura e couve portfuguesa 819 194 22 05 298 25 110 02
Salada Alface, pepino, couve roxa 97 28 02 00 25 22 18 00
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Sobremesa  Maca assada (sem agucar) 263 62 05 01 131 131 02 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

s VE VE Lip: AG HC AgUcar Prot. Sal
Sexta-Feira e keal o sgt 5 g g B
Sopa Sopa de alho francés com couve-coragdo 147 35 05 01 53 26 13 02
Prato Rojoezinhos estufados com arroz de cenoura e legumes cozidos (nabo, grelos e couve- 422 101 38 09 92 1.5 66 02

coragdo)
Dieta Bifana grelhada com arroz branco e legumes cozidos (nabo, grelos e couve-coragdo) 513 122 39 11 119 1] 91 02
Vegetariana Rancho vegetariano com couve-lombarda e cenoura (grdo e massa) e legumes 218 52 19 03 52 20 24 03
estufados (couve-coragdo, curgete e feijdo verde)!
Salada Alface, fomate e pepino 80 19 03 00 21 2] 13 00
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cadermo de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

Ementa verificada por nutricionista.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos. 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 substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.



Colégio Senhor dos Milagres

Semana 3
ALMOCO
. AG 5
Segundo—Feiro VE VE Lip. sat HC AcuUcar Prot. Sal
kJ  ked g g T g g g g
Sopa Sopa camponesa (batata, cenoura, couve branca e feijdo manteiga) 145 35 05 01 59 23 13 04
Prato Carne de vaca a bolonhesa'37 1094 262 151 56 158 1,6 148 08
Dieta Bife de vaca grelhado, esparguete e legumes salteados (espinafres, beringela, s08 121 58 19 77 12 84 02
brécolos e couve-flor) 13
Vegetariana Esparguete a bolonhesa (com molho de tomate) com lentilhas e juliana de legumes 45 107 29 04 145 20 43 03
(nabo, couve portuguesa e couve-flor)1 36811
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 03 00 21 21 13 00
P&o Pdo de mistura embalado! 1188 269 13 038 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00
encargos)
. AG -
Ter(;o—Feirc VE VE Lip. Sat HC AguUcar Prot. Sal
k]  kcal g a T g e} g g
Sopa Creme de ervilhas 166 39 06 01 56 22 18 02
Prato Robalo grelhado, batata cozida e salada de fejjdo frade4 526 125 43 07 130 08 76 03
Dieta Robalo grelhado, batata cozida e salada de fejjao frade (dieta)4 473 12 27 05 132 09 77 02
Vegetariana Salada de batata, feijdo, brécolos e cenoura 654 155 28 05 228 21 75 02
Salada Alface, pepino e cenoura ralada 8 19 02 00 21 20 13 02
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00
encargos)
. AG ,
Quarta-Feira VE VE Lip. sat HC AguUcar Prot. Sal
k) kcal g g g fe] ah g
Sopa Sopa de grelos 156 37 05 01 57 23 12 04
Prafo Coxa de frango no forno, arroz de cenoura e legumes salteados (brécolos e couve- 506 120 35 06 127 11 85 03
flor)
Dieta Coxa de frango grelhada, arroz de cenoura e legumes salfeados (brécolos e couve- 465 110 23 04 129 11 87 03
flor)
Vegetariana Hamburguer de lentilhas, arroz de cenoura e legumes salteados (brécolos e couve- 551 131 29 04 204 15 43 03
ﬂor) 1,6811
Salada Rucula, beterraba e pimentos 8 21 03 01 23 23 14 01
Pao Pdo de mistura embalado! 1138 269 1,3 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00

encargos)




gertal

Quinta-Feira IJE k\ézl “g' %(i ch Aggcm Pr;”' s;:]

Sopa Sopa de espargos 153 36 05 01 56 1.9 1,6 01

Prato Massinha de saimd@o desfiado com ervilhas, cenoura e ovo cozido34 626 151 11,4 22 2] 11 89 02

Dieta Salmao grelhado com lim&o e orégdos e migas (couve-repolho/lombardo, feijco e 569 187 85 16 65 1] 75 03
broa)!4

Vegetariana Batata-doce recheada com feijdo, cenoura, abdbora e tomate e com couve- 344 82 15 02 121 24 35 02
lombarda, curgete e nabo estufados

Salada Alface, beterraba e tomate 87 21 01 00 27 27 T2 0

P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 9.0 09

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00

Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cademo de 0 6 00 00 00 00 00 00
encargos)

. VE VE Lip. & HC AgUcar Prot. Sal
Sexta-Feira i ibedl @ Sgt ks . i
Sopa Sopa de nabo com espinafres 153 3 08 01 48 12 17 03
Prafo Pery no forno fatfiado, puré de batata e legumes estufados (couve-lombarda, cenoura 489 117 55 20 96 16 65 02

e milho)”
Dieta Bife de peru grelhado, puré de batata e legumes estufados (couve-lombarda, 433 103 32 14 99 15 78 02
cenoura e milho)”
Vegetariana Favas salteadas com batata, beringela e couve-flor 305 73 1,8 03 84 1,6 39 02
Salada Alface, pepino e tomate 80 19 038 00 21 21 1,3 00
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 1,3 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Sobremesa  Pudim? 426 104 1,4 08 202 188 28 02
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cadermo de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

Ementa verificada por nutricionista.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos. 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 substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.



22 de setembro de 2025 a 26 de setembro de 2025

gertal

Colégio Senhor dos Milagres

Semana 4
ALMOCO
Segunda-Feira EEE %‘i s gl PS4
Sopa Sopa caldo verde 160 38 07 01 53 24 1,6 03
Prato Lombo de porco assado e fatiado recheado com ameixas, batata dourada e 263 63 19 04 351 20 53 01
legumes salteados (couve-coracdo, nabica e espargos)
Dieta Costeleta de porco grelhada, batata dourada e legumes salteados (couve-coracdo, 341 8 40 12 50 11 57 01
nabica e espargos)
Vegetariana Legumes assados (curgete, couve-flor, tomate e cenoura) com salada de feijdo preto, 3800 71 12 02 101 1.6 40 01
batata e legumes salteados (couve-coracdo, nabica e espargos)
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 03 00 21 2] 13 00
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00
encargos)

. VE VE Lip. e HC AguUcar Prot. Sal
Terca-Feira S sZt b - e
Sopa Sopa de espinafres 158 37 06 01 55 22 14 04
Prato Filetes de pescada, arroz colorido (arroz, cenoura, ervilhas e milho)4 600 142 33 05 176 08 95 03
Dieta Pescada cozida, batata, cenoura e couve porfuguesa cozida* 297 71 15 02 66 14 69 03
Vegetariana Favas estufadas e ovo escalfado, arroz colorido (arroz, cenoura, ervilhas e milho)3 529 126 35 07 153 13 63 03
Salada Alface, cenoura e couve roxa 100 24 01 00 29 26 1.6 01
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00

encargos)
¢ VE VE Lip. A HC AcUcar Prot. Sal
Quarta-Feira ed o sZt. . & Ly
Sopa Sopa & lavrador com feijdo vermelho! 168 40 06 01 56 18 21 02
Prato PerU assado e fatiado, massa espiral e legumes estufados (couve-coracdo, cenoura e 326 78 42 11 30 1.6 65 02
curgete)!3
Dieta Bife de peru grelnado, massa espiral e legumes estufados (couve-coracdio, cenourae 421 100 28 05 32 03 153 03
curgete)!3
Vegetariana Assado de beringela com ervilhas e arroz de forno® 470 112 34 15 146 14 37 02
Salada Alface, cenoura ralada e milho 530 125 1,6 02 229 14 37 0]
P&o P&@o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cadermo de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

Ementa verificada por nutricionista.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Actcar - Actcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. 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 substéncias ou produtos sGo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacées de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazondais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
meédios 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 informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.



gertal

AG

Quinta-Feira ZJE k\éEol Ug' ch:t ch Aggcm Pr;”' s;:]
Sopa Sopa de couve-penca e abdbora 142 34 06 01 48 19 14 03
Prato Solha grelhada, batata a murro e migas (couve-lombarda, feijdo frade e broa)'4 424 101 26 04 117 11 67 03
Dieta Solha grelhada, batata a murro e migas (couve-Hombarda, feijdo frade e broa) 393 93 16 03 119 11 68 03
(dieta)!4
Vegetariana Tortinha de batata com migas (couve-lombarda, feijdo frade e broa)!2 656 156 41 09 199 16 84 02
Salada Alface, milho e rabanete 502 118 16 03 21,6 10 37 00
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Sobremesa  Maca assada (sem agucar) 263 62 05 01 131 131 02 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cademo de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

o VE VE Lip. He HC AcgUcar Prot. Sal
Sexta-Feira i Gl & sZt . z . B
Sopa Sopa de repolho com nabo 142 34 06 01 50 18 12 03
Prato Arroz de pato e beringela, cenoura e curgete no forno 413 98 29 07 89 14 83 02
Dieta Bife de frango grelhado, arroz branco e legumes cozidos (brécolos e couve-flor) 603 143 26 05 163 04 130 02
Vegetariana Hamburgueres de cogumelos e ervilhas com arroz de milho e beringela, cenoura e 3¢7 87 17 03 127 16 34 0Ol

curgete no forno!
Salada Alface, rabanete e pepino 67 16 08 01 15 4814 14§00
Pao P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme cademo de 0 0 00 00 00 00 00 00
encargos)

Ementa verificada por nutricionista.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos. 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 substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.



Colégio Senhor dos Milagres

Semana 5

ALMOCO
Segunda-Feira . ”g- e ch A<P‘;°°’ P’;’f- 5:'
Sopa Caldo verde 160 38 07 Os,;] 53 21 16 03
Prato Rancho (carne de vaca e porco, gréo, cenoura e massa macarronete)! 497 119 66 18 55 13 85 04
Dieta Bifana grelhada com massa macarronete, cenoura, milho e feijdo verde! 458 109 34 11 91 1.2 9.6 03
Vegetariana Salada de grdo com massa macarronete, cenoura, milho e feijdo verde! 476 113 37 05 147 17 39 04
Salada Rucula, fomate e pepino 99 24 05 01 26 26 15 00
P&o P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00

encargos)

- VE VE Lip: e HC AcguUcar Prot. Sal
Terca-Feira B ked g ng. e - a 8
Sopa Creme de lentilhas com cenoura'6811 161 38 05 01 59 24 1,5 08
Prato Red-fish assado no forno com salada de batata cozida, gréo e brécolos cozidos* 314 108 35 05 79 07 95 03
Dieta Dourada grelhada com batata, cenoura e couve cozidas# 355 85 32 06 74 14 56 02
Vegetariana Caldeirada de soja com batata cozida'l 4811 465 111 21 03 102 37 100 02
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 03 00 21 21 13 00
Pdo Pdo de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 08 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00

encargos)

5 VE VE Lip. pE HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira i s Sgt. o pe ™ g
Sopa Sopa de gr&o com couve coracdo 159 38 05 01 56 26 15 03
Prato Tortilha de curgete com legumes (ovo, cenoura, alho francés, brécolos e couve- 276 66 28 06 62 17 33 02

coracdo) com espirais tricolor!3
Dieta Bifes de perU grelhados, espirais tricolores e legumes estufados (curgete, cenoura, 212 5 12 02 25 14 65 0l
beringela, cogumelos)!3
Vegetariana Rancho de grdo (grdo, couve-coracdio, abdbora, macarrdo, cebola, tomate pelado, 264 63 26 04 63 18 25 02
alho francés)!
Salada Alface, pepino e ftomate 8 19 03 00 21 21 13 00
P&o P&o de mistura embalado? 1138 269 1,3 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 0 00 00 00 00 00 00

encargos)




AG

Quinta-Feira VE VE Lip. sat HC AguUcar Prot. Sal

k) kecal g g S | g g g
Sopa Sopa de tomate com feijjdo verde 140 33 04 01 49 24 13 03
Prato Pescada grelhada, batata a murro e migas (couve, feijdo frade e broa) !+ 589 140 24 04 180 14 101 02
Dieta Pescada grelhada, batata a murro e migas (couve, feijdo frade e broa) (dieta)'4 564 134 16 03 181 14 102 02
Vegetariana Abdbora com grdo, massa couscous € legumes cozidos (feijdo-verde e couve 404 96 29 04 123 18 40 03

portuguesal)!
Salada Alface, rabanete e milho 52 118 1,6 03 216 10 37 00
Pdo P&o de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 9] 07 00
Sobremesa  Gelado de leite3578 199 833 109 61 217 217 36 0]
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00
encargos)

Sexta-Feira VE VE Lip. ?c C: HC AguUcar Prot. Sal

k] kecal g & T g g g g
Sopa Sopa de nabicas com cenoura 123 29 03 00 42 146 13 03
Prato Escalopes de vaca (alcatra) de cebolada com arroz branco 766 183 90 28 148 08 102 02
Dieta Escalope de vaca grelhado com arroz branco 1151275 129 45 231 00 164 01
Vegetariana Salteado de gréo com espinafres e nabo com salada de couscous e coentros! 590 141 46 05 174 12 57 04
Salada Alface, cenoura ralada e milho 580 125 1,6 02 229 14 37 0]
Pdo Pdo de mistura embalado! 1138 269 13 03 537 28 90 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 198 47 03 00 92 91 07 00
Bebida Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de 0 6 00 00 00 00 00 00

encargos)




