~ COLEGIO
]

SENHOR
- MILAGRES gerta

Semana de 7 a 11 de abril de 2025

Almocgo

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa repolho com nabo 374 89 21 0,3 145 14 2,1 0,2
Prato Peru no forno e batata-doce, massa fusilli, cenoura e ervilhas? 2523 597 108 19 62,8 11,3 59,5 1,3
Dieta Bife de peru grelhado, legumes salteados (beringela, alho-francés, 1153 273 60 1,1 296 1,7 238 09

curgete, brécolos, cenoura) e massa fusilli

. Tortilha de tofu com legumes no forno (alho-francés, curgete, 2138 516 379 62 236 17 172 11

Vegetariana ,

brécolos) *°
Salada Alface, rabanete e pepino 8 2 00 00 02 01 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 610 145 1,0 01 298 298 1,0 0,0
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Creme de lentilhas ¢/ cenoura'®®! 442 105 22 03 164 1,1 41 0.2
Prato Corvina no forno com arroz primaveril (cenoura, milho e ervilhas) e 1058 251 69 10 266 09 195 06

legumes cozidos (brécolos, couve-flor e feijdo-verde)*
Dieta Corvina grelhada com arroz primaveril (cenoura, milho e ervilhas)e 941 223 38 06 263 0,7 195 0,6

legumes cozidos (brécolos. couve-flor e feiido-verde)*

. Chili de feijdo branco com legumes, arroz e legumes cozidos 1195 283 40 06 469 10 105 05

Vegetariana , Lon

(brdcolos, couve-Bruxelas e feijdo
Salada Alface, tomate e pepino 12 3 00 00 04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 488 115 0,7 01 230 230 14 0,0
Sobremesa Magcad assada (sem agucar) 304 72 06 01 150 150 0,3 0,0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa a lavrador com feijdo vermelho' 446 106 2,1 03 17,5 14 3,3 0,2
Prato Vitela estufada com cogumelos com massa de cotovelinhos, cenoura 1656 395 17,9 5,6 32,7 15 243 0,7

e milho*
Dieta Bife de vaca grelhado com massa de cotovelinhos, cenoura e milho® 1075 254 53 16 293 12 21,3 05

Vegetariana Jardineira de soja com repolho, couve-portuguesa e grelos salteados® 1589 377 65 09 460 36 279 05

Salada Rucula, alface e pimento 10 2 00 00 02 01 02 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 581 137 1,0 01 280 280 1,0 0,0
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa de tomate com feijdo verde 387 92 21 0,3 149 1,5 23 03
Prato Empad3do de atum com puré de batata e couve portuguesa cozida*’ 985 236 13,4 21 161 1,0 11,4 13
Dieta Pescada grelhada com batata, cenoura e couve portuguesa cozida®* 914 216 12 02 30,7 22 189 08

i Favas estufadas com cenourinhas e arroz de salsa e couve 1069 255 85 1,3 364 14 60 05
Vegetariana .

portuguesa cozida

Salada Alface, rabanete e milho 27 6 0.2 0,0 05 01 0,6 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 387 92 21 03 149 15 23 03
Sexta
Sopa Sopa de tomate e cenoura 109 26 0,7 0,1 3,6 2,1 1,2 01
Prato Lasanha de carne de vacal,7 972 233 133 51 13,2 06 149 0,3
Dieta Bife de vaca grelhado com esparguete, ervilhas e cenoura 1 519 123 2,1 08 13,8 1,0 11,5 041
Vegetariana Lasanha de soja e espinafres 1,6 P 838 199 4,5 1,0 234 0,7 154 03
Salada Alface, couve roxa e milho ; 203 48 1,2 00 44 16 4,1 0,0

Sobremesa Bolo e améndoas 782 181 2,1 0,1 42,1 40 2,2 0,07

Ementa verificada por nutricionista.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



COLEGIO

(1) SENHOR
- MILAGRES

Semana de 14 a 18 de abril de 2025
Almocgo

Interrup¢ao Letiva

Semana de 21 a 25 de abril de 2025

Almogo
Segunda VE
Interrupcgao Letiva
Terca VE
Sopa Creme de alho-francés e couve-flor 375
Prato Douradinhos de peixe no forno ¢/ arroz de cenoura e legumes 722
cozidos (brécolos, couve-de-bruxelas e couve coragao)
Dieta Pescada grelhada c/ arroz de cenoura e legumes cozidos (brécolos, 1019
couve-de-bruxelas e couve coracdo)?
Vegetariana  Empaddo de arroz com legumes (alho-francés, ervilhas, couve 894

Salada Salada de alface, tomate e rabanete 9
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 653
Sobremesa Mac3 assada (s/ agucar) 304
Quarta VE
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coragdo 437
Prato Bife de peru grelhado ¢/ rodelas de lim3o, esparguete e legumes 1116
Dieta Bife de peru grelhado ¢/ rodelas de lim3o, esparguete e legumes 1116
Vegetariana  Estufado de lentilhas ¢/ cenoura e massa ¢/ couve galega, grelose 1683
Salada Salada de alface, rucula e pimentos 24
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 534
Quinta VE
Sopa Sopa de abdbora, couve coracdo e feijdo-verde 380
Prato Corvina grelhada ¢/ batata a murro e migas (couve, feijio-frade e 1667
broa)**
Dieta Corvina grelhada ¢/ batata a murro e migas (couve, feijio-frade e 1667
Vegetariana  Abdbora ¢/ grdo, massa couscous e legumes cozidos (feijdo-verde e 479
couve portuguesa)
Salada Salada de alface, pepino e tomate 12
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 611
Sobremesa Gelado de leite’ 490
Sexta VE

25YAbril

Ementa verificada por nutricionista.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

VE

VE
89
171

241

212

155
72

VE
104
264
264
402

126

VE
90
395

395
115

145
119

VE

Lip. AG Sat.
Lip. AG Sat.
2,1 0,3
2,4 0,4
3,6 0,5
4,6 1,2
0,0 0,0
0,8 0,1
0,6 0,1
Lip. AG Sat.
2,1 0,3
5,9 1,0
5,9 1,0
146 2,2
0,1 0,0
1,0 0,1
Lip. AG Sat.
2,1 0,3
7,8 1,3
7,8 1,3
4,1 0,6
0,0 0,0
0,6 0,1
4,2 4,2
Lip. AG Sat.

HC

HC
14,4
32,8

32,8

35,7
0,3
32,4
15,0

HC
16,6
28,9
28,9
52,8

0,5
26,4

HC
15,0
51,3

51,3
12,8

0,4
30,6
16,8

HC

gerta
Acucar Prot. Sal
Acucar Prot. Sal
1,5 2,3 0,2
0,7 36 04
0,8 18,4 0,7
0,6 58 0,3
0,2 0,2 0,0
31,1 1,7 0,0
15,0 0,3 0,0
Acucar Prot. Sal
1,3 3,1 0,2
1,5 23,0 0,5
1,5 23,0 0,5
3,1 144 11
0,4 0,4 0,0
26,4 09 0,0
Acucar Prot. Sal
1,1 2,2 0,2
1,8 26,8 0,8
1,8 26,8 0,8
0,8 4,7 0,6
0,3 0,2 0,0
30,6 1,4 0,0
16,1 2,1 0,1
Acucar Prot. Sal

""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



~ COLEGIO
]

SENHOR
“ MILAGRES gerta

Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025

Almocgo

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sopa Sopa de couve portuguesa com legumes (cenoura, abébora e batata) 378 90 2,1 03 145 13 2,2 0,2
Prato Coxa de frango no forno com esparguete? 1143 271 70 1,2 284 13 229 06
Dieta Coxa de frango grelhada com esparguete! 1085 256 4,4 09 281 1,1 255 06
Vegetariana Tofu de tomatada com massa esparguetel® 1237 295 126 23 31,7 22 121 08
Salada Alface, tomate e couve-roxa 12 3 00 0,0 03 01 0,2 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 467 111 08 0,2 22,1 221 14 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa de nabicas 375 8 21 03 144 15 2,2 0,2
Prato Filete de pescada no forno c/ coentros, puré de batata e cenoura®®’ 704 167 5,6 1,4 124 11 158 06
Dieta Pescada cozida, batata, cenoura e couve portuguesa cozidas* 912 215 1,2 0,2 30,7 22 189 038

. Feijdo estufado com couve-lombarda e salada de batata, cenourae 1353 322 73 09 500 24 125 07
Vegetariana

milho
Salada Alface, pepino, tomate 12 3 00 0,0 04 0,3 0,2 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 480 114 08 01 22,8 228 1,2 0,0
Sobremesa Macad assada (sem agucar) 375 8 21 03 144 15 2,2 0.2
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sopa Sopa alho francés com abdbora 378 90 2,0 03 150 1,6 2,1 0,2
Prato Escalopes de vaca estufados com arroz de ervilhas 1267 301 85 2,1 357 06 196 05
Dieta Escalopes de vaca grelhados com arroz de ervilhas 1079 256 54 1,7 323 03 187 05
Vegetariana Jardineira de lentilhas com cenoura e feijdo verde6101! 1323 315 37 06 575 104 12,4 03
Salada Rucula, cenoura ralada e pepino 13 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 552 130 08 01 268 255 1,5 0,0
Quinta VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
| DIADO

Sexta VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sopa Sopa feijao vermelho com couve-lombarda 439 104 21 03 171 1,3 33 0,2
Omelete de fiambre com arroz branco e legumes estufados (curgete, 1388 331 14,6 3,1 345 15 134 13

Prato .
cenoura, beringela, cogumelos)'*®

Bife de peru grelhado com arroz branco e legumes estufados (curgete, 1187 281 63 10 328 09 222 09

Dieta )
cenoura, beringela, cogumelos)

. . . . . 1087 259 10,1 35 302 39 9,4 14
Pizza vegetariana (com cogumelos, ervilhas, pimento, milho) e

Vegetariana fox 1
legumes estufados (feijao-verde, couve Bruxelas e couve portuguesa)

Salada Alface, rabanete e milho 30 7 02 0,0 06 0,2 0,6 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 641 151 08 01 31,1 298 1,9 0,0

Ementa verificada por nutricionista.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



~ COLEGIO
]

SENHOR
- MILAGRES

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Almocgo
Segunda VE
Sopa Sopa feijdo verde 368
Prato Coxas de frango no forno com laranja e massa fusilli e legumes 1777
salteados (couve-flor, nabicas e espargos)®
Dieta Peitos de frango grelhados com massa fusilli e legumes salteados 1606
(couve-flor, nabicas e espargos)*
Vegetariana Canellonis de legumes (lombardo, ervilhas, cenoura e feijao-verde) 1745
com legumes salteados (couve-flor. nabicas e esbargos)*®
Salada Alface, beterraba e pepino 10
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 588
Terca VE
Sopa Sopa de grdo com couve-lombarda 444
Prato Empad3do de atum (com arroz) e ovo®* 1252
Dieta Pescada grelhada c/ batata, cenoura, ovo e couve portuguesa cozida3* 1234
Vegetariana Empad3o de soja de arroz com brécolos® 1453
Salada Alface, pimento e rabanete 12
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 544
Sobremesa Maca assada (sem agucar) 444
Quarta VE
Sopa Sopa alho francés com couve portuguesa 378
Prato Carne porco (pa) assada fatiada com massa esparguete e legumes 1563
cozidos (nabo, grelos e couve-galega)*
Dieta Costeleta de porco grelhada com massa esparguete e legumes 869
cozidos (nabo. grelos e couve-galega)!
Vegetariana Rancho vegetariano com lombardo e cenoura (grio e massa) e 1451
legumes estufados (couve-coragdo, courgette e feijdo-verde)?
Salada Alface, tomate, pepino 12
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 455
Quinta VE
Sopa Sopa couve coragdo com courgette 378
Prato Bacalhau grelhado (lascado) com batata, grio, cenoura, ovo e couve 1957
portuguesa cozida®>*
Dieta Bacalhau grelhado (lascado) com batata, gréo, cenoura, ovo e couve 1957

portuguesa cozida®*

. Salada de feijdo frade com batata cozida, cenoura e couve portuguesa 1077
Vegetariana

cozida
Salada Alface, pepino e couve roxa 11
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 454
Sexta VE
Sopa Sopa brécolos 368
Prato Peru no forno fatiado com arroz de feijdo e legumes estufados 1690
(couve-coragdo, courgette e feijao verde)
Dieta Bife de peru grelhado com arroz branco e legumes estufados (couve- 1184

coracdo, courgette e feijao verde)

Vegetariana Salteado de lentilhas com courgette e cenoura e arroz branco®®101t 1362
Salada Alface, tomate, milho 29
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 609 144

Ementa verificada por nutricionista.

VE
87
323

282

316

140

VE
105
298
292

344
129
105

VE
90
373

207

344

108

VE
90
465

465

254

108

VE
87
403

281

323
7
0,7

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,0 0,3 143 13 2,0
104 18 312 34 24,8
6,1 1,1 30,1 23 25,2
11,6 35 333 37 10,2
0,0 0,0 0,2 0,2 0,2
0,9 0,2 288 27,6 1,5
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,3 03 168 14 3,2
125 29 319 04 14,2
6,5 1,5 31,2 2.2 25,5
5,0 1,2 484 1,1 24,9
0,1 0,0 0,3 0,2 0,2
0,8 0,1 252 25,2 1,7
2,3 0,3 16,8 14 3,2
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 0,3 145 13 2,2
184 4,7 298 19 20,7
7,0 1,0 296 1.8 5,0
8,0 1,4 539 34 11,9
0,0 0,0 0,4 0,3 0,2
0,7 01 219 219 1,2
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 03 146 1,3 2,2
10,7 2,0 516 3,8 36,1
10,7 2,0 516 3,8 36,1
2,3 0,4 452 22 10,3
0,0 0,0 0,2 0,1 0,2
0,8 0,1 21,7 21,7 1,3
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 0,3 141 15 2,2
17,2 40 36,1 0,6 25,1
6,4 1,0 32,8 0,2 22,1
8,7 1,2 49,5 0,6 10,6
0,2 0,0 0,6 0,1 0,6
0,1 29,8 285 16

gerta

Sal
0,2
1,1

1,0

1,0

0,0
0,0

Sal
0,2
1,2
0,9
0,3
0,0
0,0
0,2
Sal
0,2
1,2

1,0

0,5

0,0
0,0
Sal
0,2
4,0

4,0

0,3

0,0
0,0
Sal

0,2
0,8

0,7

0,6
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



~ COLEGIO
' SENHOR
~ MILAGRES gerta

Semana de 12 a 16 de maio de 2025

Almocgo
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sopa Sopa nabicas com cenoura 375 89 2,1 0,3 144 1,5 2,2 0,2

Escalopes de vaca (alcatra) de cebolada com arroz colorido (arroz, 1618 387 226 42 261 08 192 08

Prato . .
cenoura, ervilhas e milho)
Dieta Escalopes de vaca grelhados com arroz branco 1051 249 53 1,7 31,6 01 182 05
. Salteado de grao com espinafres e nabo com salada de couscous e %6 231 89 1,2 266 16 82 09
Vegetariana 1
coentros
Salada Alface, cenoura ralada e milho 29 7 0.2 0,0 06 0,2 0,6 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 531 126 0,7 01 257 257 1,5 0,0
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa courgette 379 90 2.1 0,3 146 1,3 2,3 0,2
Dourada grelhada c/ batata ao murro e migas (couve portuguesa, 1864 443 136 26 513 18 256 08
Prato . 1,4
feijdo frade e broa)"
. Dourada grelhada ¢/ batata ao murro e migas (couve portuguesa, 1864 443 136 26 513 18 256 08
Dieta fon 1,4
feijdo frade e broa)*
Vegetariana Arroz de feijio encarnado, milho, alho francés e sultanas®'? 983 233 2,8 04 462 102 56 04
Salada Alface, tomate, pepino 12 3 00 0,0 04 0,3 0,2 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 616 145 08 0,1 29,3 280 2,0 0,0
Sobremesa Magcad assada (sem agucar) 379 9% 21 03 146 13 2,3 0.2
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa caldo verde 364 86 2,1 0,3 14,0 0,9 2,1 0,2
Prato Coxa de frango no forno com massa esparguete’ 1143 271 7,0 1,2 284 13 229 06
Dieta Coxa de frango grelhada com massa esparguete’ 1085 256 44 09 281 1,1 255 06
Vegetariana Hamburguer de lentilhas com esparguetel-®10.11 1493 354 73 1,1 534 20 153 05
Salada Rucula, beterraba e pimentos 17 4 01 00 05 04 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 580 138 08 0,2 291 291 0,8 0,0
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa feijdo branco ¢/ agrido 500 119 22 03 185 1,3 42 0,2
Prato Medalhdes de pescada no forno ¢/ batatinhas douradas no fornoe 1248 297 105 15 27,6 18 216 08
couve portuguesa cozida®
Dieta Pescada grelhada, batata e couve portuguesa cozida* 1031 244 43 06 308 19 191 08

Tofu no forno com couve de Bruxelas e migas verdes (com broa e 946 227 156 30 76 1,8 113 13
Vegetariana couve portuguesa) com batata assada e legumes salteados
(espinafres, beringela e brécolos)'®

Salada Alface, tomate, pepino 12 3 00 0,0 04 0,3 0,2 0,0
Sobremesa logurte de aromas’ 599 141 0,7 01 288 275 1,7 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 368 8 1,8 1,2 12,0 12,0 4,4 02
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa juliana 390 93 21 03 150 14 2,4 0,2

Feijoada a portuguesa (c/ carne de vaca, carne de porco e chourigo) 1796 429 188 6,0 360 06 286 0,6
com arroz branco®*?

Dieta Costeleta de porco grelhada com arroz branco 1298 310 13,5 38 31,8 0,2 14,6 06
Lasanha espinafres c/ ervilhas e cogumelos com favas, couve-Bruxelas 1752 428 14,7 49 544 16 166 14
e couve portuguesa cozidas®

Salada Alface, milho e cenoura ralada 29 7 0.2 0,0 06 0,2 0,6 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 623 148 06 01 320 320 1,2 0,0

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

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

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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

Prato

Vegetariana



COLEGIO

(1) SENHOR
- MILAGRES

Segunda
Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Dieta

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sexta
Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Semana de 19 a 23 de maio de 2025

Almocgo

Sopa feijdo verde

Carne de vaca a bolonhesa®’

Bife de vaca grelhado com legumes salteados (espinafre, beringela,
brécolos e couve-flor)

Espaguete a bolonhesa (com molho de tomate) com lentilhas e juliana

de lesumes (nabo. couve portuguesa e couve-flor)&10.11
Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Sopa espargos
Salm3o grelhado ¢/ lim3o e orégdos c/ batatinha no forno e migas
(couve repolho/ lombardo, feijdo e broa)1,4

Solha grelhada com lim3do e orégdaos com batatinha no forno e migas
(couve-repolho/lombardo, feijdo e broa)**

Batata-doce recheada com feijdo, cenoura, abébora e tomate e com
couve-lombarda, courgette e nabos estufados
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (3 variedades)
Maca assada sem agucar

Sopa grdo com couve

Coxa de frango no forno com arroz de cenoura e legumes estufados
(couve-lombarda, courgette e nabo)

Coxa de frango grelhada com arroz de cenoura e legumes estufados
(couve-lombarda, courgette e nabo)

Strogonoff de tofu, cogumelos e grelos com arroz branco®

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

[t

DiApoMUNICIPIO
| LERIA |

22 e MAIO

VE
368
1341
723

1186

12
598

VE
871
2411

1655

1470

13
653
871

VE
455
1482

1425

1187
12
623

Sopa de grelos

Lombo de porco assado e fatiado recheado ¢/ ameixas, macarrdo e
Costeletas de porco grelhadas ¢/ macarrdo e legumes salteados
(couve coracdo, nabica e espargos)’?

373
2066
2057

Legumes assados (cenoura, couve-flor, curgete e tomate) ¢/ salada de 1208

Salada de alface, pepino e tomate
Fruta da época (3 variedades)

12
577

VE
87
319
173

282

141

VE
98
575

392

351

155
98

VE
108
353

339

283

148

88
394
393

286

137

Lip. AG Sat.
2,0 0,3
13,4 43
9,6 2,2
4,3 0,7
0,0 0,0
1,0 0,1
Lip. AG Sat.
2,3 0,3
26,2 4,9
7,6 1,3
10,0 1,3
0,0 0,0
0,8 0,1
2,3 0,3
Lip. AG Sat.
2,3 0,3
13,6 2,2
10,9 1,8
100 19
0,0 0,0
1,0 0,2
2,1 0,3
16,9 3,2
21,5 5,1
6,6 0,9
0,0 0,0
0,8 0,1

HC Acucar Prot.

14,3
31,5
2,3

48,5

0,4
28,5

HC
15,2
53,2

53,2

53,6

0,4
32,4
15,2

HC
17,1
33,9

33,7

34,6
0,4
30,3

14,3
34,0
30,1

44,3
0,4
28,6

gerta

1,3
1,4
18

2,8

0,3
28,5

Acucar Prot.

19
1,8

1,8

10,9

0,4
31,1
19

Aclcar Prot.

14
1,4

1,3

1,0
0,3
30,3

1,5
5,5
1,8

3,6
0,3
27,3

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto

da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

2,0
17,7
18,2

12,5

0,2
1,3

3,0
27,9

24,1

9,4

0,2
1,7
3,0

3,3
22,7

25,3

11,6
0,2
11

2,3
23,2
17,1

10,2
0,2
14

Sal
0,2
0,3
0,8

0,2

0,0
0,0

Sal
0,5
0,7

0,8

0,9

0,0
0,0
0,5

Sal
0,2
1,3

1,3

0,9
0,0
0,0

0,2
1,2
1,2

1,1
0,0
0,0

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



N

COLEGIO

SENHOR

- MILAGRES

Segunda
Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Semana de 26 a 30 de maio de 2025

Almocgo

Sopa repolho com nabo

Perd no forno e batata-doce, massa fusilli, cenoura e ervilhas!
Bife de peru grelhado, legumes salteados (beringela, alho-francés,
curgete, brécolos, cenoura) e massa fusilli *

Tortilha de tofu com legumes no forno (alho-francés, curgete,
brécolos) *°

Alface, rabanete e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Creme de lentilhas ¢/ cenoura’®®!!

Corvina no forno com arroz primaveril (cenoura, milho e ervilhas) e
legumes cozidos (brdcolos, couve-flor e feijdo-verde)*

Corvina grelhada com arroz primaveril (cenoura, milho e ervilhas) e
legumes cozidos (brdcolos. couve-flor e feiido-verde)*

Chili de feijao branco com legumes, arroz e legumes cozidos
(brécolos, couve-Bruxelas e feijao

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)
Maca assada (sem agucar)

Sopa a lavrador com feijdo vermelho!

Vitela estufada com cogumelos com massa de cotovelinhos,
cenoura e milho?!

Bife de vaca grelhado com massa de cotovelinhos, cenoura e milho?!
Jardineira de soja com repolho, couve-portuguesa e grelos
salteados®

Rucula, alface e pimento

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de tomate com feijdo verde

Empad3o de atum com puré de batata e couve portuguesa cozida*’
Pescada grelhada com batata, cenoura e couve portuguesa cozida®
Favas estufadas com cenourinhas e arroz de salsa e couve
portuguesa cozida

Alface, rabanete e milho

Pudim’

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de brdcolos e couve-flor

Frango no forno com arroz de feijdo

Coxas de frango grelhadas ¢/ arroz e legumes salteados (beringela,
Massa talharim ¢/ lentilhas, cenoura e alho-francés®367.810.11,14

Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época (3 variedades)

VE
374
2523
1153

2138

610

VE
442
1058

941

1195

12
488
304

VE
446
1656

1075
1589

10
581

VE
387
985
914

1069

27
529
387

387

1282

1305
1313

12
623

VE

89

597

273

516

145

VE
105
251

223

283

115
72

VE
106
395

254
377

137

VE
92
236
216
255

125
92

92

305

309
312

148

Lip. AG Sat.
2,1 0,3
10,8 1,9
6,0 1,1
379 6,2
0,0 0,0
1,0 0,1
Lip. AG Sat.
2,2 0,3
6,9 1,0
3,8 0,6
4,0 0,6
0,0 0,0
0,7 0,1
0,6 0,1
Lip. AG Sat.
2,1 0,3
17,9 5,6
5,3 1,6
6,5 0,9
0,0 0,0
1,0 0,1
Lip. AG Sat.
2,1 0,3
13,4 21
1,2 0,2
8,5 1,3
0,2 0,0
0,7 0,1
2,1 0,3
2,1 0,3
7,1 1,2
7,9 1,4
5,3 0,9
0,0 0,0
1,0 0,2

gerta

HC Acucar Prot.

145 14 2,1
62,8 11,3 59,5
29,6 1,7 23,8
23,6 1,7 17,2
0,2 0,1 0,2
29,8 29,8 1,0
HC Acucar Prot.
164 11 4,1
26,6 0,9 19,5
26,3 0,7 19,5
469 1,0 10,5
0,4 0,3 0,2
23,0 23,0 1,4
15,0 15,0 0,3
HC Acucar Prot.
175 14 3,3
32,7 15 24,3
29,3 1,2 21,3
46,0 3,6 27,9
0,2 0,1 0,2
28,0 28,0 1,0
HC Aclcar Prot.
149 1,5 2,3
16,1 1,0 11,4
30,7 2,2 18,9
36,4 14 6,0
0,5 0,1 0,6
26,0 26,0 1,1
149 15 2,3
14,4 15 2,8
34,8 04 24,6
332 08 25,3
52,0 33 14,2
0,3 0,1 0,2
30,3 30,3 1,1

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto

da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Sal
0,2
1,3
0,9

1,1

0,0
0,0

Sal
0,2
0,6

0,6

0,5

0,0
0,0
0,0

Sal
0,2
0,7

0,5
0,5

0,0
0,0

Sal
0,3
1,3
0,8
0,5

0,0
0,0
0,3

0,2

0,6
1,0
0,6

0,0
0,0

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



N

COLEGIO

SENHOR

- MILAGRES

Segunda
Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sopa

Quarta
Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Semana de 2 a 6 de junho de 2025

Almocgo

Sopa de espinafres e nabos

Peru no forno fatiado ¢/ puré de batata e legumes estufados (couve
lombarda, cenoura e milho)”*?

Bife de peru grelhado ¢/ puré de batata e legumes estufados
(couve lombarda, cenoura e milho)”*?

Favas salteadas c/ batata, beringela e couve-flor

Salada de alface, pepino e tomate
Fruta da época (3 variedades)

Creme de alho-francés, cenoura e curgete
Rissdis de peixe/ arroz de tomate e couve portuguesa
Pescada grelhada c/ arroz, cenoura e couve portuguesa cozidos*

Gratinado de tofu ¢/ massa macarronete com macarronete®3%7
Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Creme de alho-francés, cenoura e curgete

Sopa de grao-de-bico e agrido
Costeletas de porco grelhadas ¢/ esparguete e legumes salteados
(couve-flor, espargos e brécolos)?

Costeletas de porco grelhadas ¢/ esparguete e legumes salteados
(couve-flor, espargos e brécolos)*?

Empadao de lentilhas e cogumelos e legumes salteados (couve-flor,
espargos e brécolos)36.7,10.11,12

Salada de alface, cenoura ralada e pepino
Fruta da época (3 variedades)

Juliana de legumes
Bacalhau grelhado ¢/ batata, grdo, cenoura, ovo e couve lombarda
cozida3*

Bacalhau grelhado ¢/ batata, grdo, cenoura, ovo e couve lombarda

cozida®*
Abdbora recheada ¢/ grdo e massa cotovelos e ¢/ couve lombarda

cozida®?®

Salada de alface, milho e rabanete
Fruta da época (3 variedades)

Caldo verde
Arroz de pato e beringela, cenoura e curgete no forno67:2

Arroz de pato e beringela, cenoura e curgete no forno67:12

Hambdurguer de cogumelos e ervilhas ¢/ arroz de milho e beringela,
Salada de rucula, pepino e tomate
Fruta da época (3 variedades)

Ementa verificada por nutricionista.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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

VE VE
368 87
1199 286
765 181
1156 274
12 3

479 114
VE VE
371 88
1665 397
986 233
1236 295
10 2

611 145
371 88
VE VE
510 121
1281 305
1281 305
1054 250
10 2

614 145
VE VE
390 93
1618 385
1618 385
979 232
27 6

507 120
VE VE
364 86
2086 498
2086 498
1593 380
27 7

111 0,8

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 0,3 141 15 2,1
154 3,9 134 11 22,8
4,7 09 129 0,7 21,1
7,2 09 384 50 10,5
0,0 0,0 0,4 0,3 0,2
0,8 0,2 23,5 23,5 1,1
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 03 144 13 2,2
16,8 3,2 53,1 4,7 7,2
3,4 05 322 05 17,8
10,8 2,7 319 20 14,9
0,0 0,0 0,2 0,2 0,2
0,6 0,1 30,6 306 1,4
2,1 03 144 13 2,2
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,6 04 190 1,6 4,0
13,2 38 291 15 16,6
132 38 291 15 16,6
5,8 1,5 348 1,7 12,3
0,0 0,0 0,3 0,2 0,2
0,8 0,1 296 283 1,6
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 0,3 150 14 2,4
9,8 2,1 41,1 29 21,8
9,8 2,1 41,1 29 21,8
2,8 04 396 16 9,5
0,2 0,0 0,5 0,1 0,6
0,7 0,0 239 239 1,6
Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
2,1 0,3 140 0,9 2,1
249 69 338 1,7 33,8
249 69 338 1,7 33,8
15,3 28 389 33 16,7
0,1 0,0 0,8 0,6 0,4
0,2 22,1 221 14

gerta

Sal
0,3
0,7

0,6

0,7
0,0
0,0

Sal
0,2
1,2
0,7
0,6
0,0
0,0
0,2
Sal
0,2
0,8

0,8

0,7

0,0
0,0
Sal
0,2
3,1

3,1

0,8

0,0
0,0
Sal
0,2
1,8
1,8
1,7
0,0
0,0



~ COLEGIO
]

SENHOR
“ MILAGRES gerta

Semana de 9 a 13 de junho de 2025

Almocgo
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sopa Sopa de couve portuguesa 378 90 21 0,3 145 1,3 2,2 0,2
Prato Coxas de frango estufada ¢/ massa espiral e cenoura®? 1257 298 73 1,4 322 21 251 08
Dieta Coxas de frango grelhadas ¢/ massa espiral e cenoura®? 1103 261 44 10 289 18 256 08
Vegetariana  Ervilhas escalfadas ¢/ ovo*? 502 121 84 18 32 03 76 06
Salada Salada de alface, cenoura ralada e pepino 10 2 00 00 03 02 02 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 610 145 1,0 01 29,8 298 1,0 0,0
Terca
S e
>~ o
h‘ )
PORTUGUESAS - 10 junho
Quarta VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coracao 437 104 21 03 166 1,3 31 02
Prato Bife de peru grelhado ¢/ rodelas de limdo, esparguete e legumes 1116 264 59 1,0 289 15 23,0 05
Dieta Bife de peru grelhado ¢/ rodelas de limdo, esparguete e legumes 1116 264 59 1,0 289 15 23,0 05
Vegetariana  Estufado de lentilhas ¢/ cenoura e massa ¢/ couve galega, grelose 1683 402 14,6 22 528 3,1 144 11
Salada Salada de alface, ricula e pimentos 24 6 01 00 05 04 04 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 534 126 1,0 01 264 264 09 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa de abdbora, couve coracgdo e feijao-verde 380 9% 21 03 150 11 22 02
Prato Corvina grelhada c/ batata a murro e migas (couve, feijdo-fradee 1667 395 7,8 1,3 513 18 268 0,8
broa)**
Dieta Corvina grelhada ¢/ batata a murro e migas (couve, feijdo-fradee 1667 395 7,8 1,3 513 18 268 0,8

Vegetariana  Abodbora c/ grdo, massa couscous e legumes cozidos (feijdo-verde 479 115 41 06 128 08 47 06
e couve portuguesa)

Salada Salada de alface, pepino e tomate 12 3 00 00 04 03 02 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 611 145 06 01 306 306 1,4 0,0
Sobremesa Gelado de leite’ 490 119 4,2 42 168 161 21 0,1
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sopa Sopa de agrido 148 35 0,5 0,1 5,5 2,6 1,3 0,1
Prato Perna de frango assada com arroz de cenoura e batata frita 657 156 55 08 179 11 81 02
Dieta Perna de frango grelhada com arroz de cenoura 628 148 1,3 03 2,7 1,1 11,7 Q.2
Vegetariana  Strogonoff de seitan com cogumelos’®’ 453 109 74 30 21 10 76 0,6
Salada Alface, tomate e pepino 79 19 04 01 2,1 2,0 1,3 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 782 181 2,1 0,1 42,1 40 2,2 0,07
Sobremesa Leite creme®37812 436 103 1,4 09 182 11,4 45 04

EABOATIEE P [
e '4’

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

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, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Sadde 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



