~ COLEGIO
' SENHOR ...
- MILAGRES

SEMANA 8

Semana de 1 a5 de novembro de 2021
EeE VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
& (k) (kcal) (g) (8) (8) (&) (&) (g)

O Dia de Todos os Santos é comemorado anualmente a 1 de novembro
em honra aos santos conhecidos e desconhecidos, martires

e cristdos heroicos celebrados ao longo do ano.

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal

Terca W) (kea) (&) @ (@ @ (@& (@

Sopa Sopa de couve-penca e abdbora 165 39 06 01 63 29 1,4 01
Salmao grelhado com batata a murro e migas (couve-lombarda, feijdo frade e

Prato 14g & ( 1€l 754 180 9,2 1,7 139 1,0 9,2 0,2
broa)"
Salmao grelhado com batata a murro e migas (couve-lombarda, feijdo frade e

Dieta broa)”g & ( 1€l 754 180 9,2 1,7 139 1,0 9,2 0,2

Salada de grdao com massa, cenoura e feijdo verde e com espinafres, brocolos

P 506 121 32 05 146 23 58 02
e couve-bruxelas cozidas®

Vegetariana

Salada Alface, milho e rabanete 178 42 13 00 3,6 10 3,7 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) e maga assada (sem agucar) 269 64 05 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal

(k) (kecal) (g) (8) (&) (&) (8) (g)
Sopa Sopa a lavrador com feijdo vermelho®? 219 52 06 01 89 24 20 01
Prato (Ijslrjl:gaes:;?;):lo e fatiado com arroz de legumes (couve coragao, cenoura e 495 118 43 11 119 15 73 0.2

Peru assado simples e fatiado com arroz de legumes (couve coragdo, cenoura

Dieta 495 118 43 1,1 119 15 7,3 0,2
e courgette)
Vegetariana Assado de beringela com ervilhas e arroz de forno 474 112 20 0,2 186 0,7 45 01
Salada Alface, cenoura ralada e milho 224 53 15 00 50 1,7 42 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 0,1 13,4 134 0,2 0,0
Gt VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (8) (8) (8 (g) (g)
Sopa Sopa de espinafres 173 41 0,7 01 62 25 14 0,22
Prato Filetes de pescada com salada russa (batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde e 506 121 73 18 25 05 111 0,3
ovo)34
Dieta Pescada cozida com batata e couve-portuguesa cozida* 308 73 07 01 7,6 12 86 0,2
Vegetariana Caril de favas com arroz e beringela, cenoura e couve-flor estufadas®>1%1%13 363 8 2,1 03 124 22 3,0 011
Salada Alface, cenoura e couve-roxa 107 25 00 00 34 30 15 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 13,4 134 0,2 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (8) (8) (8 (g) (g)
Sopa Sopa de grao com couve corac¢ado 188 45 0,7 01 67 29 18 01
Prato Bh"'i?hos de frango estufados com cogumelos e com massa esparguete e 73 17 04 01 00 00 21 09
feijao verde cozido¥37:12
Dieta Bife de frango grelhado com massa esparguete e feijio verde cozido3’ 540 128 1,0 0,3 134 14 1500,2
Vegetariana Alméndegas de espinafres e soja com massal67.811,12,13 881 209 3,4 05 236 1,3 17,6 0,3
Salada Alface, pepino e tomate 79 19 04 01 21 20 13 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 13,4 134 0,2 00

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderéo 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 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 1
Semana de 8 a 12 de novembro de 2021
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
: (kJ) (keal) (9) (@) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa de couve portuguesa com legumes (cenoura, abdbora e 165 39 06 01 63 2.9 1.4 0
batata)
Prato Coxa de frango estufada com feijdo catarino e cenoura com 663 158 37 06 187 18 116 02
esparguete!s
Dietq Coxa de frango estufada simples com cenoura com 618 146 45 08 145 19 113 03
esparguete!s
Vegetariana 101V de fomatada com massa esparguete 606 145 70 1.6 95 15 92 0,
cenourq!356789. 2
Salada Alface, fomate e couve-roxa 8 21 01 00 29 29 1,1 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de nabicas 176 42 07 0,1 66 28 1,3 0,1
Prato Pescada gratinada ¢/ puré de batata, couve portuguesa e 596 142 40 12 170 09 8.6 05
broa 1.3,4,5,6,7.8,12
Dieta Pescada grelhada com batata e couve portuguesa cozida* 304 72 07 0,1 75 13 83 02
Vegetariana Feijdo estufado com couve lombarda e arroz 943 225 32 04 380 08 103 0,1
Salada Alface, pepino, fomate 79 19 04 01 2,1 2,0 1,3 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) e macd assada (sem agucar) 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (@) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa alho francés com abdbora 159 38 05 0,1 62 26 1,3 0,1
Prato Escalopes de vaca com massa esparguete 709 168 48 1,3 178 02 13202
Dieta Escalopes de vaca grelhados com massa esparguete 768 182 56 1,5 184 03 144 02
Vegetariana Jardineira de lentilhas com cenoura e feijdo verde!.6811 488 115 34 03 162 1,4 58 01
Salada Rucula, cenoura ralada e pepino 8 20 02 01 26 24 1,2 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
. = VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
vinta - DIA DE SAO MARTINHO
<l (k) (keal) (@) (9) (a) (9) (9) (9)
Sopa Caldo verde! 192 45 10 03 59 13 23 03
Prato Perd assado no forno com castanhas, rodelas de anands e arroz we 10 03 o ot 215 o oo
de cenoura?
Dieta PerU assado no forno simples e arroz branco 851 202 79 20 199 03 127 03
Vegetariana Jardineira de castanhas® 374 89 16 0.2 140 20 37 0l
Salada Alface, fomate, e pepino 79 19 04 0.1 2,1 2,0 1300
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 0. 134 134 02 00
Sobremesa 2 Pudim caramelo!:3:567.8.12 1593 375 0,1 0.1 927 692 06 09
Sobremesa 3 Castanhas? 817 193 1. 0.2 39,7 9.8 31 03
Sodie VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (@) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa feijdo vermelho ¢/ couve lombarda 198 47 06 0,1 7.4 27 1,9 0.1
Prato Orrj?lefe de fiambre com arroz de forno e legumes estufados 463 110 46 03 127 09 48 02
(feijdo-verde, couve-bruxelas e couve portuguesa) 136712
Dietq B|f§ ~de peru grelhado com arroz de forno e legumes cozidos 432 102 29 03 116 08 81 0.1
(feijdo-verde, couve bruxelas e couve portuguesa)
Pizza vegetariana (com cogumelos, ervilhas, pimento, milho) e
Vegetariana legumes estufados (feijco-verde, couve bruxelas e couve 405 92 33 02 132 08 37 02
portuguesa) 135612
Salada Alface, rabanete e milho 207 49 1,6 00 41 0,9 43 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

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

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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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 2

Semana de 15 a 24 19 novembro de 2021

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () keal) (@) (@) (@) (@) (@) (g
Sopa Sopa feijdo-verde 177 42 1,8 0,1 59 24 13 01
Pato assado com laranja e alecrim com massa fusilli e legumes 428 102 37 07 85 07 82 01
salteados (couve flor, nabicas e espargos) 13
Pato assado simples com alecrim com massa fusilli e legumes
salteados (couve-flor, nabicas e espargos) 13
Canellonis de legumes (lombardo, ervilhas, cenoura e feijdo-
Vegetariana verde) com legumes salteados (couve-flor, nabicas e espargos) 314 74 19 02 96 09 39 0,1

Prato

Dieta 461 110 41 08 89 03 90 01

1.3.6,7

Salada Alface, beterraba e pepino 85 20 02 00 25 25 1301
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (@)  (a) (@) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de gréo ¢/ lombarda 184 43 02 00 73 28 1,8 0,1
Prato Empaddo de atum (com arroz) e ovo3456 801 191 88 14 153 0,7 12310
Dieta (F;isZicdooia grelhada ¢/ batata, cenoura, ovo e couve porfuguesa 336 80 23 05 59 14 83 02
Vegetariana Empaddo de soja de arroz com brécolos! 46811 805 191 30 04 254 0,7 1440,
Salada Alface, pimento e rabanete 80 19 03 0,1 1,9 1,8 1,4 0,0

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) e macd assada (sem agucar) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa alho francés com couve portuguesa 158 37 05 01 56 29 1,5 0,1
Carne de porca (pd) assada fatiada com massa esparguete e

Quarta

Prato . 469 112 52 14 80 1,9 7.4 01
legumes cozidos (nabo, grelos e couve galega) 37
Carne porco (pd) assada simples fatiada com massa

Dieta esparguete e legumes cozidos (nabo, grelos e couve galegal) 424 101 38 1,2 8.1 1.9 7.5 01

137

Rancho vegetariano com lombardo e cenoura (grdo e massa)
Vegetariana e legumes estufados (couve-coracdo, courgette e feijdo-verde) 456 108 3,1 03 145 1,7 48 0,1
1.3
Salada Alface, tomate, pepino 79 19 04 0.1 2.1 20 1,3 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa couve coracdo com courgette 212 50 22 03 56 25 1,2 0,1

Bacalhau grelhado (lascado) com batata, grdo, cenoura, ovo e

Quinta

Prato X 427 101 24 05 103 1,6 87 02
couve portuguesa cozida34

Dieta Bacalhau grelhado (Iqscodo) com batata, grdo, cenoura, ovo e 427 101 24 05 103 16 87 02
couve portuguesa cozida34

Vegetariana Salada de feljoq—frode com batata cozida, cenoura e couve 569 134 04 02 230 27 7.6 01
portuguesa cozida

Salada Alface, pepino e couve roxa 102 24 02 00 27 24 1,8 0,0

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

St VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa brécolos 172 41 0,7 0,1 58 2,1 1,7 0,1
Peru no forno fatiado com arroz de feijdo e legumes estufados

Prato ~ i 473 113 43 08 110 06 80 01
(couve-coracdo, courgette e feijdo verde)

Dieta Peru no forno f~ohodo com arroz f}l~e feij@o e legumes estufados 473 113 43 08 110 06 80 01
(couve-coracdo, courgette e feijdo verde)

Vegetariana Salteado de lentilhas com courgette e cenoura e arroz 712 168 27 04 277 10 7.3 01
bronco],é,&”

Salada Alface, tomate, milho 231 54 1,7 00 48 13 46 00

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

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

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,
"Sementes de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées 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 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 3
Semana de 22 a 26 de novembro de 2021
Segunda
Sopa Sopa juliana
Prato Ensopado de borrego com batata, cenoura e ervilhas
Dieta Borrego estufado simples com batata, cenoura e ervilhas cozidas
. Lasanha espinafres ¢/ ervilhas e cogumelos com favas, couve-

Vegetariana

bruxelas e couve portuguesas cozidos'-3:67.12
Salada Alface, milho e cenoura ralada
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Terca
Sopa Sopa courgette
Dourada grelhada ¢/ arroz de coentros e legumes salteados
Prato . - .
(espinafres, beringela e brocolos) 4
Dieta Dourada grelhada ¢/ arroz de coentros e legumes salteados

(espinafres, beringela e brocolos) 4

Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, milho, alho francés e sultanas®
Salada Alface, tomate, pepino

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) e macd assada (sem agucar)

Quarta

Sopa Sopa caldo verde!

Prato Cpxo de frango no forno com massa esparguete, cenoura e
milho'3

Dieta Coxg de frango no forno simples com massa esparguete, cenoura
e milho!3

Vegetariana Hamburguer de lentilhas com nabicas e arroz branco! 4811

Salada RUcula, beterraba e pimentos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Quinta

Sopa Sopa feijdo branco ¢/ agrido

Prato Pescada assada ¢/ gomos de macd e batata assada com
oregdos e couve portuguesa cozida#4

Dieta Pescada assada ¢/ gomos de magd e batata assada com

oregdos e couve portuguesa cozida#4

Tofu no forno com couve-de-bruxelas e migas verdes (com broa e
Vegetariana couve porfuguesa) com batata assada e legumes salteados
(espinafres, beringela e brécolos) 1-5:68.2.10.11

Salada Alface, tomate, pepino

Sobremesa  logurte de aromas’

Zobremeso Fruta da época (3 variedades)

Sexta

Sopa Sopa nabicas com cenoura

Prato Escalopes de vaca (alcatra) de cebolada com arroz colorido

(arroz, cenoura, ervilhas e milho)

Dieta Escalopes de vaca (alcatra) estufado simples com arroz branco
Salteado de grdo com espinafres e nabo com salada de couscous
e coentros'3

Salada Alface, cenoura ralada e milho

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Vegetariana

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

VE
(kJ)
156
410
419

338

224
269

VE
(kJ)
165

428

428

740
79
269

VE
(kJ)
192

537

539

883
93
269

VE
(kJ)
215

346

346

345
79
307

269

VE
(kJ)
175

602
798
872

224
269

VE
(kcal)

37
97
100

80

53
64

VE
(kcal)
39

102

102

176
19
64

VE
(kcal)

45
127

127

209
22
64

VE
(kcal)

51
82

82

82
19
73

64

VE
(kcal)
41

143
190
207

53
64

Lip.
(9)
0,4
3.3
3.4

1,4
1,5
0,5

Lip.
(9)
0,6

3,6

3,6

2,6
0.4
0,5

Lip.
(9)

Lip.
(9)
0,7

2,3

2,3

3.2
0,4
1.5
0,5
Lip.
(9)
0,7
4,1
5,7
52

1.5
0.5

AG Sat.
(9)
0.1

0.9
1,0

0.2

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.6

0,6

0.3
0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.6

0.3

0.4
0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.3

0.3

0.7
0.1
1.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

1.0
1.5
0.8

0.0
0.1

HC
(9)
6,6
8,5
8,7

10,5

50
13.4

HC
(9)
6,3

10,7

10,7

29,7
2,1
13.4

HC
(9)

12,5

14,8

34,9
2.7
13.4

HC
(9)
7.9

7,4

74

7.1
2,1
10,0

13.4

HC
(9)
7.0

153
20,6
28,6

5.0
13,4

Agucar
(9)
1,1
1.3
1,1

1.1

1.7
13.4

Agucar
(9)
2,4

0.8

0.8

3.5
2.0
13.4

Acucar
(9)
1.3

1.6

1.5

1.2
2,6
13.4

Acucar
(9)
2,7

2,0

2,0

0.9
2,0
10,0
13.4

Agucar
(9)
2,3
0,9
0,3
1.6

1.7
13,4

Prot.
(9)
1.2
7.9
8,1
51

4,2
0.2

Prot.
(9)
1.2

5,6

5,6

8,0
1.3
0.2

Prot.
(9)
2,3

2.8

11,9

8.6
1.3
0.2

Prot.
(9)
1,9

7.3

7.3

5,1

1.3
3.7

0.2

Prot.
(9)
1.4

Sal
(9)
0,1

0.1
0.1

0.2

0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.6

0,6

0.1
0,0
0,0

Sal
(9)
0,3

0.2

0.2

0.1
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2

0.1

0.0
0.1

0.0

Sal
(9)
0,1

10,3 0,2
13,6 0,2

8.8

4,2
0.2

0.3

0.1
0.0

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,
8 ija, °Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, >Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. Se € 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 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



~ COLESIO
SENHOR .
~ MILAGRES

SEMANA 4
Semana de 29 de novembro a 3 de dezembro de 2021
VE VE Lip.

Segunda (kd)  (keal) (9)
Sopa Sopa feijdo-verde 177 42 18
Prato Carne de vaca & bolonhesa'867.12 1004 240 13,2
Dieta Bife gle vaca grelhodo com legumes salteados 296 71 34

(espinafre,beringela,brocolos e couve flor)

Espaguete & bolonhesa (com molho de tomate) com lentilnas e
Vegetariana juliana de legumes (nabo, couve portuguesa e couve -flor) 656 155 30

1,3,6,711,12
Salada Alface, tomate e pepino 79 19 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 0,5
Terca VE VE Lip.

¢ (k) (keal) (g)
Sopa Sopa espargos 171 40 046
Prato Sqlha grelhada com lim&o e oregdos com batatinha no forno e 559 132 3.1

migas (couve-repolho/lombardo.feijdo e broa) 4
Dieta Sqlha grelhada com lim&o e oregdos com batatinha no forno e 559 132 3.1
migas (couve repolho/lombardo,feijdo e broa) 4
v . Batata-doce recheada com feijdo, cenoura, abdbora e tomate e
egetariana 433 103 18
com couve-lombarda, courgette e nabos estufados
Salada Alface, beterraba e tomate 89 21 0,1
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) e macd assada sem acucar 269 64 0,5
VE VE Lip.
Quarta (kd)  (keal) (g)
A Restauracao da Independéncia em Portugal
comemora-se anualmente no dia 1 de dezembro.

. VE VE Lip.
Quinta (kJ) (keal) (g)
Sopa Creme ervilhas 255 61 24
Prato Bacalhau & gomes s&34 585 140 9.4
Dieta Bacglhau grelhado com batata, cenoura e couve portuguesa 333 79 19

cozida*
Vegetariana Salada de batata, gréo, brécolos e cenoura 707 168 43
Salada Alface, pepino e cenoura ralada 8 20 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 0,5
VE VE Lip.
Sexta (k) (keal) (9)
Sopa Sopa grelos 160 38 046
Lombo de porco assado e fatiado recheado com ameixas com
Prato macarrdo e legumes salteados (couve-coracdo, nabica e 335 80 27
espargos) 1312
Dieta Lombo de porco assado e fOfIGd? smplgs com macarrdo e 338 80 29
legumes salteados (couve-coracdo,nabica e espargos) '3
Legumes assados (courgette, couve flor, tomate e cenoura) com
Vegetariana salada de feijdo preto, batata e legumes salteados (couve- 377 90 1,6
coracdo, nabica e espargos)
Salada Alface, tomate e pepino 79 19 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 0,5

AG Sat.

(9)
0,1

4,8

0.8

0.4

0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0,1

0.5

0.5

0.2

0,0
0,1
AG Sat.
(9)

AG Sat.

(9)

2,3
0.3

0,6
0,1
0,1
AG Sat.
(9)
0,1

0.6

0.7

0.2

0.1
0.1

HC Acucar
(9) ()
59 2,4
138 0,7
1.3 1,1
220 23
2,1 2,0
13,4 134
HC Acucar
(9) ()
6,7 2,2
124 1,2
124 1,2
16,1 2,7
2,9 2,9
134 134
HC Acucar
(9) ()

Prot.
(9)
1.3

16,1
7.8

8.1

1.3
0,2
Prot.
(9)
1.4

12,6

12,6

50

1.1
0,2
Prot.
(9)

HC Acucar Prot.

(9) () (9)

7.8 2,4 1,5
1,9 02 119
7.0 1.6 7,7
229 21 6,8
2,6 2,4 1,2
134 134 02
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)

5,5 2,6 1,6
6,1 2,5 6,9
5,6 1,6 7.4
13,5 1,6 4,7
2.1 20 1,3
13,4 13,4 0,2

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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., >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas
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0,4
0,2

0.1

0,0
0,0
Sal
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0,1

0.3
0.3

0.1

0,1
0,0
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(9)

Sal
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0.6
1,4

0,0
0,1
0,0
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(9)
0,1

0.1

0.1

0.0

0.0
0.0



SEMANA 5
Semana de 6 a 10 de dezembro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

SOGUICE] k) kel (@ (@ (@ (@ (9 (9

Sopa Sopa repolho com nabo 184 44 08 01 73 22 14 01

Prato Torhl'ho de cebolo,coqumelos e coen’rlros com legumes salteados 240 58 33 02 22 16 35 01
(beringela, alho-francés, courgete, brécolos) 356

Dieta Bife ple frango grelhodﬁo com esporgu}e’re com legumes no forno 296 70 20 03 46 16 77 01
(beringela, alho-francés, courgete,brécolos) 13

Vegetariana Tortilha de ’rf)fu com Iegt.;mes no forno (beringela, alho-francés, 350 84 51 09 16 12 66 01
curgete, brécolos) 1856891011

Salada Alface, rabanete e pepino 67 16 03 01 1,5 1,5 13 00

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 0,1 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

=5 ki) (keal) (@ (@ (@ (@ (o (9

Sopa Creme de lentilhas ¢/ cenoural-¢811 200 47 07 01 72 24 20 01
Corvina assada & delicia (com rodelas de banana) com arroz de

Prato salsa e legumes cozidos (bréocolos,couve-bruxelas e feijdo-verde) 411 98 24 04 102 22 78 0,1
4

Dieta Comna grelhada com arroz disolsa e legumes cozidos 1468 346 04 01 780 00 67 00
(brécolos, couve-bruxelas e feij@io-verde) 4

Vegetariana Chl!l de feijdo branco com Ieg}{mes, arroz e legumes cozidos 458 109 18 03 148 18 55 00
(brécolos, couve-bruxelas e feijdo

Salada Alface, tomate e pepino 79 19 04 01 21 20 1,300

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) e macd assada (sem acucar) 269 64 05 01 134 134 02 00

Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prof. Sal

(kJ)  (keal) (g)  (9) (@) (g (9 (9
O dia da Imaculada Conceicdo, celebrado no dia 8 de
dezembro, é feriado nacional.

. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sl ) kel (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de tomate com feijdo-verde 162 38 06 01 61 30 12 01
Prato Empodoo de atum com puré de batata e couve portuguesa 445 106 51 08 68 13 76 06

Coz|d0],3,4,5,6,7,8,]2
Dieta Pesg:ocillo grelhada com batata, cenoura e couve porfuguesa 280 66 06 01 70 17 74 02
cozida
Vegetariana Favas es’rufodo§ com cenourinhas e arroz de salsa e couve 446 106 27 04 154 24 43 01
portuguesa cozida
Salada Alface, rabanete e milho 207 49 1,6 00 41 09 43 00
Sobremesa Pudim!.3.567.812 1558 390 03 02 964 882 03 05
Sobremesa 2  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (kJ)  (keal) (9)  (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa Sopa de couve-flor e brécolos 175 41 07 01 62 27 17 01
Prato Frango no forno com arroz de feijdo 761 181 42 07 207 04 14502
Dieta Frango no forno simples com arroz branco 649 154 1,3 03 202 04 147 02
Vegetariana  Talharim com lentilhas, cenoura e alho francés! 36781011 677 160 31 04 230 24 81 01
Salada Alface, couve-roxa e tomate 105 25 01 00 31 28 1,7 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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 glaten., *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, 'Sementes de sésamo, Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



SEMANA 6
Semana de 13 a 17 de dezembro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Segunda (k) (ked) (9) (@ (@ (9 (9 (9)
Sopa Caldo verde! 192 45 10 03 59 1,3 2303
Prato Arroz de pato e beringela, cenoura e courgette no fornoé7:12 411 98 3,1 06 104 1,6 63 0,1
Dieta Arroz de pato e beringela, cenoura e courgette no fornoé7:12 411 98 3,1 06 104 1,6 63 0,1
Vegetariana Homburgueres de cogumelos e ervilhas com arroz de milho e 343 81 14 02 129 10 36 02
beringela, cenoura e courgette no forno!3467811.12.13
Salada Rucula, tomate e pepino 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 O,1 134 134 02 00
Terca VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa juliana 156 37 04 0,1 6,6 1,1 1,2 0,1
Prato Bacalhau cozplo com batata, grdo, cenoura, ovo e couve 1435 341 51 06 486 27 186 0,1
lombarda cozidad4
Dieta Bacalhau cozplo com batata, grdo, cenoura, ovo e couve 1435 341 51 06 486 27 18601
lombarda cozidad4
Vegetariana Abdbora recheada com grdo e massa cofovelos e com couve 605 144 37 05 193 20 63 01

lombada cozida'3
Salada Alface, milho e rabanete 178 42 1,3 00 346 1,0 3,7 00

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) e macd assada (sem agucar) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

el () (kea) (@ (@ (o (@ (@ (o)
Sopa Sopa grdo ¢/ agrido 201 48 0,7 0,1 70 26 20 01
Prato Costeletas de porco grelhada com massa buzios e legumes 588 141 83 24 63 05 97 0,
salteados (couve-flor, espargos e brdcolos) 13
Dieta Costeletas de porco grelhadas com massa buzios e legumes 588 141 83 24 63 05 97 01
salteados (couve-flor, espargos e brdcolos) 13
Vegetariana Empaddo de Ienhl}hos, cogumelos e legumes salteados (couve- 613 145 2.6 03 216 09 7.4 00
flor, espargos e brécolos) 14811.12
Salada Alface, pepino e cenoura ralada 8 20 02 01 26 24 1,2 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 0,5 0,1 134 134 0,2 00
Quinta VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Creme de alho francés, cenoura e courgette 113 27 06 0,1 32 27 12 0,1
Rissdis de peixe com arroz de tomate e couve portuguesa
Prato COZIAQ 234567 89101112,1314 693 165 56 08 241 34 3,6 04
Dieta Pescada estufada simples com arroz branco e couve 405 96 24 03 102 18 7.7 02
portuguesa e cenoura cozidas*
Vegetariana Gratinado de tofu com massa macarronete!3567.892.10.11 665 159 83 25 90 1,3 10502
Salada Alface, beterraba e tomate 8 21 01 00 29 29 1,1 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
s VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta - ULTIMO DIA DE AULAS DO 1° PERIODO k) (ke (@) (o) () al @ (gl
Sopa Creme legumes 154 3 05 0.1 55 23 17 01
Prato E?cc):sl/??u gratinado com puré de batata, couve portuguesa e 3 105 57 28 104 - 73 09
Dieta Bacalhau grelhado com batata cozida, cenoura e couve s e 02 00 - . 29 4
portuguesa*
Vegetariana Salada de gréo-de-bico com legumes e nozes8 821 198 118 10 132 32 72 01
Salada Alface, tomate e milho 231 54 17 00 48 13 46 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
;obremesa Rabanadas, douradas e sonhos' 35678 597 143 73 06 s 26 67 03

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"'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 poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



