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Quinta-feira Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira

Sexta-feira

Semana de 01 a 05 de janeiro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicdo

Creme de alho francés

Bifes de frango guisados com arroz de feijao
Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Caldo verde

Lombinhos de pescada assados com batatas salteadas®

Alface, cenoura e beterraba

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)
Creme de brocolos

Perna de peru assada com massa macarronete®
Tomate, milho e couve roxa

Fruta da epoca (3 variedades)
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71

293

29

43

95

305

27

109/43

103

199

51

43

24

23

4/1

23

10
27
5
10
16
26
3
14/10
14
18
10

10

12
0

4/0

-

Informacgdo Nutricional®

94

418

35

81

116

425

43

109/81

121

335

74

81

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracoes.

10-15 anos

32

32

3

a/1

7

32

4

14

41

20

32

4

14/18

18

23

15

18

—

14

19

1

a1

2

12

0

S ——

15-18 anos

94 5
484 35
35 3
81 1
116 5
451 34
46 4
109/81  4f1
121 7
420 39
103 5
81 1

14

49

20

36

14/18

21

18

16

19
o0
a/1
2
17

0
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Quinta-feira Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira

Sexta-feira
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Semana de 08 a 12 de janeiro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Refei¢ao

Sopa maceddnia
Arroz de pota®
Alface, tomate e cenoura

Fruta da epoca (3 variedades)

Sopa de nabiga

Almbdndegas em molho de tomate com esparguete’
Alface, cenoura e racula

Fruta da época (3 variedades)

Creme de alface com nabo

Salm3o no forno com batata assada®

Legumes salteados (curgete, cencura, alho francés, braealos)
Arroz doce” ou Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Strogonoff de frango com arroz branco’

Alface, couve roxa e tomate

Fruta da epoca (3 variedades)

Creme de cenoura

Bacalhau 4 Bras®*

Tomate, cenoura e beterraba

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)

259
29
43

120

322

43
78
383

62

110/43
81
307
29
43
71
370

51

109/43

3-10 anos

P
(g)
4

22

18

11

33

22

4/1

HC
(g}
17
29
5
10
20
27
5
10
14
19
5
22/10
15

30

10
13
26

10

14/10

26

1/0

20

0

/0

-

Informacao Nutricional®

358
35
81

144

454
35
81

104

533

171/81

107

35
81
92
503

74

109/81

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.

10-15 anos

P
(g)
5

27

31

4

a1

B b o

15

14/18

—

27

2/1

11

27

0

a/1
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418

81
144

569

81
104

596

171/81
107
511
35
a1
92
608

103

109/81

15-18 anos

P
(g)
5

29

26

6/1

a7

37

5

a/1
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31/8

20

ko

39

21

14/18

42

211

13

33

0

a/1
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Quinta-feira Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira

Sexta-feira

-

Semana de 15 a 19 de janeiro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refei¢do

Sopa Juliana
Vitela estufada com massa espiral®

Legumes assados (curgete, cencura, tomate, alha francés, couve)
Fruta da época (3 variedades)

Creme de abobora com couve flor

Caldeirada de lulas™

Tamate, milho e ricula

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)
Canja’

Pernas de frango assadas com arroz de cenoura
Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Creme de legumes

Massada de pescada gratinada com espinafres*’
Tomate, rucula e cenoura

Maca assada ou Fruta da época (3 variedades)
Sopa de grao com agrido

Trinhas de peru estufadas com puré de batata’
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

113 5 19 2 138 5 24 2 138 5 24 2 i ey » Uiiad

43

203

109/43
107
322

29
43
103
299
19

46/43
120
312

27

43

22

af1

10

26

21

0/1

27

22
5
10

9

16

9

14/10

18

10

17

26

11/10

20

35

10

19

4/0
4

16

12
0
0/0
2

7

-

Informacao Nutricional®

505
B9
81
86
306
67
106/81
135
448
35
81
136
415
33
91/81
144
446
44

81

33

31

a1

12

36

27

0/1

37

33

24
13
14/18
11
24
(5}
18
22

37

21/18
25
51

2

18

—

26

a/1
5

22

S ——

582
80

81

93
109/81
173
489
35
a1
136
499
33
91,/81
144
521
50

81

37

4

5
4/1
16

39

39

0/1

41
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25

11
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A Nedvicionisto

Célia Nisa
CP 3265N



e Qguippamenife de Lyeolay do Alfer do Chas

Informag¢ao Nutricional™®

Semana de 22 a 26 de janeiro

Refeicao

T o 1 A
A5 ol o e L s S K A
3 Fice ) MR (R o A :
. i et s " e i
;:\,-__._'_ o o v 1y Ve e Al T AEie
- = g = LY g el
T 2 e .; S s ‘
Se T L
¥ SE oy e R e A
L A Y | | & 0 | Y o e g 2
; Y 4 | av i .t
Lot . o) - ol ; W ” i
Pl o ot - Al
H - N Y & P 1 - a
Hc prvneiad (08 O B 8 2 | ) ] !
R el L ol
et e e T 3 J 2 7
i SR i R i At
' " n i 1 i 1 i 1 1 o o Rage et 3 iy AR : - 7
L \ Nl 16 g
= L - L L L L L L 5 LVAAVAY - VO, - § L/
I{HI ] : 4 % i o E b
i E E 4' I F q ) B i TS GO, v 9 T %
1 1 1 1 14” 14 PR s o e, N € = W 9 Ak o &
By \ | | s
keI ] & y
el bt Sy
g - i
| < i i
B ) T4 e
‘ L ) |
) Z
r 5
3%
N

Sopa Creme de ervilhas e coentros 7 2
‘E Prato Filetes de perca no forno com arroz de tomate® 234 20 24 6 373 28 36 5 434 31 B 14
% Horticolas Alface, cenoura e couve roxa 27 3 2 1 44 5 2 1 50 b 4 1
& Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de repolho 95 4 16 2 116 5 20 2 116 5 20 2
,E Prato Lombo de porco assado ¢/ migas de brécolos? 349 22 41 11 480 29 54 16 545 31 63 19
'E Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 b 0 35 3 b 0
= Sobremesa Mousse de chocolate®” ou Fruta da época (3 variedades) 127/43  4f1 17/10 4/0 254/81 9f1 33/7 9f1  254/81 9/1 33/7 9/1
Sopa Creme de couve coragdo 70 4 9 2 96 6 12 4 96 6 12 4
§ Prato Meia desfeita de bacalhau com ovo cozido®® 199 23 18 8 335 32 23 12 420 39 28 17
'E Horticolas Alface, tomate e milho 19 1 3 0 32 2 5] 0 32 2 B 0
g Sobremesa Fruta da epoca (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Sopa de espinafres 84 4 14 2 109 5 18 2 109 5 18 2
% Prato Lasanha de frango, legumes e cogumelos®’ 333 14 53 7 416 18 62 10 517 22 82 11
g Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 51 0 35 3 b 0
a Sobremesa Fruta da epoca (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Caldo verde 95 4 16 2 116 5 20 2 116 5 20 2 “ %JWMW
% Prato Fricassé de pescada com arroz de ervilhas®® 279 20 25 11 434 30 38 18 477 32 46 18
-E Horticolas Tomate, couve roxa e milho 19 1 3 0 32 F. b 0 32 F. b o
@ Célia Nisa
Sobremesa  logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades) 105/43  4/1  14/10 4/0 109/81 4/1  14/18 41  105/8B1 41  14/18  4/1 CP 3265N

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracdes.
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Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Sexta-feira

-

Semana de 29 de janeiro a 02 de fevereiro

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicdo

Creme de curgete com abobora
Bifinhos de peru com cogumelos e puré de batata’

Alface, tomate e couve roxa

Fruta da epoca (3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Massada de atum®*

Tomate, ricula e milho

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de nabica

Carne de Porco 4 Portuguesal?

Alface, tomate e cenoura

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)
Creme de alho francés

Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura®™14
Alface, tomate e milho

Fruta da época (3 variedades)

Creme de cenoura

Hamburguer de vaca grelhado com esparguete

Alface, tomate e cenoura

Fruta da epoca (3 variedades)

103 5 17 2 136 7 22 2 136 7 22 2

227
27
43
81
294
27
43
120
358
19
109/43
71
307
19
43
71
426
19

43

3-10 anos

26 20
F 3
1 10
3 15

13 22
3 2
1 10
B 20

26 18
2 3

4/1  14/10
3 10
13 45
2 3
1 10
2 13

22 47
2 3
1 10

20

4/0

-

S ——

Informacao Nutricional®

310
43
81
107

455

81
144
512
33
109/81
a4
447
33
81
a2
629
33

81

|

10-15 anos

34 26
3 4
1 18
4 20

20 35
5 2
1 18
7 25

36 23
3 4

a/1 1418
5 14

17 65
3 4
1 18
3 18

33 67
3 4
1 18

{
j
|

26

a/1

12

363

81

541

81
144
568

33

109/81

33
81
92
795
33

81

15-18 anos

37 30
4 4
1 18
4 20

24 43
6 4
1 18
7 25

39 27
3 4

4/1 1418
5 14

21 80
3 4
1 18
3 18

40 77
3 4
1 18

28
1
a/1
2

14

Nota: Devido a imprevistos, as ementas podem sofrer alteracoes.
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