Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Ementa

31 de outubro a 4 de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) @ (@) (€3] ®©) (2) ()
Alho francés com feijao-verde!'®©71@©)12) orall e B BoiR et RO e e
Almondegas estufadas©®)%  Esparguete com ervilhas!! e sso 2 40 ;9 s 05 30
Almondegas de lentilhas e aveia estufadas com molho de
“) % ) 2463,5 588,8 7.6 1,3 93 28.8 0.5 6,9
tomate'”’, Esparguete com ervilhas el e
Alface, cenoura e pimento 1384 | BI04 0.0 w20 35
Fruta da época (mm 3 vanedades) i3 e o5 E et e o7 0.0 13,8
Pao de m1stura”’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funclonarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agiicar
(KJ) (Kcal) ) (3] (€ @) (8) (@
FERIADO
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
e . Ky K)o @ (@) ) (] (] (]
Nabo com cenoura e couve-lombarda//®©?®)(12) gl el e e e e
Empadao de carne de porco (c/ arroz)"®©712) mme | so [0 | o0 ao [wo w3
Empadao de soja com feijdo vermelho!" @@ ?‘?“, DS G L e e s s
Cenoura, alface e tomate | e as.a o3 oo 46000 21 o 44
Fruta da época (min. 3 variedades) /. Fmta assada 2;’;,’,’ s e w o ey v s
‘P&O de m1sturau) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao 20s funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acticar
®) ®Ka) @ @ @ ©® ©
Feijao branco com nabigas'"®/®?®( o o Bao b o F o s f e e
DRB@DHI4) S e
Medglhoes pescada no forno com batata g B LR i Sk e o
cozida
S e :
Salada de feijao frade com batata, brocolos, cenoura e
(12) 1862,5 445,2 8,5 1.3 58,1 2.5 0,4 57
mllho s o o e - e - -
Cenoura, alface e tomate 69 | 3|03 oo s f o b pose
Fruta da época (mm 3 variedades) B3 @2 05 o el o7 o | s
pao de mistura'” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o 20s funciondrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
R o (KJ) (Kea)  (g) (g) (g) (8) (2) (2)
Abobora com couve- branca“"3’“’)‘7“8’“2’ ste bowe oar boos Lo b g |
Jardineira de frango com massa cotovelos (emlhas ~
™) 1688,8 403.6 9,7 1.6 37,5 37,5 0,5 7.2
cepollraleiferaoverdeli G
Jardineira de soja com massa cotovelos (ervﬂhas cenoura
a )(6)(8)(11) 2086,2 498,6 9.9 1.3 53,3 40,4 0,4 6,0
e feijao-verde)™" :
M1lho, pepmo e tomate 729 | 413 0s ot 48 27 | 0o 28
Fruta da época (min. 3 vanedades) B3 | &2 | oS o b} @ 00 138

Pao de m1stura“’

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de
casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos
(2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



Ementa

7 a 11 de novembro

NE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) @ (€3] (@ @ (2) (2)
“, Abébora com espinafres®©7)®10)12) siorll e L o el e e e
= Massa com atum, cenoura e ervilhas™® 45 | 494222 S e 60
& Massa com soja, cenoura e ervilhas™©®0 wat Ceds Des (02wl mi w4
g Cenoura, alface e tomate O 03 00 | 46 200 L 44
& Fruta da época (min. 3 vanedades) e w3 @2 o o1 B9 | o7 00 13,8
2 Pao de mistura'” e P
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
) (Keal) ©) @ @ @© @® ®
Lentilhas e couve-portuguesaI®17)@I12) ST | e sk FARoaE BRGGTE G o
o Perna de porco assada com Arroz de cogumelos“z’ e o e (R Pt Boan g 10
(7] F‘euao preto estufado com cenoura e couve-lombarda,
L. (12) 2028,4 4848 8.5 443 68,9 2.0 0,4 4,6
] Arroz de cogumelos'
el esrd e : : b St e e
] Alface, pepino e tomate (s L ms | o o1 o e b p o
% Fruta da época (min. 3 variedades) R S B Bl ey
pao e m1sturam Pode ser salicitadaa Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
I RN o K) Ka) @ @ @ @  ©® @
Creme de alho francés com cenoura e s i e el e i
curgeteMOOMEON Sl i i e
E 1066,9 255,0 7.5 1,1 22,3 29 0,5 3,0
E Gratinado de 2 feijoes com legumes (feijao branco, feijao
8 manteiga, cenoura, cebola e brécolos) no forno®®, 79 ama | e2 oatl Hara 8 o o e
§ Batatas cozidas : ] T e ae e
o Alface, cenoura e mitho bbb ko Pea o ol g
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada i e i e
Pao de m]stura(ﬂ | Pade ser solicitadaa Ficha Tecnica do Pao aas funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
} S ®) Ka) @ @ @ @ © ©
Feijao-verde com cenoura®©7®12) ad ool b o e s o |
© Frango dourado no forno com Arroz de cenoura s | a4 BO 52 WS WO 05 26
@ Ervilhas estufadas com legumes (alho francés, couve flor e ]
L ©) 1606,5 384,0 8.7 1.3 . 508 16,2 0,4 6,3
8 espinafres) ™, Arroz de cenoura e S i e el ey
g Alface, pepino e tomate FEoia RS L Se e T il D 2
o Fruta da época (mm. 3 vanedades) S i e oy o B9 07 00 | 138
Pao de m,stura“) Pode ser sclicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. sal Agticar
) K9 (Keal) (g @ @ @© @® (@
Feijao-vermelho com nabicas!!/®/©?E)12) SR Ll e e e e e e
BacalhaujaiBrasii@RXO@mONOUE e T e el Tecl iR [0 B R
‘D Batatas com lentilhas e legumes (cenoura e couve- flor)
1= ) 1702,7 407,0 733/ 1,1 58,9 19,9 0,6 4,3
& forno com broa’ ; : i el ‘ 3
f, Alface, mllhO e pxmento s : 185,7 44,4 05 01 40 38 0.1 2.0
v s : 2813 / 672 5% 05 B 0 :‘:133“/ 0.7/ 00 T 39 8‘ pi
Fruta da epoca (min. 3 vanedades) / Pudlm o0 L 43‘5.1, e o ‘ 113, o el e B ‘11‘4.8[
pao de m]stura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigdo 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
casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacgao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos
(2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



Ementa

14 a 1& de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) @) ) (€) ©) () @)
Creme de abobora com brécolos €7 @12 ssn o e e e B D
1 Arroz de aves (peru e frango)(1)(3)(6)(7)(12) 51 a9 2 25 @00 | 37 | o4 05
o Empadao de soja com feijao vermelho!©®1" A R D
§ Alface, cenoura e milho o1 T a1l =
=l Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina com 813/ 672/ @ 051 0.1/ B9, 07/ 00/ 13.8/
g frutas“ 2) 515.1 skRial 0.0 a.0 30.6 0.1 0.1 30.6
S ok m1stura‘” iR ; : e s sl in o T et o P e
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
) ) (KJ) (Keal) @© (© ®© ® @ ©
Alho francés com couve-coracao/@ONEIOND) Jsal [ime | al [ Do e e T ey
Pescada no forno com molho de limao e ervas o g 8 s S .
e arométicas” @', puré de batata™®©?® 1) ’ : : :
i Vegeta1s assados com cogumelos, feijao-frade e molho
"v (9)(12) (6) 1953,1 466,8 9,4 1,4 59,6 24,1 0,5 5,4
& verde ABuredelhatataldi el B B L L
= Pimento, pepino e tomate S e S e el e e e na O [l
Fruta da época (min. 3 vanedades) ‘ #3 a2 a5 a1 B9 [ o7 || og L
Pao de m1stura"’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionarios. ]
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) — (g) @® (g) (2) (@ (2)
Creme de ervilhas com m cenouraN@EDEOND) 45tz oo RO [ on ] sl | s 52
© Perna de peru estufada com Esparguete‘” o e e g Rl 2
o Pimentos recheados com bolonhesa de lent1lhas
ul- U) 1644,9 393,1 55 0,8 59,6 21,0 | 0,3 4,1
i Esparguete b ; kU e
= ;
& Alface, cenoura e mitho b e e 00 52 35 0,1 31
o Fruta da época (min. 3 vanedades) 81,3 72 05 el By | o7 00 13,8
Pao de mxstura“’ Pode ser solicitadaa Ficha Tecnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. sal Aglcar
S ) : (KJ) (Keal) (© © @ &) @© ©
Curgete com alface!"®©7®(2) e e R e o o
© Meia desfeita de bacalhau®®@(1204 D g bd goan g ol ] e f
E Salada de grao-de-bico com batata cogumelos e i
o (12) 1612,4 3854 10,1 1.3 53,0 14,8 0,5 4,8
S cenoura : % B R B et c
= Alface milho e pimento i 87| e oo ] Y 32 01 2,0
# Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida "22;1’:“_;_?{2“’ Lol o b ok o
Pao de mlsturam o ser Mol tiadaa| Fitha Teics do Pad w0 icionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aciicar
. k)  (kal) (@) (© © ) © &)
(1}(3)(6)(7)(8)(12) 4957 118,5 1,9 03 17,5 49 02 43
Grao-de-bico com agriao
Tirinhas de porco ‘estufadas com ervilhas e cenoura, Arroz. ‘ ,
1987,6 4751 171 4.4 452 32,6 04 3,6
i branco
() M6)@E)(11)
L Soja estufada com cenoura & ervﬂhas , Arroz s L o+ A L e o
3 branco | Lok e gL s
g A[face, pepmo e tomate 120,8 By 05 o ) 22 0.1 2.9
Fruta da época (min. 3 variedades) o 1 el os e B e e 13,8
Péo;de misturam : i Pode ser solicitada a Ficha Técnbndo?&caos mw&m.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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
casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas. Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declarag#o nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos
(2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



Ementa

21 a 26 de novembro

VE VE Lip. AG Sat, HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) (g) (8 (g) @) ) )
Creme de cenoura com couve-branca @72 b ol | ol [ 0 ) T O e
e Massada de peixe (pescada e tamboril) com
'5 (1)2)(4)(14) 1298,7 3104 9,0 1,4 33,0 21,2 132 52
u&.’ coentros ! e 3 e o
° Massada de lentilhas com ervilhas e coentros” et s s A PR e e SR
= Mitho, pimento e tomate 7 | 46 | 05 91 s2l e oo 32
A Fruta da época (min. 3 vanedades) G s ey lane (s | (el LRegg k) ol LR
Pao de m]stura(l) : Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do P&o 20s funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@ (®) (®) (2)
Caldo verde(1)(3)(6)(7)(8)£12} : o M6 | md4 A7 4 w2 s o2 4o
i Perna de frango assada com Arroz de mllho 73 a7 ng 48 30 26 03
= - s SR RIS Mer g : 2
= ) |
o Hamburguer de grao-de-bico e cenoura no fomo com Sk e e 2 G0 A o
e Arroz de milho Y SR
o Alface, pepino e tomate 208 89 05 0,1 29 01 29
S e CC PePT E e S S C L L .
Fruta da época (mm. 3 vanedades) / Fruta assada el e vl ol bial el
Pao de mlstura‘” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
& (Keal) (2) (2) (@) (@) (®) @
Feijao vermelho com feijao-verde®@©OMEIAD soes  mos 14 02 w6 4 o2 | sa
© Filetes de pescada gratinados® " com puré de ‘
o 11992 286.6 9.5 1h77 22,7 26,7 0,6 | 3,7
T batat (1)@3)(6)(7)(8)(12)
S Empadao de SOla Com erv][hasmm(s)(”) e mee | 4o s7 o | @4 | 3130 56
Il Salada Alface, milho e pimento el 1857 06 po Gy f 40 ) 0 o 20
S Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) B f oo 1oyl
P3ao Pao dem‘stu‘fam‘ S DR gl : Fedesesalasetipa o doploitn ek s
VE YE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(K  (Keal) (2) (2) (@) ®) (2) (2)
Creme de couve-flor com cenoura e nabo®PEINED (s | mo | s 03 me a7 o2 |
(12) ;
o Febras de porco gratinadas com molho de cogumelos ok o X S ey e L o
= Arroz de milho e ervilhas
L Soja estufada com cenoura e feijao catarino'"®® 01 ;
I 1) 1864,6 4457 6,6 0,8 53,8 347 03 3,6
= Esparguete’ e e e L
& Alface, cenoura e milho v g oo Lon Boan f s § s oo
“““ SRS W5y oY RNGYYR BRI BiGiaE Ao }
Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce” el el b L il s
Pao de m,sturam Poda et el adaia Flcha TR a o P e oo
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
KJ) (Keal) (2 @ @ (®) (®) (2)
maceddiaiaciies e WRITIRIEIEEEEE 000 Tois (20 Gl B (e Bl Bl Bl e
o Feijoada de Pota® "%, Arroz branco ol Dt 10T B U GRS B e
e Feijoada de feuao branco com cogumelosm’ Arroz branco | Z4| Mo es G e e os s
& Alface, mllho e pimento : 1857 | 44| 05 01 40 1 38 o1 20
Fruta da epoca (min. 3 vanedades) em o s 2 Lo e e oa
Pao de m1stura“’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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
casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas. Caso necessite informacao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos
(2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



Ementa

28 de novembro a 2 de dezembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
; (KJ) (Keal) (g) @) () (@) (2) (@)
Alho francés com alface!®/©?®G)12) S R ki BTG RN i
E Salada de frango (c/ ovo, massa, cenoura e milho)V®2 ' nms 24 w223 we w0 04 a3
" Salada de 2 feijoes com legumes (feijao branco, feijao
: . - M2 1760,0 4207 88 1,4 52,1 2,0 0,3 50

3 vermelho, massa, milho, cenoura e brocolos)' ™ = ; L :

§, Alface, pepino e tomate ‘ 0 ms w9 05 o o i e

a Fruta da época (mm 2 vanedades) ; #3205 Gy oo 138
Pao de mlstura“’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P3o aos funciondrios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agtcar
. O K) k)  ® (@ @ @ @) (@)
Creme de tomate com erwlhas“"”“"""s"‘z’ ST B o DR B R 51
S e / . : - .

= Pescada gratinada com Batatas comdas e Feuao e s e 5 e b i

= verde cozido

e Salada de grao- -de-bico com batata, feijéo-verde e

"“ “12) 1651,2 3946 102 | A 54,6 15.2 0.4 5.9

= cenoura’ A 7 (G : : ; : - D

i Alface, cenoura e milho gy gUos § o DAE ae s naly K
Fruta da época (min. 3 vanedades) / Fruta cozida oo p e b pe e e L
Pao de mistura'” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funcionrios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
R N R ) i KD Kea) @) @ @ @ ® ©®
leilasibrancoiconicspinatres REERIREERE R (ool Sl [0 S B D (R2e) T (e

© Alméndegas estufadas!!®®1% Esparguete com ervithas') e« w80 sz a0 w9 s o5 30

T i = FEl fei e f | |

T | egas i i

e Almondegas de lentilhas e aveia estufadas com molho de

] 1) 7 (1) 2463,5 _ 5888 |« 7.6 13 93,1 28,8 0,5 6,9

£ tomate', Esparguete com ervilhas , = e L .

& Alface, cenoura e pimento Pt i U e R e L e L =
Fruta da época (mm 3 vanedades) w1 l‘ G foi 01 m o s e
kpao de mlstura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(K)  (Keal) @ (@ ® @  @©® @

(]

=

(V]

L

= FERIADO

=

(o

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
‘ (KJ) (Keal) (2) (g) (2) (2) (2) ()
Nabo com couve-lombarda®®7/®12) ol Ml (Tel Do (BouE [Reol oa

o Empadao de carne de porco (c/ arroz)“’“””""‘z’ meg (o0 w0 | sa w0 (w0 o2 [

‘v Grao-de-bico estufado com cenoura e couve- {ombarda,

L 1900,8 454.3 10,5 14 67,1 16,5 0,3 b7

i Arroz de brécolos Sl s s ) HIRS Cmi &

‘5 Alface, cenoura e couve em Juhana pes SR 1677 41 03 | 00 S B Mo 39

i Fruta da época (min. 3 vanedades) : 2813 672 05 0,1 T 0,0 138
Pao de sttura(” Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pao aos funcionarios.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias 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
casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores por dose, 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



