EXTERNATO ZAZZO

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 gerta.l
Almoco
QPgUHdG E VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sa
e (kJ) (kcal) (g) (g) (g) (a) (g) (g
Sopa Brécolos 194 4 13 02 71 08 1,1 01
Prato Empadd&o de camne de vaca (arroz) 133 27 101 34 s 06 138 02
Dieta Perna de peru cozida com arroz de cenoura &5 W & 13 9F 68 W03
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 154 3 02 00 40 04 25 00
Sobremesa - Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 29 &4 05 01 134 134 02 00
E :‘ 4 VE VE Lip. AG Sal. HC Sal
lereg () (keal) (g) (g ol ()
Sopa Couve-flor e nabo 193 46 1z 02 7] 0.1
Prato Lombinhos de escamudo assado com batata cozida e 0z =2 b X BO 0.5
broécolos salteados#
Dieta Escamudo cozido com batata cozida, brécolos e cenoura 280 ¢ 02 00 75 08 77 05
cozida#
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 04 48 g 00" 53 18 £.83712
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) M 47 HPR 400 89 B 11 00
_ VE Lip. AG Sat, (HC A:;TGCCJF Prot. Sal
Quarta (k1) (kedl)i{g) (9) te)] \lQJ (gl (g
Sopo Len'mhqs com ncb]gal,é.]oﬂl 274 65 1.3 0.2 10,3 0,7 25 0.1
Prato Frango de tomatada com arroz de cenoura 652 154 43 08 _143@07 . 145 04
Dieta Frango cozido com arroz de coentros 709 168 33 07 @ o8 03 . 175 04
Salada Alface, beterraba e tomate g 20 02 0024 20 13 01
Sobremesa  Mousse de chocolate ou (fruta da época) 1:367.812 53 119 28 23 216 173 15 02
. - VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prol. Sal
Quinta (k) (kecall (@) (@) g . (g (gl (gl
Sopa Sopa de abobora c/massinhas 13410 ooy 12 Ol 08 )3 40
Prato Atum com feijdo-frade, cenoura e batata#+12 600 143 49 07 139 12 98 07
Dieta Pescada cozida c/batata, feijio verde e cenoura 319 75 06 0.1 TERAEEEL) 820800
Salada Salada de cenoura, milho e tomate 00 47 120 00 53 SgEagiiec.] 0.1

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 2269 64 0501 134 134702 00

Sexta o Kea (6 @0 e @ (o)
Sopa Lombardo, cenoura e nabo | WA 2 RER gF U, W O
Prato Came de porco estufada com macarronete!:36.10 Bas W Mok Bl MRS e bR S
Dieta Perna de frango assada com macarronete e o5 18 20 LF Tl T 155 g

saladg!.3.6.10.12

Salada Cenoura, couve roxa e milho 2 o 4 W 42 10 8 09
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 00 4 02 00 8% 8 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, ‘Peixes, ®Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,
9\ostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagio 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motives imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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EXTERNATO ZAZZO

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 gertal

Almoco
Sequnda VI VE Lip. AGSal. HC AcguUcar Prot. Sal
=g (k) (keall (@) (@) (@ (@ (g (g
Sopa Feijdo-verde 110 2 01 00 44 34 07 0
Prato Panadinhos de pescada no forno com arroz de feijgo!347 692 165 13 03 289 18 91 04
Dieta Pescada cozida c/batata e legumes (brécolos e cenoura )4 298 70 06 01 78 12 77 03
Salada Cenoura, couve roxa e milho 2ls @l Wl A8 aa M B8 B0
Sobremesa - Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
. :" E: VE VE Ip. AGSat. HC A{;L‘.C()r Prot. Sal
Ter¢a (k) (keal) (@) (a) (@) {g) (g (q)
SOpG COUVe-lombOrdQ 219 52 0.7 0.1 2.3 0.9 1,4 0,1
Prato Bife de frango grelhado com fusilli e cenoura estufadal3 AV L
Dieta Bife de frango grelhado com massa espiral e saladal 3 660 156 1.7 04 157 07 188 03

cimee) 3611

Salada Cenoura, couve roxa e tomate N3 7 01 <00, M9 12 13 0l
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 00 4 02 00y 8% 8 LIHO0
VE VE @/ lip.” AG Sat. HC AcguUgar Prof. Sal
Quarta () fkeal) (@) (o) (o) 48P (o (o)
Sopa Gr&o ¢/ agrido 234 5 1,3 02 88 o7 1.7 01
Prato Bacalhau fresco cozido com batata e brécolos e cenourgt 286 68 03 00 81 12 74 03

Dieta Bacalhau cozido com batata, brécolos e cenourat 286 68 03 00 81 12 74 03

Salada Alface, beterraba e milho 227 54 17 00 [f45 07 47 0D
Sobremesa  Gelatina de morango ou(fruta da época)!3.67.812 374 88 00 008198 197 121 07

v VE VI ip. AGSal, HCW Acucar ProlgaStl
Quinta (kJ) (keal) (@) (@) (@) (g (g} (g}
Sopa Curgete e espinafres 321 76, 11 QZESdR 18\ 2202
Prato Arroz de aves (frango e peru) 8447200 32  OglERgE 04, 83102
Dieta Peru estufado com salada mista e arroz branco 694 165 84 22 879 06 134 03
Salada Cenoura, milho e tomate 00 4 12 00 58528, 431701
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 01 47 027,00 87 QRIS 00
g VE VE Lip. "AG Sal. HC Acgucar Prot, Sal
Sexta (9) (@) (g) (g) (g)

217 51 6,7 0.1 9.3 0.8 1.4 01

Sopa Alho-francés

Prato Arinca no forno com batata corada e couve flor 444 106 36 05 96 08 82 02
Dieta Arinca cozida com batata cozida e couve flort 34 81 02 00 103 88 90 03
Salada Cenoura, feijéio-verde e milho 24 48 L1 Qp 53 %8 33O

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) %67 6 05 01 184 134 02 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, *Aipo, '°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracao nutricional: Varia¢des de técnicas de preparacio 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.2.19 30/09/2025 16:34



EXTERNATO ZAZZO
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

gertal

Almoco

" VE VE Lip. AGSal. HC Acgucar Prot. Sal
segunda k) (kea) (@) (@ (@) lal (g (o]
Sopa Sopa de brécolos 194 46 13 02 7.1 0.8 L1 01
Prato Ovos mexidos com fiambre e massa espirall 3,67 941 224 85 23 244 11 112 07
Dieta Perna de frango assada com massa espiral3.12 758 180 51 09 158 07 159 04
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 15437 02 00 40 04 29 00
Sobremesa - Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

o VE VE Lip. AGSal. HC Agucar Prol. Sal
Terca k) (keal) (@) (gl (g (@ (g lg)
Sopa Juliana (lombardo e cenoura) 211 s 07 01 89 05 14 01
Prato Pescada assada com arroz e legumes salteados (couve- 524 25 50 or 8@ 02 104 Qi

lombarda e cenoura)4

Dieta Pescada assada com arroz e legumes 518 123 38 06 98 06 120 04

W

Salada Alface, couve roxa e pepino 8 2 02 Plogl 04 18 00
Sobremesa  Gelatina de morango (ou fruta da época )13.67.812 374 8 00 0Ly W& 97 TR0
i VE VE . Lip. AG Sal. HC Aqugar Prot. Sal
Quarta () (eal (o). (@) (o B (9 (o
Sopa Caldo verde (sem chourico) 420 100 28" 04 194l "1 28" 03
Prato Peru estufado ¢/ batata assada, puré de macd e ervihas 481 115 46 1.1 110 33 66 02
salteadas
Dieta Peru cozido com batata assada e legumes 499 116 42 11 5107808 84 02
Salada Cenoura, couve-flor e milho 237 56 14 00 /54 22 47 08
Sobremesa  Pudim flan ou (fruta da época) 7 401 98 14 OSEESS £717.38 129 02
4 VE VE ip. AGSal, HC Acucar Prots:86l
Quinta (k) (keal) (o) (gl {g) - (a) (4} (g)
Sopa Blborancss 217 5, 07 QlE98E 08% 1.9%0)
Prato Feijoadinha de frango (frango, porco, feij@o catarino, TR 82 SRR O, 6703
lombardo) com arroz branco
Dieta Frango cozido com arroz branco e salada 713 189 37 07 'QlagdEi0.s 138805
TETUER.2.6.10
Salada Alface, beterraba e milho 27 a4 10080 43 UnSggdy 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 67 6 0p k01 134 138 D2R00
o= VE VE Llip. AGSal. HC Acgdcar Prol. Sal
Sexta (k) (keal) (@) lg). (@) (g fe) Bts)
Sopa Crame deoifacs 192 45 12 02 70 07 11 0l
Prato Massinhas de peixe!23.4.612 783 185 3.1 0.5 254 10 134 04
Dieta Pescada cozida ¢/ batata cozida, cenoura e feijdo-verdet 339 & 06 01 91 07 90 04
Salada Cenovurq, feij@o-verde e milho 04 4 11 00 33 18 33 12
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, ®Soja, "Leite, *Frutos de
casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regienais 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistos,
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.2.19 30/09/2025 16:34



EXTERNATO ZAZZ0O
Semana de 3 a7 de novembro de 2025

Almoc¢o
i8egunda ( ;<;';;;‘ iI::“, \
Sopa . FeijGo verde 10 26 01 00
Prato Empadd&o de atum ¢/ arroz4? 1070 255 105 28 258 09 129 1,1
Dietg, ‘.~ Pescada cozida com batata e feijdo verdet 339 80 06 01 91 07 90 04

86 21 04 0.0 2,6 2.5 L1 00

Saladay . Alface, pepino e tomate
41 104 04 01 218 196 14 00

Sobrémesa <1 Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

= | / v (e AL R e At Prest S
sorst 9 creme de cenourd 192 46 13 02 72 07 10 o1
Prato ¢ Peru estufado com esparguete!3 GEnABNA TR R IR0 IR T ThilE
Diete Peru cozido com esparguete e salada'3 70 181 %3 2l 136 Og  Tog 03
Salada Alface, beterraba e cenoura o 2 0l o B0gpal Ay L2 Gl

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 29 64 05 Q1. 134 134 02 00

i P HC ar - Prol, Sal
Quarta (k) (kcol).i{g) . gl | (gl (a)
Sopa Feijdo encarnado e agrido 284 56 g, g02 88 A&ﬁ‘ 1,7 01
Prato Paloco espir”’ua[].&‘té,?,&] 1,123 1110 264 9.0 2,0 3.9 1.4 126 1,1
Dieta Pescada cozida com batata cozida e brécolos e 28 A0VaQs 01 GG {7 03

cenoura#
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 194 & 02 G\ 29::0.0
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti ou (fruta da época)!.3.67.812 43 112 03 4427 07
e /I VE lp, AGSEESTHE Acocdr ‘Prol. "Sal
Quinta (). (keQ) (o) HOESER (o)1 | (o) Jda)
Sopa Canja de frango ¢/massinhas 13410 131 31 04 SIS . 01 \SUSRIEN
Prato Perna de frango no forno com arroz de grelos'2 63 1ay 58 UL 05\ 144703
Dieta Perna de frango assada com arroz de grelos'2 673grlen 58 LOBRGHERER 0 44703
Salada Alface e couve roxa e ervilhas 194 46 03 01 48 07 37 06
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entfre 3 variedades) 41 104 04 01 2VgEEEe £157 0.0
o ip.<AG Sal. HC AcU&QriProt. Sal
Sexta s (k) (ko “[8) (g) lg (al {g):. (a)
SOpCI Alho-francés 217 51 07 0.1 9.3 0.8 1.4 01
Prato Fusili de salm@o com legumes salteados (cenoura e 1016 243 138 2574188 12 99 04

ervilhas, feijdo verde)!-23.414
Dieta Salmdo cozido com massa espiral e legumes!23.4.14 825 197 101 20 161 KO 295 Q4
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 8 20 02 00 24 20 13701

Sobremesa  Futa da época (a escolher entre 3 variedades) 2 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, *Aipo, ""Mostarda, 'Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, *Moluscos. Para quem nZo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacbes de técnicas de preparacdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio de Alimentos (2019), e a informaco disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.2.19 30/09/2025 16:34



