EXTERNATO ZAZZO

Semana de 24 a 28 de novembro de 2025

Almoco

g VE VE LUp, AGSat. HC Aglcar Prof, Sal
|Segunda (i) teal) o (@) fol  te) (o) g
Sobd 3 Brécolos 194 44 1.3 0,2 7.1 0.8 1.1 01
e Empoddo de came de vaca (Gn—oz) 1133 262 10,1 3.4 30,4 0.4 13.8 0.2
Perna de peru cozida com arroz de cenourg 825 16 67 19 197 06 141 03
= . 1247 294 34 05 546 12 104 02
154 37 02 00 40 04 29 00

ity e - -
mesa =i Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 69 & 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g e]] {gi 2] g (g
%37 26 1.2 02 71 09 14 01

Couve-flor e nabo

Lombinhos de escamudo assado com batata cozida &

brécolos salteados?

Escamudo cozido com batata cozida e brocolos e

cenoura cozida#

R ol —— in
oE.

“iDleta

389 92 24 cA4

280 4 02 0.0

23 57 1.2

80 07 82

7509 770 05

14 33

Salada Cenourg, fefjdio-verde e milho 204 48 . oo © 53 18 33
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades} 0 4 .00 8% ﬁb R
VE  VE AGSat. HE “Acdcdr Prot,
Quarto l)_lkes TR
Sopa Lentilhas com nabical&i0.11 274 02 103 .07 25
Prato Frango de fomatada com arroz de cenoura 652 0B o 1438807 .. 145
Dieta Frango cozido com arroz de coentros 709 03 175
T O T Sttt ttetis 780" 12 68
Salada Alface, beterraba e tomate 82 1 S200 013
Sobremesa  Mousse de chocolate ou Fruta da época 1347812 503 2 173, |
- g i LT
., VE AGiSat. HG' Acucar Pr :
Quinta k) fol ) *(g) ol
Sopa Sopa de abobora c/massinhas 1.8.6.10 29 . 02 %1 08 ".13
Prato Atum com feijdo-frade, cenoura e batatati2 600 07: 139 .12 98
Dieta Pescada cozida c/batatq, feijdo verde e cenoura# 59 01 .87 11 82

W’ s 2

505 119 1.8 0.3

98 V7 47

1.2
0.0

Sal,

0.1

0.4
0.4
0.6,

or

Salada Salada de cenoura, milho e tomate 00 47 .00 537 28 31 0]
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 267 &4 201 134 134 02 00
Sexta ) tkesl) ) Arfgimfg? Mo e o
Sopa Lombardo, cenoura & nabo 90 4 12 02 70 07, 11 01
Prato Came de porco sstufada com macamonetg! 2410 83 21 M5 35 105 06 159 03
Dieta Perna de frango assada com macarronete e 675 160 50 09 114 07 155 04

salacol.3.6.10.2 o
dogeimishsmbiatisimctisehtcmisidoticatbalan’ 1053 247 33 06 461 22 73 08
Salada Cenourg, couve roxa e milho 25 51 11 00 53 10 38 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 0 4 02 00 &Y 87 1a 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliiten, *Ovos, *Peixes, ®Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
OMuostarda, 1Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substéincias ou produtos so completamente inofensivas,
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacde & confegiio, bem como diferencas sazonais e regionals dos produtos, podem alterar os valores apresentados, Valores
miédios de 100 g ou 100 m|, caleulados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jarge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informagio disponibilizada peles fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos,
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidrates de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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EXTERNATO ZAZ70
Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025
Almoco

VE VE Lp, AGSat. HC AgoOcar Prot. Sal
(k)] (keal) gl (@) te]] o)} 9 g

FERIADO

VE VE Lp. AGSat. HC Aglcar Prof, Sal
(kl] fkeal} {g) (gl {)] )} gl g

. Couve_lombcrdq 2i% 52 07 0.1 2.3 09 1.4 0.1

i1, Bife de frango grelhado com fusilli e cenoura estufada’3 716 170 41 07 150 10 176 04

163 i Bife de frango grelhado com massa espiral e salada’3 660 156 17 04 157 07 188 03

egelarona  Sekeshemsouinsiinineiisommanuinnsmemmssamersunminm 988 222 31 05 W4 21 76 O

L]
= O o
i : ;
-Safada Cenourg, couve roxa e fomate ns 27 61 00 39 . 17
Sobremesa  Fruta da época {a escolher enfre 3 variedades) A0 40z 00 8y &7 1
VE VE e Acdear Frof. Sal
Quarta (k)] {kcal) O I = N = =1
SOpCl Graoc/ agric”:o 234 54 A2 02"~ 88 07 1.7 01
Prato Bacalhau fresco cozido com batata, brécolos e cenouraé 286 68 103 00 81 ﬁ% 74 03
Dieta Bacalhau cozido com batata, brécolos e cenourat 26 6 03000 81 2 17403
Vegetariana Siesssnelisissngemsionsisiivsonrisrinionmissione 594 07 141 14 4l 04
conoT o R

Salada Alface, beterraba e miho 2784 17 00 4507, 47 00
Sobremesa  Gelatina de morango ou Fruta da épocaldsra.iz 374 88 00 004 o721 07
. VE  VE L. AGSH . sal
Quinta () (keal) ol (g) o)

Sopa Curgete e espinafres w1 76 102 _ ) 0.2
Prato Arroz de aves (frango e peru) BabTI0 32 ‘06" 2 0l Negso.
Dieta Peru estufado com salada mista e arroz branco 694 165 B4 22 89 06
Vegetariana Jiewlsesenmamnnes 702 168 59 T2, 204 10

Salada Cenoura, mitho e tomate o= 47 12 00 53 . 28 A
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 01 4 0z 00 8% 89 Ll 00
Sexia ]t ESJAEQS}CL_E -'-“133’-9“*"’{9-"{ P
Sopa Alho-francés 21781 07001 23 08 14 01 ¢
Prato Arinca no forno com batata corada e couve flor 444 106 38 05 96 08 B2 02
Dieta Arinca cozida com batata cozida e couve flor4 s 8 02 00 22103 08 90 03
Vegetariana  Jekeassksiouisessumimsmsmsnsidsommnbssnsishiiil 96 142 68 09 145 10 43 o4
Salada Cenourq, fefjdo-verde e milho 04 48 11 00 53 18 133 1.2
Sobremesa  Fruta da época {a escolher enire 3 variedades) 29 64 05 01 134 134 102 0D

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:"Cereais que contém gliiten, 3Ovos, 4Peixes, SAmendoins, 8Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, 1"Sementes de sésamo, 2Didxide de enxofre e sulfitos. Para quem nfio & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo completamente
inofensivas,

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confecSo, 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
Composicao de Alimentos {2019), e a informagio disponibilizada pelos fomecederes. A ementa pode sofrer alteragBes par motivos imprevistos.

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

Semana de 8 a 12 de dezembro de 2025

Almoco
i VE VE Lip. AGSaf. HC Acglcar Prot. Sal
tSegunda k) (keal (o] fol () @ () ig)
VE VE LUp. AGSal. HC AgUcar Prot, Sal
(ki) tkeal) fgl (@) (6l (@ g g
¢t Juliana {lombardo e cenoural) 2n 0 07 01 87 0F 14 01
Pescada assada com arroz e legumes salteados (couve- 524 125 51 07 88 0F 104 04
& lombarda e cenoura)+
_Digta Pescada assada com amroz e legumes? 518 12 38 06 98 .06 120 04
T O T T ST STV 459 108 06 0O 4 42 03
Salada Alface, couve roxa e pepino & 7 02 0l .2 04 18 00
Sobremesa  Gelatina de morango [ou fruta da época )1367.8.12 374 8 00 0D -~ 197 21 07
VE VE Hp. AGSal HC Acicar Prof. Sal
Quarta ) feoal (o) M) (ol @ (@) @)
Sopa Caldo verde (sem chourico) 420 100 28 04 154 7T .23 03
Prato Peru estufado ¢/ batata assada, puré de magd e ervihas 81 2 oL6e 02
salteadas . '
Dieta Peru cozido com batata assada e legumes 405118 B 84 02
N S T S O T R . 6.76.5.10 976 232 4.9 240 81 12
Salada Cenourg, couve-flor e milho 28756 14 22 47 08B
Sobremesa  Pudim flan ou Fruta da época? 01 % 14 0 73129 .02
i . S i
. VE VE Llip. AGSat HC Aclcgr iProt.
Quinta () “tkeoy gl 19): de) (o) Tig);
Sopc Alho-francés 217 51.“.‘ 0.7 o1 2.3 O,B'-,II ) )
Prato Massinhas de peixe! 234612 783 185 31 03 204, 10" 134 04 "
Dieta Pescada cozida com batata cozida, cenoura e feijGo- 327-77.,06 01 87 05 85 03
verde? R ”
Veogwisissamsssanimsolegumseniiseiennispionsionionimetiay: 26 1% 47 10 3100 14 68 02
Salada Alface, beterraba e milho 27 5 17,00 45 07 47 00 ‘
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 29 &4 "05- 01 134 134 02 00
VE VE L. AGSQlHC AgUear Prot. Sal
Sexta ) kea) (@ Q)T ta) (@l ) ia)
Sopa Creme de diface 192 45 12 02- 70 077 1.1 01
Prato Feljoada (porco, frango, feijdo catarino, lombardo) ¢/ amoz 72 174 83 25 80 04 167 03
branco N
Dieta Carne de porco cozida com lombardoe e aroz branco 823 196 103 33 107 02 147 03
” _ et : 686 164 36 04 249 106 72 02
Salada Cenouraq, feijdo-verde e milho 4 48 1100 53 18 35 12
Sobremesa  Fruta da época (o escolher entre 3 variedades) 441 104 04 D1 218 196 L6 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereals que cantém gliten, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, 5Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rjja, "Aipo, ®Mostarda, '2Diéxido de enxoire e sulfitos. Para quem nao & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s&o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacio e confeqfio, bem como diferencas sazonais e regionais dos pradutes, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 m, calculados a partir des valores médios conhecidos dos ingredientes utilizades, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por metivos imprevistos,

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

Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025

Sobremesa  FRula da época [a escolher entre 3 variedades)

Sat - .

Almoco
VE YE Lfp. AGSal. HC Aglecer Prof. Sal
[k} (keal) (gl (9) i@l {e]] 9 {a)
Feijao verde 110 26 0.1 0,0 4,4 34 07 01
Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura# 756 178 44 07 235 08 110 03
- - N ,12 1247 294 3.4 0.5 54,6 1.2 104 02
5. Alface, pepino e fomate 86 21 04 0.0 2,6 2,5 1.1 00
7 Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 2B 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcor Prot. Sal
. k) (keal) {g) )] =)} igl (g} (g}
Wik Creme de cenourg 192 44 1.3 0.2 7.2 07 1.0 0.1
: Peru estufado com esparguete!? 779 8 B4 22 126 08 146 03
Dietd Peru cozido com esparguete e saladal s 760 181 &% 21 136 06 153 03"
ittt . | 95 17 15 02 1587780 &7101%
Salada Alface, betemraba e cenoura 8 20 01 00 27 22 12 01
Sobremesa  Fruta da época [a escolher entre 3 variedades) 269 &4 05 0le 134 134 02 00
VE VE Up. AG Sat! HC Agtcar Prot. Sal
Quarta () fkealt ) (@) dgl (g (@) lg)
Sopa Feijdo encamado e agriio N4 56 41302 88 g4 17 O
Prato Paloco espirituall.3467811.12.13 110 264 90 20 3L9 714128 1
Dieta Pescada cozida com batata cozida, brécolos e cenouraé 298 70 06 01 78 (124777 03
‘arrrereemiiimiiniei 101 22 477 237, 144 03 71 04
) Ry ‘ 7@
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 154 37 ‘02 OJOIﬁ‘* i%éj;,'c’ 04 25 00
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal 347812 3 W12 03 0 {;ﬁf 46 245.° 27 09
Quinta VE VE Lp. AG Scrjj HC Agtcar ‘Prof. Sal
ki (kegl fgf (@ @ (@. . lob
Sopa Canja de frango ¢/massinhas 13610 1.8 b4 Ok 37 01 81 D
Prato Pema de frango no forno com arroz de grelos'2 93 165 58 1D 123 05 4L
Dieta Permna de frango assada com arroz de grelos'? 493 165 58 10, 123 05 144703 .
Ve T kit 12 8651205 45 13 346719 51 08
Salada Alface e couve roxa e ervihas 194 46 03 01048 07 37 D4
Sobremesa  Fruta da época [a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 196 T4 00
VE VE Lp.-AGSal, HC fAcUcar Piot.
Sexta ) fkeol) gl lo) () o) (o) [ol
Sopa Sopa de agrido 196 47 13002 73 08 10 01
Prato Meia desfeita de paloco (gréo, ovo, batata e 423 100 17008 183 n6 70 0.5
cenoura)i4n2 P
Dieta Arinca cozida com batata e cenoura4 313 74 02 00 .%6 12. 78 03
T S P S0 1222 03 193 20 142 02
Salada Salada de dlface, beterraba e tomate 2 2 0z 00 24 20 13 01
29 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos ¢ seus derivadas:'Cereais que contém gliiten, 2Crusticsos, *0vos, *Peixes, ®Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, Aipo, ®Mostarda, M'Sementes de sésamo, ?Didxide de enxofre e sulfitos, 3 Tremogo. Para quetn ndo é alérgico ou intolerante, estas substéincias ou produtos sio

completamente inofensivas.

Declaragio nutricional: Variag8es de técnicas de preparagio e confegio, bem como diferenqas sazonals e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentades. 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistes.
AG Sat, - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - AgGcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.2,19 17/11/2025 09:25




EXTERNATO ZAZIO
Semana de 22 a 246 de dezembro de 2025
Almoco

o VE VE Up., AGSgt. HC Aglcar Prof, Sal
ISegunda () Geol) (ol (o lo) (o o) (g) J

FECHADA |

VE VE Llip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
k) fkedl) (9] {g} =)} )] {gl f{g)

FECHADA

S VE VE Lp. AGSat HC Acicér Prof.. Sal
‘”@_UWTG k) (kea) (9] (f  lg) fe (o) el

FECHADA wl,

) VE VvE Lp. Sat. HC Acug Frot. Sal
Quinta ) kol fg) i) lg) ﬁ ‘@l (@) .

VE  VE [ lUp. AGSaf HC |
Sexta kil “tkeoll i@ (g - (g)

e

FECHADA

Declaracio nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio e confegao, ber coma diferencas sazonais e regiconais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 m, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigiio de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragGes por motivos imprevistos.
AG Sat, - Acidos Gordos Saturados, Agicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratas de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal L
FIT GEv1.2.19 17/11/2025 09:25



EXTERNATO ZAZZO

Semana de 29 de dezembro de 2025 a 2 de janeiro de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcgGear Prof. Sal
(k) {kedl) (g) =) B =) B = g (g
Creme de ervilhas ¢/ coentros &9 %0 23 03 187 14 24 03
Douradinhos de pescada c/arroz2247.14 73 @/ 77 18 821 10 76 07
{2 Pescada cozida com batata, cenoura e couve-florcom 37 75 04 01 87 12 &3 03
i couve-flord
890 211 42 14 365 19 53 09
« Cenoura, couve-flor e milho 13 % 08 00 35 16 36 0D
Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) %9 & 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSal. HC Agicar Prot, Sal
fd} fkeal] {gl @) @l &) g {g)
Carne de porco assada fafiada com esparguetel. 1046 247 1.1 31 226 10 142 04
Peru assada ao natural com esparguete e salada'? 743 176 62 18 1520708 145 03
VUl TSRS 059 262 63 10 40D 18 71 05
Salada Alface, beterraba e fomate g2 2 02 o0, 24 20 13 01
Sobremesa  Fruta da época [a escolher entre 3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00
VE  VE Tlp. AGSal HC Aclgar Prof. Sal
Quarta W) keol) o). lal (o) 48P @ o)
Sopa Sopa de alho-francés n7 51 07 DA -.9.3 08 17‘4“ 0.1
Prato Fusili com salm@o e legumes (cenoura e ervilhas e feijdo- 1016 248138 25 188 127 =99 04
verde]1.2,3.4.14 Rt . . ’ ] o o
Dieta Salmd&o cozido com massa espiral e legumes? 23414 825 197101 20 ﬁ-:;;i‘_"f‘%j 187 95 04
e T T —————————y 1187 283 77 11 foo 26 106 03
r————! 0 T o T
Salada Salada de alface, beteraba e tomate 8 20 02 00¥f 24 20 .15 O
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enire 3 variedades) 29 64 05 D1 134 1340200
[ : + ‘13 |
. YE VE L. AGSat. HC. Aglcor Pr
Quinta i) _fkeah (@) ol fol @)
VE VE L. AGSal. HC Aclcari-Prot. Seil
Sextd k)

FECHADA

keal) (@) (@) (o] {9 ‘“iol (@)

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliiten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes, %Soja, “Leits, "Aipo,
OpMostarda, 12Didkide de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio & alérgico ou intolerante, estas substandias ou produtos sio completamente incfensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confecio, 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
Compasicio de Alimentos (2019), ¢ a informagfo disponibifizada pelos fernecedores. A ementa pode sofrer alteragBes por motivos imprevistos.

AG Sat, - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Agdcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbone, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.2.19 17/11/2025 09:25




