r%{uk/@

EXTERNATO ZAZZO
Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

Almoco
e, VE VE  Lip. AGSof. HC AcUcar Prol. Sal
segundd () eall to) o) &) @) lo (g
SOIOG Brocolos 194 46 1.3 0.2 7.1 0.8 1.1 01
Prato Empaddo de came de vaca {amoz) 1183 269 101 34 306 06 138 02
Dieta., 2 Perna de peru cozida com arroz de cenoura 825 196 &7 17 197 06 141 03
Vgt Erp e E s R S B il e )iy 1247 243405 546 12104 02
Salada® . Alface, couve roxa e ervilhas 184 % 02 00 40 04 29 00

Sobremesa < Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 29 44 05 01 134 134 02 00

VE YE Llip. AGSaf. HC AcUear Prot. Sal
k) (kcal} fg) {al (Q) (g} (gl (g}
193 44 1.2 02 71 0.9 1.1 0,1

Couve-flor e nabo

Lombinhos de escamudo assado com batata cozida e ¥ 92 26 04 8O 07 B2 05
brécolos salteados# ‘
Escamudo cozido com batata, brécolos e cenoura #/c & 02 00 7509 77 05
cozida4 - "
Viegetaranamdardineirardedegumessibatalicmcenouanbidcolege B8 & 1201 46 14 33 00
beringela)
Salada Cenoura, feijdo-verde e milho 04 48 1100 53 18 33 12
Sobremesa  Fruta da época [a escolher entre 3 variedades) W 4702 00 &g féjg 11 oo
A
Quarta P S R
SOpG Lentilhas com nab]@q],é,lo,ll ) 274 . & 1.3 0.2 123 0.7 25 01
Prato Frango de tomatada com arroz de cenoura 632 154 43 08 14307 145 04
Dieta Frango cozido com arroz de coentros 709 188 33 07Jids8 03 175 04
Visgetatianefofordeitemaicdoraemiarozdcicocmiioms 780186 72 1AIERS 12:.069 04
Salada Alface, beterraba e fomate ' 82 20 02 00424 20 118 0]
Sobremesa  Mousse de chocolate ou Fruta da época 1:347.812 53 e 28 23216 173
Quinta O ot 6 e e i
Sopa Sopa de abobora c/massinhas 12410 29 %4 12 0291 08
Prato Afum com feijdo-frade, cenoura e batatg412 ' 600743 49 07 B9 12
Dieta Pescada cozida c/batata, feijdo verde e cenoura# P75 06 01 87 LT 82 03
Visgetaramssatadaidesteifositdeeibatatamiesmoua? : 519 18 03 19817 47002
Salada Salada de cenoura, milho e tomate 00 47 1200 53°.28 31 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 29 &4 05 101 134 134 02 00
Sopa Lombardo, cenoura e nabo 19045 12 020 7007 1101
Prato Carne de porco estufada com macarronete!.24.10 g3 211 115 35 105 04 159 03
Dieta Perna de frango assada com macarronete e ' 675 160 50 09 114 07 155 04
saladas.610,12 i
VEgetaitnaaMaeardoeorrcendurerfaijfioverdeesrmilhe 3 1053 249 33 04 461 22 73 08
Salada Cenoura, couve roxa e milho 21551 11 00 53 180 38 00
Sobremesa  Frufa da época (a escolher enire 3 variedades) 21 47 02 00 &% 87 11 00

A sua refeicdo contém ou pede conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que cont&m gltiten, 3Ovos, Peixes, %Soja, Leite, *Frutos de casca rija,
®Mostarda, "'Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Daclaracao nutricional. Variagdes de técnicas de preparacéo e confegéio, bem como diferenqas sazonais e regicnais dos produtos, podem alterar os valores apresentadcs. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos das ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Compasicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedares. A ementa pode sofrer alteragBes por motives imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturadas, Acticar - Acicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carlong, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sa!
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EXTERNATO ZAZZIO _
Semana de 12 a 146 de jeneiro de 2024
Almoco

< VE VE lip. AGSaf. HC Acucar Prof. Sal
Segundla () teol (@) (g do (@) la) (o)

Sopo Feijdo-verde 10 2 01 00 44 34 07 0.
Prato - Lombinhos de pescada no forno com arroz de feijdo2+ 50 133 34 05 125 05 128 03
Diefa i Pescada cozida c/batata e tegumes (brécolos e cenoura }4 298 70 06 01 78 12 77 02
yYeyslarantiREmpaddoarenidefcitoeieag urmelss 701 166 1.8 03 317 10 49 04
Salada. - Cenoura, couve roxa e milho 222 52 12 00 &6 17 38 07
Sobréhﬁesc: 7 Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 27 64 05 01 134 134 02 00
=G \ . .
Tergd; M e I i
SopQ Couve-lombarda 219 52 07 0.1 2.3 0.9 14 01
- Prafo Bife de frango grelhado com massa espiral € cenoura 76170 41 07 IS0 10 176 04
o estufada’3 . '
“Dieta Bife de frango grelhado com massa espiral e saladal? 860 156 17 04 157.- 07" 188 03
vETstatdneESaladec etespimaismiereniicsrcenouanaegueloge a4 2N 32 03 6 21 82 06
Rl _ e
Salada Cenoura, couve roxa e tomate ns oz 01 00 39 19 13 o
Sobremesa  Fruta da época (o escolher enire 3 variedades) 01 47 02 00 89 89 11 00
: T
Sopa Gr&o cf agrido 234 -5 .13 02 88 07 17 Q1
Prato Bacalhau fresco cozido com batata, brécolos e cenourg? 286 - 48 .03 00 81 12 74 03
BistormererrBacalhaucozidomsom:batatebréceloscicenoyie’ 86 68 03 12 74 03
Vegetariana Strogonoff de cogumelos e feijdo com batata e brocolos e 394 %4 1.9 : 14 . 41 04
_ cenourgl3.57,9.10,12 ‘ : : _

Salada Alface, beterraba e milho 27 54 17 07 . 47 00

Sobremesa  Gelatina de morango ou Fruta da épocal247.8.12 4 88 00 00 198 197 12107

VE VE Llip. AGSol. HC Actcar Prof Sl

Quinta Kb fkeal) (ol lol el (@) gl ig)
Sopa Cougete e espinafres 21 76 110z 134 1322 02
Prato Arroz de aves (frango e peru) 844 1200732 06, 259 06 163 02
Dieta Peru estufado com salada mista e arroz branco 694 165 B4 22 89 06 134 03
MegetarianemRoslsiceegunegst 2 168 59 12 W4 10 71 02
Satada Cenoura, mitho e tomate 00 47 1200 53 28 31 O
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 01 47 02,00 8% 89 11 00

VE VE Lﬁé.' 'Aesm‘ HC Aclcor Prof. Sal
Sexia _ ek kea) f0) (@) @) l@) g ta)

Sopa Alho—frcmcés A7 5 07 01 93 08 14 0l
Prato Arinca no forno com batata corada e couve flor4 444 106 36 05 96 08 82 02
Dieta Arinca cozida com batata cozida e couve flor4 344 81 02 00 103 08 %0 03
Megetaranemlofuestiodecomlegymesieroaioicmnefomeiis 93 142 68 09 148 10 43 04
Salada Cenoura, feijdo-verde & milho 204 48 L1 00 53 18 33 12
Sobremesa  Fruta da época {a escolher enfre 3 variedades} 29 &4 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintas substiincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contdms gliten, 2Crustaceos, 3Cvos, ‘Peixes, SAmendoins, %03, “Lelte,
®Frutos de casca rija, %Aipo, '"Mostarda, "Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nac & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdio, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtes, podem zlterar os valores apresentados, Valores
médios de 100 g ou 100 m!, calculados 2 partir dos valores médios conhecides dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacicnal de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a infermacio disponibilizada pelos fornecederes. A ementa pode sofrer alteragBes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.2.19 02/01/2026 11:03




EXTERNATO ZAZZIO

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026
Almoco

Segundc O weay @ e G @ )
sopd Sopa de brécolos 194 4 13 02 71 08 11 01
Prato Ovos mexidos com fiambre com massa espirall-347 741 224 85 23 244 1T 11207
Dieta Perna de frango estufada ao natural com massa espirgl’3 751 178 42 08 193 08 153 04
Wé‘@*ét@iﬁi@n@@l&v\@ss@tﬂ@siﬁiclmﬁ@wmelwezemilhms;mifﬁe.3 914 217 45 08 360 14 64 08
Salada L Alface, couve roxa e ervilhas 23 51 04 01 52 0% 40 00
Sobrérﬁésa .= Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 0T 218 196 14 00

VE VE Lp. AGSot. HC AgUcar Prot. Sal
{kJ} (keal) (g} fel} (ol {al fal (ol

“¥ Juliana {lombardo e cenouray) ar %o o7 G187 07 14 01
x Pescada assada com arroz e legumes safteados {couve- 524 125 &1 67 88 07 104 04

Ry lombarda e cenoura)4 ¥ '
""-;Df'e'fo Pescada assada com arroz e legumes4 518 123 38 06 98 04 120 04
viegetarioncraseladeadebatatarcomigrozeenouraicicayesilar 47 108 06 01- 202 14 42 03
Salada Alface, couve roxa e pepino 8 21 02 01 "2r o 04 13 00
Sobremesa  Gelatina de morango {ou fruta da época )1sé7.812 374 88 00 00 198 197 21 07
Quarta o kel B el Acgé?fr P(rg} e
Sopa Caldo verde (sem chourico) 420 100 28 04 15401 23 03
Prato Pery estufado ¢/ batata assada, puré de macd e ervilhas 481 118 46 L1 110 33..66 02

salteadas o '

Dieta Peru cozida com batata assada e legumes 89 16 42 84 02
vegstoranesambirguerdessojaeianoziderenvihasecenounedddhiidd, 776 22 ¢F SRz
237 56, 1,4 47 08

Salada Cenoura, couve-flor e milho

Sobremesa  Pudim flan ou Fruta da época 7 01 %8 14

185 17329 0.2

. VE. .VE lip. AGSaf, He Actcar Prot, -
Quinta ) dkeall (g} ol f@) (@b tig)
217 51 0.7 01 93 0.8 1.4

Sopa Alho-francés | |

Prato Mdassinhas de peixgl234612 B 1% 31 05 24 10 134 04

Diefa Pescada cozida com batata cozida, cenoura e feijdo- 327 7706 01 87 05 85 03
verde4 e

yegotansmuissemhodel sgumessfubhedfonsgsdomatesombardas 826 196 47 10 310 14 48 02
Sis{ateli] el g | .; |

Salada Alface, beterraba e milho 27 54 1700 45 Q7 47 00

Sobremssa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 29 64 05 .01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSal. HC AgUcar Protf, Sal
Sexia B - - k) keo) (6 o) k@ lg) ()

Sopa Creme de aiface W2 45 12 02 70 07 -~ 11 O
Prato Feijoada (porco, frango, feijdo catarino, lombardo} ¢/ arroz 729 174 83 25 80 04 167 03
Dieta Carne de porco cozida com lombardo e arroz branco 823 196 103 33 107 02 149 03
V@@fe‘ﬁ@ﬁ@«fp‘euﬁgﬁzﬁ@]ggfjm 686 144 36 04 249 1.0 72 02
Salada Cenoura, feijdo-verde & milho 204 48 11 00 53 18 33 12

Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que cont&m gliiten, 2Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, 5Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, *Aipo, "Mostarda, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo £ alérgica ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente incfensivas,
Declaragiio nutricional: Variagdes de técnicas de preparac3o e confegdo, bem como diferencas sazonais e regicnais dos produtos, padem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segunde o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composiglo de Alimentos (2019}, e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pade sofrer alteragdes por mativos imprevistos.

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

FIT GEv1.2.19 02/01/2G256 11:03




EXTERNATO ZAZIO
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Almoco
ISegunda K eet @ e o o
Sopd - Feiidio verde 10 26 01 00 44 34 07 0]
Prato e Empaddo de atum ¢/ arrozt? 1070 255 105 28 268 0% 129 1.1
Dieta Filetes de pescada no forno com anoz de cenoura? o6 179 44 07 215 08 110 03
\ﬁe‘g"aimrwn'@mﬁmm@xdeﬁlentll()&m%m 1247 294 34 05 5446 12 104 02
Salqda . . Alface, pepino e tomate 8 21 04 00 26 25 11 00
Sobre,i esa = Fruta da época {a escolher entre 3 varidades) 41 104 04 01 218 196 16 0D
g | 5 e
- sepa ¥ reme de cenourd 92 4 13 02 72 07 10 01
* Prato 7y Peru estufado com esparguete! 779 186 84 22 126 08 146 02
' Dietd Peru cozido com esparguete e saladals 760 181 69 21 136 06 159 03
“WeEtaT areEarinsiRIEd ciso ol Sl #5 N7 15 02 153 30 8701
Salada Alface, beterraba e cenoura 8 2 o1 00 27 22 12 01
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) %9 &4 05 01 i34 134 02 00
Quarta O e o e M o
Sopa Feijdo encarnado e agrido 24 5% 13 02 88 A@%@ 17 01
Prato Paloco espirituall3467.611.12.13 Mo 264 20 20 319 4126 11
Dieta Pescada cozida com batata cozida e brécolos e B8 70 06 01 78 12 77 03
cenoura? . "
NEEetariana e G E s RTEE 018 252 377 23 5 14AR0S L 71 0
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 154 &7 02 1004 29 00
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocatasrsiz 48 1z 03 24527 09
Quinta w5 e e
Sopa Canja de frango ¢/massinhas 13610 13131 04 017 37 Gl
Prato Perna de frango no fomo com arroz de grelos!2 €93 165 58 10 123. 05
Dieta Pema de frango assada com arroz de grelos'2 €3 165 58 10 123 05 1440,
Megetaiona=Grepesdelcgumesconrenmzdeori o 2de 72 85 205 45 1.3...346 19 51 't_),_g
Salada Alface e couve roxa e envihas 19446 03 O3 48 0 07 3704
Sobremesa  Fruia da época (a escolher entre 3 variedades) AT 1040400 218196 160 00
Sexta (\!fl {kziu Lrlgp) AC?;JGL IE@? Ag(lsj;()ﬂ P(';; ' ?gll |
Sopa Sopa de agrido 196 47 13 02 73 08 10 O
Prato Meia desfeita de paloco (grdo, ovo, batata e 43 300 17 03133 16 70 05
cenoura)34i2 -
Dieta Arinca cozida com batata e cenourat 318 74 02 00 96 12 78 03
M’G@@t@ﬂ@ﬁﬁ&@jﬁ@jf@@@@f@f@j@g@@ﬁd@_@d@m 510 121 22 g3 193 20 0 42 02
Sclada Satada de clface, beterraba e tomate 82 20 02 08 24 20 13 O
Sobremesa  Futa da época (o escolher entre 3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais gue contém gldten, 2Crustaceos, 30vos, *Peixes, Soja, “Leite, fFrutos de
casca rija, *Aipo, *"Mostarda, T'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxcfre e sulfitos, *Tremoco. Para quem néic & alérgico ou intolerants, estas substiincias ou produtes sdo
completamente inofensivas.

Declaragiio 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 & partir dos valores médios conhecides dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de Satide Dr, Ricardo lorge, Tabela da
Composigio de Alimentos (2019}, e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterag8es por motivos imprevistos,

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

FIT GEw1.2.19 02/01/2026 11:03




iSegunda
SOF-DCI __l':::'

Prafo -7
Dieta..

EXTERNATO ZAZZO

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

Almoco

Macedénia (nabo. cenoura, ervilhas e feljdo-verde)
Esparguete & bolonhesa {vaca}'s
Perna de frango cozida com esparguete e saladal?

ViegatainmasEspenguat B e eSS CHf N AR

Salada’y
Sobremesa

MegetaianamSale

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Dieta

- Alface, couve roxa e ervilhas
=7 Futa da época (a escolher entre 3 variedades)

Espinafres

Cavala com feijdo-frade, cencura e batata+é

Pescada cozida com bataia cozida, feijdo verde e couve-
flor4

werfeiifio:froders/batetuscenoyraicouvesiion?
Cenourg, couve € milho
Fruta da época {a escolher enfre 3 variedades)

Gréo-de-bico ¢/ nabicas
Carne de porco estufada ao cubo com massa espirall3
HambUrguer de aves no forno com massa espirall 2612

Megetaranasiiasarhordemspinafiissercogumelosiisg’

Salada
Sobremesd

Quinta

Sopa
Prato

Dieta

Cenourg, couve roxa e fomate
Leite creme ou fruta da épocal37812

Couve lombardo

Ovos mexidos com cogumelos com arroz colorido {milho,
ervilhas e cenoura)?

Arinca cozida com batata cozida, brécolos e feljdo-verdet

Viegetarimnemivassadudelsgumessiordcolosisegumelosiedsj@o-

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Dieta

verde) 1410
Alface, couve roxa e ervilhas
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

~ Caldo verde!

Perna de frango assada no forno com arroz branco’2
Perna de frango cozida com arroz

MegsteriencrsArezeavuiensianeivegeiaianelissied

Salada
Sobremesa

Saleda de dalface, beterraba e cenoura
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
{kJ)
340

936
710
743
213
269

VE
fkd)
321

448
313

561
246
269

YE
{kJ)
148

908
924
715
13

1131

VE
(k)
219
572

38

823

154
01

VE
{J)

T 200

490
an
438
84
29

VE
{keal)
80

223
168
174
51
&4

VE
{kcal)
76

154
74

133
58
64

vE
(kcal)
35

217
220
170
27
266
vE

ke
52

137_

75"
196

37
47

VE

flecat)
47
164
192
152
20
64

Lp. AG Sat.
=) I}
L1 02
11 37
27 05
28 04
04 01
05 01
Lo, AG Sat.
lal el
L1 62
43 G5
06 01
20 03
17 01
05 ol
tp. AG Sat.
&) - (2
05 0]
110 34
82 25
59 27
01 00f
02 ol
Lip. AGi_sd_'f
lal fe)}
07 01

(MRS
646 14

03 01
7413
02 00
02 60
Lip. AG Sat. -
g
1.4 62
57 10
42 08
55 14
c1 00
05 01

- 218

" 137
18,5

HC  AgUcor
@ (g
14,6 1.5
16,6 1.2
225 1.4
17.9 58
5.2 09
134 134

HC Aclcar
o] e}
13,4 1.3
17.1 0,9
B4 07
12
54 14
134 13,4

HC  AgOgar

ol &%
55 *=20

08
1.0

- 21,98 17

|
1

519
fso0 477
HC Agﬁcof
gl (gl
93 09
11, 14,
9407
259, 16
40 04
8% 8%
HC  AgUcar
el el
73706
1,2 04
226 04
181 11
27 22
134 134

Prof.

(g
2,0

13.8
127
16,7
40
02

Prot,
fe]]
22

10,4
8.2

5.4
4.3
0.2

Prof.
{g}

12

153
18.2
&8

1,3
7.0

Prot.

dal

1.4

8.2
58

29

1.1

Prot.

19

1

15.4
15,7
49
1,2
0,2

Sal

(g}
0.1

0.2
0.4
0,2
0.0
0.0

Sal

0.2
0,4

0.4’

0.0
0,0

Sal

o

0.2
0.4
0.6

0,2

0.1
0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que cont@m gliiten, *Cvos, *Peixes, *Amendoins, 5Soja, “Leite, 3Frutos de
casca rija, *Aipa, “Mastarda, 1'Sementes de sésamo, 2Didxida de erxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgice ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente

inofensivas.

Declaracio nutricional: Variacdes de técnicas de preparagio e confegio, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados, Valores
médios da 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizades, segundo o Instituto Naciona! de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada peles fornecedares. A ementz pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Agiicar, VE - Valcr energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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EXTERNATO ZAZZO
Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026

Almoco
. VE VE tip. AGSat. HC  AgUOcor Prof, Sal
Segunda i kel @ (@) (@ &t (o)
Sopd Creme de ervilhas ¢/ coentros 9 90 23 03 1347 14 24 03
Douradinhos de pescada c/arroz2247.14 T3 7719 s 10 e 07
Diefa. L’ Pescada cozida com batata, cenoura e couve-flort §19 78 06 01 &7 12 83 03
legeiaranEmsGrEpestd e egumes e EImTe 72 TR 00 890 211 42 14 35 19 53 09
Salada’. . Cenoura, couve-flor e milho 163 3 08 00 35 16 36 00
64 0.5 0.1 13.4 134 02 00

Sobré%_fhéso = Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 269

o S VE VE lp. AGSal HC Aclcar Prof. Sal
Terga, L fJ} fkeall (gl (@ (@ gl g (g}

Sc‘jp"c’]' R Sopa de brécolos 94 46 13 02 71 08 L1 @l
" Prato |~ Carne de porco assada ¢/ fatiada com esparguete! 1046 247 151 31 226 10 142 04
Dietad: ' Peru assada ao natural com esparguete e salada’? 743 176 62 18 152 08 145 03
" esgretEt e Estu iure oveeremil st s sEIOTgUBTewS 1059 252 63 10 400 18 71 05
Salada Alface, betetraba e tomate g2 26 02 00 24 20 13 01
Sobremesa  Fruta da época {a escolher enfre 3 variedades) 69 64 05 01 134 134 02 00
Quarta I R I
Sopa Sopa de agrido 196 47 13 .02 73 _ﬁgf;é’& 10 ol
Prato Meia desfeita de paloco [(grdo, ovo, batata e 483 114 20 04 1580 -““__1-1 82 04
cenoura)i4nz B . :
Dieta Arinca cozida com batata e cenoura# B 7402 00 78 03
Negetarionas=Salrdertieigriic e ombolatarsicenoune? 510 12122 03 42 02
Salada Cenoura, couve roxa e milho 25 &1 00 - 38 00
Sobremesa  Pudim de chocolate ou fruta da época’ 44798 15 09 149 132 02
Quinta fkaE} ,tkz_zu' o e e Pfrg)r?g}l
Sopa Sopa de feijdo branco ¥e 70 10 02 N3 08 128 01
Prato Arroz & valenciana (frango, porco, salsicha, ervilhas, 82 190 5% 17 2L 1D 1%{5 0.4
canourqlé7.2.10 L B ' ‘ .
Dieta Frango cozido com massa espiral e salada’3 7200170 126 05 234 14 127 04
WemetananoarEspineisdsitalizmemnile 1208 287 95 30 55,4 22 .90 05
Salada Alface, couve roxd e milho 20 5 15 006 45 00 4600
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 01 47 02 00 & &9 11 00

VE  VE Lp. AGSal. HC Acdcar Prof. Sal
Sexta k) keol g} tgl f&l Gl (9} (9)

Sopa Alho-francds 27 & 67 01 93 08 14 Gl
Prato Escamudo no forno com batata corada# 4% 102 35 05 84 04 8BS 04
Dieta Escamudo cozido com arroz & salada4 48 103 15 02 106 06 113 G5
Vegatananan@anidefoveseomanozilile 24 266 33 08 472 13- 42 05
Salada Alface, pimento verde e tomate 92 22 04 00 24 21 1400
Sobremesa  Fruta da época {a escolher enire 3 variedades) 199 47 04 00 94 %4 03 00

A sua refei¢do contém ou pode conter as sequintes substincias ou produtos € seus derivados:'Cereais que contém gliiten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, SSoja, "Leite, ®Aipo,
YMostarda, VSementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem niac & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtes sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: VariagBes de técnicas de preparagio e confegdo, bem come 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 dog ingredientes utilizados, segundoe o Instituto Macional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipides, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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