EXTERNATO ZAZIO
Semana de 16 a 20 de margo de 2026

Almoco
segunci | 5 o S
Sop& Macedénia (nabo. cenoura, ervilhas e feijGo-verde) 340 & 1102 146 15 20 O
Prato *“‘j’ Esparguete & bolonhesa (vaca)!3 P36 223 1.1 37 146 12 138 02
Dietg, O Peéma de frango cozida com esparguefe & salada'3 710 168 27 05 225 14 127 04
Hangl-~Espargueio-d-Beolonhesa-cle-sejafiferisriarrs oGl e G BT T2
5 0. Alface, couve roxa e ervilhas ' 713 51 04 01 52 08 40 00
. anesa < Futa da época {a escolher entre 3 variedades) %9 64 05 01 134 134 02 00
m; :; 117, ] VYE VE Lp, AGSal. HC AgUcar Prot Sal
TS : : (k) {kcal} (gt (gl (@) {d (@) (g)
Yo vie 1 Espinafres 321 76 10 02 134 13 22 02
Pror Pescada no forno com feijdo-frade, cenoura e batatas 4010220 03 163 0F
D@T@ Pescada cozida com batata cozida, fejdo verde e couve- 313 74 06 01 84 07
flor4 g
Yegeltefana—iclada-defeiide-frade-cfbatetercenoy : :
Saladg Cenoura, couve e milho 246 58 17 14 43 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 134 134 02 00
Quarto By
Sopa Grao-de-bico ¢f nabicas 2o
Prato Carne de porco estufada ao cubo com massa espirall3
Dieta Hamburguer de aves no forno com massa espiral! 3612
Yegetarans—tasanhoradeespinafrese-cogumetos i
Salada Cenoura, couve roxa e tomaie

Sobremesa  Leite creme ou fruta da épocals7.812

Quinta
Sopa - Couve lombardo
Prato Ovos mexidos com cogumelos com amoz colorido {milho,

ervilhas e cenoura)?
Dieta ... ' Pernc de frango cozida com arroz

'verde)‘-é-m

Salada Alface, couve roxa e ervilhas 154 %7

Sobremesa  Fruta da época (a éscolher entre 3 variedades) 201 a7

Sexta o {:JE] (kigl] Aqng:cr P(r;)t ?gl!
Sopa Creme de legumes 29 4 0g 13 01
Prato Paloco com natast4s.e7 866 208

Dieta Arinca cozida com batata cozida, brécolos e feijdio- verdet 3g 75 03 01 94
Vege#aﬁeﬁel—ﬁﬁr-ez-a-#elu..uu..u vegetaiemerhbinr T AL

Salada Salada de alface, beterraba e cenourg 8 2 01 00 27

Sobremesa  Leite creme ou Fruta da época (aescolher entre 3 131 266 02 01 I 47 70703

variedades)!37.8.12

Asua refeichio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtes e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, *Peixes, SAmendoins, Saja, 7Leite, SFrutos de
casca tja, *Aipo, "Mostarda, "'Sementes de sésamo, "Didwido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou. intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente
inofensivas.

Declara:;ao nutricional: Varia¢Ges de técnicas de preparagda e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentaclos. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes wtilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pade sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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EXTERNATO ZAZZO |
Semana de 23 a 27 de marco de 2026

Almoco

' iP. : 0 ; sal
fepurcs___ I
Sopd ) Creme de ervilhas ¢/ coeniros o 79 90 23 03 137 14 24 03
Prato - = Douradinhos de pescada c/amoz23.47.14 S 973 232 77 19 321 10 74 07
Dief; (3 Pescada cozida com batata, cenoura e couve-flort Iy 75 06 01 87 12 83 03
61 Bl Cropes-de-legurmes-C oMoz O 85 et 36:5 19 —5507
v {1 Cenoura, couve-flor e milho _ 163 3 08 00 35 L& 36 00
Sobréesa «f Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) _ 269 64 05 01 134 134 02 00
‘ I VE VE Llp. AGS3at. HC Aglcar Prot. Sal
k) lkeal) (@ 1@ @ (@ (@ (@
¥ sopa de brocolos 194 46 13 02 71 08 1,1 01

Carne de porco assada ¢/ fatiada com esparguetels 1046 240 M1 31 226 10 142 04

Peru assada ao natural com esparguete e salada’? 743 176 &2 L8 152

1‘V’UQG‘I“UIIU[ 4 Eafufudu dc el V;“ A UM CDPUI QUUTG."’ 58 252 é-3 "n 4
Salada Alface, beterraba e fomate 82 1 02 00g 24
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 2 64 05
Quarta ) koal i) Ajgﬁcl W e e e
Sopa Sopa de agrido 196 502 73 ﬁ 10 ’
Prato Potas de formatada com batata corada™ 421 08 . g
Dieta Arinca cozida com batata e cenourat 313

Salada Cenourq, couve roxa e milho
Sobremesa  Pudim de chocolate ou fruta da época? 8 B 1S B

. "VE  VE lp. A
Quinta k) keg) (g}

Sopa Sopa de feijao branco 29,78 1.0
Prato Arroz & valenciana (frango, porco, salsicha, ervilhas, 802

' cenourals7.9.10 ' :
Frango cozido com massa espiral e saladal3

Salada Alface, couve roxa e milho
Sobremesa . Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 01 47 02 00

uccf Prot. Sal

VE VE &

Sextq ki) _keal) 18] @ g (9

Sopa Alho-francés 217 & 08 14701
_ Prato Escamudo no forno com batata corada# - ©o4® 02 35 054704 106 85 D4

Dieta Escamudo cozido com arroz e saladat . 438103 15 02 I8

Yogatatana—Carldofavareomramoz-S0.. L2428t S 3 e 08—t 2

Salada Alface, pimento verde e tomate : 2 22 04 00 24

Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 19947 04 00 94

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gllten, 2Crusticeos, *Ovos, *Peixes, 8504, “Leite, "Aipo,
"Mastarda, 1'Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre ¢ sulfitas, "Moluscas. Para quem nic é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente
: inofensivas. : E . ‘ )
Dectaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagio e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos procutos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médias de 10C g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Compasicdo de Alimentos {2019), & a informagio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracBes por motivos imprevistos.
- AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbona, Lip. - Lipidos, Pret. - Proteinas, Sal - Sa}
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