EXTERNATO ZAZIO
Semana de 13 g 17 de abril de 2026

Almoco
[egunda I N
_ Sobé > Sopa de brécolos 194 46 13 02 71 08 11 01
. Prato -7 Ovos mexidos com flambre com massa espirall-3.67 41 24 85 23 244 11 112 07
Diefg {3 Pema de frango estufada o natural com massa espiral’2 751 178 42 08 193 08 153 04
v seervitossaiteados® P 28BS — 618
{1. Alface, couve roxa e ervilhas ~ 3 5104 01 52 09 40 0D
1esa <1 Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 194 16 OO
VE V.E Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
' k) fkeal fo) (@ fg) &) (@) {9)
“  Juliana (lombardo e cenoura) 2 % 07 01 89 09 14 01
Pescada assada com arroz e legumes salteados* 524 125 51 o7 88 07 104 04

Pescada assada com arroz e legumes4

v \,quuuun e—Sotada-ce-batatereom su:lu, TENCUra T CoUvesfior
Salada Alface, couve roxa e pepino

Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época (a escolher entre
3 variedades)13.67.8,12

Quarta

Sopa Caldo verde [sem chouri¢o}

Prato Chili com armoz brancoe!2

Dieta Peru cozida com batata assada e legumes

Vegetaiana—Heambirguerdesojaefarozdeervilhase-cermurat3:4-580: 0976 B 69— 2.1

Salada Cenoura, couve-flor e milho 287 56 14 00
Sobremesa  Pudim Flan ou Fruta da época [a escolher entre 3 3
variedades)?
Quinta W) tea fg
Sopa Alho-francés 217 5y, 07
Prato . Massinhas de peixe!23.4.6.12
Dieta Pescada cozida com batata cozida, cenoura e feijdo-
verdet

Vegetarana—kesanha-delegumes-{athe~francés; tomate; lombardo-e —826-—1%6-—4, 710

cenourq) 13410

0,0
005"

Saladg Alface, beterraba e milho 27 4
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 27 ¢ 134 134 02
Sexta VE  VE Llip: AG' ,*‘ & Actcar Prob. Sal
k) lkeat) fol | tolt o1 (o}
Sopa Creme de alface _ 92 45 12 02 70 o
Prato Frango estufado com massa espirall? ' 793 188 43 08 215 B
Dieta Frango cozido com massa espirall? ' 972 230 32 07 35 13 160105
Vegelodana—Feijeade-delegurmes - 686t B 2T 0fs - 0,2
Salada Cenoura, feijdo-verde e milho o 04 48 1100 53 18 33 12
Sobremesa  Fruta da época {a escolher enire 3 variedades) A1 104 04 01 218 194 16 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que cantém gliten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, ®Soja, TLeite, SFrutos de
casca rija, *Aipo, ""Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo & alérgico ou intolerante; estas substincias ou produtos so completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio ¢ confecdo, bem come diferencas sazonais e regionais dos predutes, 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
Composicio de Alimentos (2019), & a informaco disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Aglcar, VE - Valor energético, MC - Hidratos de Carbone, Lip. - Lipidos, Prot, - Proteinas, Sal - Sal
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EXTERNATO ZAZIO

Semana de 20 a 24 de abril de 2026 ' m
- Almoco ' S
fsegunda | ) ke @ ot o
Sopd > Feiido verde _ M0 26 01 00 44 34 07 0OI
. Prcrl‘o ' w:? Empqdao de atum ¢/ arroz47? ) 1070 255 105 2,'8 . 268 09 129 1.1
" —  Dietg O Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura# 756 179 44 07 235 08 110 03
iarai—Erapaae-cetentimeforreriériotme V7R G5 Gt 21024012
f1. Alface, pepino e tomate S8 21 04 00 26 25 11 00
‘esa < Fruta da época (o escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 194 16 OO
Ly VE. VE LUp, AGSat. HC Aglcar Prof. S_al
' ki) lkeal) (g b {g) (gl (@ (@)
¥ Creme de cenoura . 152 46 13 02 72 07 10 01
g;f’ Prato Peru estufado com esparguete!’ 779 18 84 22 126 08
Digta(} Peru cozido com esparguete e salada’? 760 181 48 21 136 0¢
: ma.u le-seribi . 5t
Salada Alface, beterraba e cenoura 8% 20 0 & 2 b
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 &4 035
Quarta : r\LE) ?5 Agcar P{(s}f ?S)I
Sopa Feijdo encamado e agrido 234 8.8 7 9-:]_
Prato - Feijoada de potas?.4
Dieta . Pescada cozida com batata cozida e brécolos e
cenoura*
Voot e Al o oy o B 2 e L n)

'\J}_-’\.ol\—llluulu - eS-CraTas

Salada Alface, couve roxa e ervilhas
Sobremesa  Pudim de Chocolate ou Fruta da época (a escolher entre
3 variedades)?

Quinta o _

Sopa Canja de frango c/massinhas 13610

Prato Pemna de frango no formo com arroz de grelos'2
Dieta . Pema de frango assada com arroz de grelos!2
Vegelaicha—aropesadetegumes-eonmraror-ce-gretoshsmtri-1o42
Salada Alface e couve roxa e ervilhas

Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades)

VE . HC Aglcor Prof,-5
Sexta k) (kea) |1 =) B )
Sopa - Sopa de agriGo 196 47 v, 08 10
Prato. -~  Meia desfeita de paloco3412 423 100
Dieta - Arinca cozida com batata e cenoura* 33 74
\Ignn+nnnnﬂ' S VRS S IR P I 31+ 3185—2583
7 TATTATTA (AR R, L Tv A e gy ek o g e L L
Salada Salada de alface, beterraba e tomate _ g2
Sobremesa  Futa da época (a escolher entre 3 variedades) : 269 &4

A sua refeicio contém ou pede conter as seguantes substéincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que cantém gliten, 2Crusticecs, *Ovos, *Peixes, ¥50ja, TLeite, *Frutos de
casca rija, Aipo, 10Mcstarda “Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre & sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.

Declaragio nutnctonal Variagfes de técnicas de preparagic e confacia, bem como diferencas sazonais & regicnais dos produtos, pedem alterar os valores apresentados Valores
médios de 100 g o1 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Compesigio de Alimentos (2019), e a informagéo-disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragBes 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 27 de abril a 1 de maio de 2026 gertal
Almoco : ' o
Begunda I R B !
Sopd Macedénia (nabo. cenoura, ervilhas e feijdo-verde) 30 8 L1 02 M6 15 20 O :
- Prato -7 Esparguete & bolonhesa {mista) 13 936 223 11 37 166 12 136 02
Diefg ‘Eﬁ Perna de frcmgo cozida com esparguete e salada'? 710 166 27 05 25 14 127 04,
T EspurgustetrBotontrestraesojo firmgreeeteTr2 A S L A
.. Alface, couve roxa e ervilhas 2135 04 01 52 07 40 00 .
Aesa «f Futa da época (o escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
iy ) VE. VE Llip. AGSat. HC Acdcer Prof. Sal
(I (=1~ (=" R (=" R (=T NN+ B (=) B
“  Espinafres @ 76 11 02 134 13 22 02
Pescada no fomo com feijdo-frade, cenoura e batatat 4 102 20 03 103 99
Dls’r@} Pescada cozida com batata cozida, feijdio verde e couve- 313 74 06 a1 84 82
o flors ' k
Vegetaraena—Setade-de-feido-fradecAratatorcercouratoove-iort? bt g o83
Salada Cenoura, couve e milho 246 %8 17 14 43 00 .
Sobremesa  Fruta da época {a escolher entre 3 variedades) 269 64 134 134 02 00
Quarta (\lf) (km”,‘ , : AA, Sat. I(-Lg(]: AGUgar Prof. Sal
Sopa Grdo-de-bico ¢/ nabigas 148 35 :
Prato Febras estufadas com puré de batata?.12 :
Dieta - Hamburguer aves no forno com puré batafal47.12
Yegetercre—tesaniterterespimafresecoguretos e
Salada Cenoura, couve roxa e tfomate

Sobremasa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

Quinta ) |
Sopa . Couve lombardo 21y 52 07 :
Prato’. Ovos mexidos com cogumelos com arroz colorido {milho,

o etvilhas e cenoura)?
Dieta ~ Perna de frango cozida com arroz

Aot oy ol | Fhoy o L, 223 19z

\egetaieme—ttassaderdelegumes-tbrécetescogumetosefeiido
verde)!410

Salada Alface, couve roxa e ervilhas 1547
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 0 4

. VE VE e
Sexta k) tkeal) (g}

FERIADO

A sua refeiciio contém ou pode conter as seguintes substéincias ou produtas e seus defivados:'Cereals que contém gldten, 30vos, *Peixes, %Soja, TLeite, Frutos de casca rija,
“Mastarda, 1'Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtes séo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confeclio, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a pariir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
o Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pade sofrer alteragdes por motivas imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aciicar - Aglicar, VE - Valor anergético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GEv1.2.19 18/03/2026 11:47



EXTERNATO ZAZZO .

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

Almoco
[egunda ki wee 1 "ot e 9t
Sopd 3 Creme de ervilhas ¢/ coentros 379 9 23 03 137 14, 24 03
. Prato =7 Douradinhos de pescada c/amroz2347.14 73 W@ 77 19 s 10 7é 07
" Diefg Q) Pescada cozida com batata, cenourd & couve-flort 37 75 06 01 & 12 83 03
f E—Crepes e lcyumc::» oMoz ”'_”"'2 89e——ir2 355 ] 58—
.. Cenoura, couve-flor e milho 1339 08 00 35 16 36 00
esa <7 Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 .05 01 134 134 02 09
Ly YE VE Llip. AGSal, “HC Agdcar Prot, Sal |
(k) [keal} {g) (o) [+ B {+) B (<) I [+ ;
¥ sopa de brécolos 194 46 13 02 71 08 LU 0d
‘ 0 Came de porco assada ¢f fatiada com esparguete!s 1046 249 TLL 31 226 10 142 '
Dietely Peru assada a0 natural com esparguete e salada’3 43 176 62 18 :
F’i : UIHUUIU 3 1059—256 L"l e
Salada Alface, beterraba e tomate 82 2 02 GOy
Sobremesa  Fruia da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05
Quarta o eadh e
Sopa Sopa de agrido 196 73 e on
Prato Potas de tomatada com arroz de coentros!4 561 8.
Dieta Arinca cozida com batata e cenoura? 313
Negelariana—Salade-de-aréecombataitracermyorer? 546
Salada  Cenoura, couve roxa e milho
Sobremesa  Pudim de chocolate ou fruta da época?
Quinta _
Sopa Sopa.de feijdo branco ;
Prato Arroz ¢ valencianal 472,10 i
Dieta Frango cozido com massa espiral e salada’-3 !
Vegeterene—Espiraiscriteftommer-3arions 3
Salada Alface, couve roxa e miho
Sobremesa  Arroz-doce ou fruta da época {a escolher entre 3
' varedades) 1367812
Sexta L (:E) Tsﬁ igfor P(rg‘,jlT ?g;-.
Sopa - Alho-francés 274 08 14700
Prato Salmdo no forno com batata corada?414 838~ 201 06 9402
Dieta Sdlmdo cozido com arroz e saladaz4i4 ¥ 232
\V’\Jgufullul LA C\.{I‘I: L.:G fu VU UTT A IUL1'n’1n'11 .”24 261_
Salada  Alface, pimento verde e tomate 2 2
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 . 47

A sua refeicio contém ou pode contef as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que cont@m gldten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Soja, “Leite, SFtutos de
casca rijg, "Aipo, ‘°Mostarda Sementes de sésamo, "*Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Varia¢Ges de técnicas de preparagic e confegio, 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 SaGde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagie dispenibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordes Saturades, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbeno, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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