%% MUNICIPIO DE LOURES |
=
% LOURES i
Qj Lo Semana 10
- Semana de 01 a 05 de junho 2026 UNISELF.=
VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot.
VE (KJ sal
W @ @ @ ©@ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Creme de abdbora 288 69 1,2 02 126 47 19 0,1
©

-E Prato Geral Rolo de carne™®*2 com esparguete® 1293 309 13,9 4,1 287 24 164 0,2

§ Prato Vegetariano Hambirguer de leguminosas’ (feijao/grao) e esparguete® 1337 320 139 25 380 09 94 12

H .

&" Vegetais Salada de alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 02
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura® com fiambre de perus'7, iogurte quuido7 e fruta 1019 243 30 14 442 296 100 15

VE VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (8) (®) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e iogurte natural’ 941 225 98 32 261 132 77 07
Sopa Feijio branco com espinafres 434 104 18 02 164 45 54 04

o Prato Geral Peixe escamudo’ cozido com batata e ovo® 1338 320 12,7 26 209 26 301 06

[

‘@

T Prato Vegetariano Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, ervilhas e feijao-verde 1671 399 68 10 570 76 265 0.2

O

2

U .

= Vegetais Cenoura, feijdo-verde e milho cozidos 82 44 04 00 85 32 18 0,2
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida/assada 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Lanche P30 de mistura® com queijo’, Sumo 100% DI e palitos de cenoura 911 218 34 16 382 250 89 1,0

VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot.
VE (K sal
D @ @ @ ©@ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com doce e leite DI 85 207 36 19 354 224 89 0,6
Sopa Alho-francés 362 87 1,4 03 14,7 63 3,8 0,1

'g Prato Geral Arroz de carnes a Nortenha (carne de porco, feijio, cenoura, arroz e couve 2111 504 243 71 415 56 291 0,4

i lombarda)

g Prato Vegetariano Arroz de feijdo, cenoura, curgete e couve lombarda 1763 421 66 10 676 7,8 214 03

=1 .

g \Vegetais Salada de alface, tomate e beterraba B B\ |2 GO | 57 | 57 | 28 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de sementes™®*! com manteiga’, iogurte liquido’ e ovo cozido® 1214 355 182 52 304 202 167 06

VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
VE (K sal
W) @ @ @ © @ @
Pequeno-Almogo
Sopa

% Prato Geral FERIADO

'S

‘2 Prato Vegetariano

g Vegetais
Sobremesa
Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(K)  (Keal) (g)  (g) (&) @ (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ %1 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Grelos 382 92 1,6 0,3 14,8 6,6 4,6 0,2

% Prato Geral Perna de peru assada com arroz de ervilhas 1689 404 20,2 46 280 23 270 04

o

©

E Prato Vegetariano Arroz com ervilha, cenoura e cogumelosg’12 1210 289 64 10 442 37 126 02

%]

Vegetais Incorporados
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura' com doce, leite DI e frutos secos® 1482 355 126 3,5 468 224 128 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 1 da, 11S: de sé 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo I inof Caso informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos
funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredi utilizados, do o Instituto I | de Saude Dr. Ricardo Jorge,



MUNICIPIO DE LOURES

=N
fj}@ LQURES Semana 11 =

Semana de 08 a 12 de junho 2026 UNISELF =

=

VE VE Lip. AGSat. HC Aciucar Prot. Sal

(K)  (Keal) (g) (g) (g) (®) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Creme de brdcolos 332 79 16 02 1255 45 38 0,1

£ Prato Geral Empaddo de cava|a4 com tomate 1558 372 140 2,1 357 39 252 1,5

Q

w

8 Prato Vegetariano Empad3o de soja® com tomate e cenoura ralada 1605 381 57 08 522 39 296 01

§° Vegetais Salada de alface, couve-roxa e pepino 113 27 03 01 36 32 27 0,0

Q

¥ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche Bolacha Maria*®’, dose individual de tridngulo de queijo’ e leite DI’ 1039 249 98 57 279 152 121 07

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal

(K) (Keal) (&) (& (& © (g (8

Pequeno-Almogo P30 de sementes™®*! com queijo’ e iogurte natural’ 1069 319 93 44 385 282 198 09

Sopa Cenoura com couve-flor picada 394 94 13 02 163 80 44 0,2
s . 1 1 =

Prato Geral Rancho a Regional” (frango, carne de porco, massa’, grio, cenoura e couve 1892 451 229 55 314 57 294 04

[ lombarda)

:

é}. Prato Vegetariano Rancho vegetariano1 (grdo, cenoura, nabo, couve lombarda e massa®) 1689 403 9,7 12 583 83 196 03

U

[— B
Vegetais Salada de cenoura, milho e beterraba 294 70 05 01 133 58 26 0,3
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de frango®’, sumo 100% D e frutos secos® 1342 322 99 1,7 474 221 94 1,3

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(K))  (Keal) (g) (g) (8) &) (g) (g)
Pequeno-Almogo
Sopa

£ Prato Geral FERIADO

Q

""ﬁ Prato Vegetariano

§ Vegetais

g Sobremesa
Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K)  (Keal) (&) (& (&) ® (o) (e)
Pequeno-Almoco Pdo de mistura®’ com manteiga7 e iogurte de aromas’ 941 225 98 32 261 132 7,7 0,7
Sopa Caldo-verde 365 87 1,7 02 136 59 45 01

g Prato Geral Febras de porco estufadas com massa espiral® e coentros 1170 280 99 23 230 24 241 03

‘@

'S

&  Prato Vegetariano Massa espiral’, cogumelos™, ervilhas, cenoura e feijio-verde 1166 279 69 1,1 386 82 149 03

(=

£ :

O Vegetais Salada de alface, cenoura e tomate 81 19 02 00 32 31 14 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
Lanche Pio de mistura’ com fiambre de peru5’7, leite DI e fruta 945 226 42 2,1 356 21,0 11,8 16

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K)  (Keal) (&) (&) (8 ® (g (e
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 06
Sopa Nabigas 307 89 1,7 02 128 50 4.1 0,1

% Prato Geral Arroz de abrétea® e red-fish® com pimentos e coentros 1272 304 70 11 366 45 228 03

o

% Prato Vegetariano Hambdurguer de Ieguminosas1 (feijao/grdo) e arroz de pimentos e coentros 1552 372 186 3,2 41,2 10 83 1,2

%]

Vegetais Cenoura, feijdo-verde e ervilha 173 41 03 01 65 37 32 01

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0

Lanche P3o de leite”®” com manteiga’, leite DI’ e fruta 1386 331 120 42 463 221 109 09
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6So0ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 1 da, 11S: de sé 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

| P dici

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingr

Caso ite informagdo | sobre os produtos em causa deve solicitar aos

di d

utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,



MUNICIPIO DE LOURES

~ -
@\ L@UQES Semana 12 =
j' Semana de 15 a 19 de junho 2026 UNISELF. sa
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
VE (K sal
W) @ @ @©@ © @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com fiambre de peru®’ e leite DI’ 755 180 38 20 249 103 11,7 15
Sopa Creme de abdbora 288 69 1,2 02 126 47 19 0,1
©
'E Prato Geral Hamburguer de vaca®®'? no forno com esparguete integral® 763 184 39 1,8 21,8 0,0 168 0,2
§ Prato Vegetariano Soja® estufada com cenoura e esparguete integral® 1413 335 61 08 396 24 301 02
En Vegetais Salada de alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
%]
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura® com queijo’, sumo 100% DI e frutos secos’ 1472 352 124 32 465 221 124 13
VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K) (Keal) (&) (& (& ©® (g (8
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com manteiga’ e iogurte natural’ 941 225 98 32 261 132 77 07
Sopa Camponesa com feijdo 399 95 1,4 02 165 59 43 0,1
. 4 a
& Pprato Geral Fllgtes de pescada” com molho de cenoura e alho francés e arroz de 1714 410 185 24 328 52 275 23
K ervilhas
S Prato Vegetariano Hamburguer de quinoa™® com arroz de ervilhas 1337 320 129 15 419 09 70 09
Q
© Vegetais Salada de couve roxa, alface e tomate 116 28 02 00 42 38 25 00
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/13,1 0,7/2,0 0,0/0,0
Bolachas de dgua e sal DI**”*? com 1 dose individual de triangulo de
Lanche - > 1055 252 11,2 6,1 25,1 10,2 125 0,8
queijo’ e leite DI
VE  VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (&) (& (&) ® (o) (e)
Pequenc-Almogo P30 de mistura® com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 06
Sopa Juliana (cenoura e couve lombarda) 337 80 1,3 02 138 59 33 0,1
£ Prato Geral Borrego estufado com tomate e coentros com massa espiral* 1457 348 132 41 231 24 337 04
Q
:ﬂ: Prato Vegetariano Massa espiral1 estufada com ervilhas, cogumelos12 e cenoura 1109 265 68 1,1 364 66 140 03
© .
= Vegetais Salada de tomate, milho e beterraba 114 62 05 00 119 53 24 0,4
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
- = 1 9 6,7 - P
. P3o de mistura” com fiambre de frango™’, iogurte liquido’ e fruta 132 270 28 12 494 189 103 11

desidratada

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (8) e (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com queijo’ e iogurte de aromas’ 1010 241 57 30 337 207 138 11
Sopa Nabicas 307 8 1,7 02 128 50 41 01
©
-5 Prato Geral Meia desfeita de paloco“ (paloco®, grio, batata e ovo®) 1279 306 102 18 346 20 178 03
'S
g Prato Vegetariano Saladinha de grdo, batata, cenoura e brécolos 1364 326 80 1,0 480 54 143 0,3
g Vegetais Brdcolos, cenoura e couve-flor cozidos 182 43 06 01 51 45 46 01
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche Pio de sementes™®'" com manteiga7 , sumo 100% Dl e fruta 843 1 266 93 21 426 324 31 0,2
VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K)  (Keal) (&) (&) (8 ® (g (e
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Espinafres com cenoura 319 76 16 02 120 4,2 33 0,4
©
‘s Prato Geral Arroz de aves (peru e frango) com cenoura e salada 1753 419 186 43 350 3,1 270 05
o
g Prato Vegetariano Arroz de lentilhas com cenoura 1628 389 61 10 634 76 188 01
@ .
' Vegetais Salada de pepino, tomate e cenoura ralada 7 19 03 01 33 32 09 01
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche Croissant™>’ com fiambre de peru®’, leite DI e fruta 2229 533 250 11,4 601 21,1 164 22

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo I inofe
funcionarios.

Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr utilizados, lo o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge,



MUNICIPIO DE LOURES _

7)) LOURES -7
j Semana 13 UNISELF s
‘ Semana de 22 a 26 de junho 2026

VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.

VE (K sal
W) @ @ @©@ © @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com fiambre de peru®’ e leite DI’ 755 180 3,8 20 249 103 11,7 15
Sopa Aveludado com couve-flor 394 94 1,3 02 163 80 44 0,2
©
'E Prato Geral Arroz de atum® com tomate e éreg3os 1645 393 170 16 338 20 253 10
-.é Prato Vegetariano Empadao de s(:gja6 com tomate e éregdos 1564 371 57 08 500 19 293 0,0
En Vegetais Salada de alface, cenoura e milho 57 48 05 00 88 20 21 0,2
%]
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura’ com queijo’, sumo 100% DI e frutos secos® 1472 352 12,4 32 465 221 124 13
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
VE (K sal
W) @ @ @©@ © @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e iogurte natural’ 941 225 98 32 261 132 77 07
Sopa Maceddnia de legumes 426 102 15 03 174 80 47 0,2
© Prato Geral Vitela guisada aos cubos com massa macarronete® 1044 248 94 2,8 159 35 180 02
[
K . . 16 L
fig ,
% Prato Vegetariano Hamburgue’r.de quinoa e legumes™ com massa espiral” salteada com 1261 301 132 16 371 09 69 0,9
5 ervas aromdticas
S
Vegetais Salada de beterraba, tomate e pepino 136 32 03 01 58 57 19 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0

Bolachas de agua e sal DI"*”*? com 1 dose individual de tridngulo de
Lanche . g - 8 1055 252 11,2 6,1 251 10,2 12,5 0,8

queijo’ e leite DI

VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot.
VE (K sal
e @ @ @ © @ @

Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 0,6
Sopa Juliana com feijao vermelho 399 95 1,4 02 165 59 43 0,1

.. 34 4 . o
Salada de peixe™" (escamudo’, batata, cenoura, ervilha, feijdo-verde e

£ Prato Geral 5 1483 354 129 2,7 261 52 33,0 0,7
K ovo’ ralado)
©
£ Prato Vegetariano Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e feijdo-verde 1378 329 57 09 499 58 185 03
& .
Vegetais Incorporados
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
= o 1 a2 6,7 - 7
Lanche Paq de mistura” com fiambre de frango™’, iogurte liquido” e fruta 1132 270 28 12 494 189 103 11
desidratada
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
VE (K sal
“Woka) @ @ @ © @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com queijo’ e iogurte de aromas’ 1010 241 57 3,0 337 207 138 11
Sopa Alho-francés com curgete 362 87 14 03 147 63 38 0,1
©
‘s Prato Geral Perna de peru assada com arroz de cenoura 1743 417 150 3,9 449 20,7 254 05
'S
g Prato Vegetariano Chili de feijdo e arroz de cenoura 1746 417 11,0 15 626 35 164 0,2
& Vegetais Salada de tomate, pepino e couve roxa 112 27 03 01 43 38 21 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de sementes™®** com manteiga’ , sumo 100% Dl e fruta 843 266 93 21 426 324 31 02
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
VE (K sal
“Wika) @ @ @ © @ °©
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ %1 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Espinafres com cenoura 319 76 16 02 120 42 33 0,4
Pescada® no forno com molho de lim3o e ervas arométicas e massinha de
© Prato Geral 1 1125 269 7,3 1,2 21,7 1,1 282 0,3
T cotovelinhos
o
8 . Seitan® salteado com lim3o e ervas aroméaticas e massinhas de
& Prato Vegetariano a 649 155 56 09 215 11 3,7 0,2
»n cotovelinhos
Vegetais Salada de alface, cenoura e couve roxa 124 30 01 00 49 44 25 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,/0,0 84/13,1 83/131 0,7/20 0,0/0,0
Lanche Croissant™’ com fiambre de peru®’, leite DI’ e fruta 2229 533 250 11,4 601 21,1 164 22
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 1 da, 11S: de sé 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

| P dici

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingr

Caso ite informagdo | sobre os produtos em causa deve solicitar aos

di d

utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,



N MUNICIPIO DE LOURES A
.@%% : %a
) LOURES

Semana 14 UNISELF sa
Semana de 29 de junho a 03 de julho 2026

VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.

VE (K sal
W) @ @ @©@ © @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Creme de abdbora 288 69 1,2 02 126 4,7 19 0,1
.g Prato Geral Alméndegas de aves“**? estufadas com esparguete integral* 1334 294 16,2 44 245 24 174 18
'S
3
hgn Prato Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes™® com esparguete integral® 1337 320 13,9 25 380 09 94 12
U
%]
Vegetais Salada de alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura® com fiambre de peru®’, iogurte liquido’ e fruta 1019 243 3,0 14 442 296 100 15
VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot.
VE (KJ sal
W @ @ @ ©@ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e iogurte natural’ 941 225 98 32 261 132 77 07
Sopa Legumes 383 81 1,5 03 156 73 4,0 0,1
. . 4 N
£ prato Geral Flle.tes de red-fish" com molho de cenoura e alho francés e arroz de 1714 410 185 24 328 52 275 23
g ervilhas
©
g Prato Vegetariano Crepes de legumes™>*"* com arroz de ervilhas 1125 268 70 10 443 14 56 03
S
Vegetais Salada de couve roxa, alface e tomate 116 28 02 00 42 38 25 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura® com queijo’, Sumo 100% DI e palitos de cenoura 911 218 34 16 382 250 89 1,0
VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot.
VE (K sal
W @ @ @ ©@ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com doce e leite DI 865 207 36 19 354 224 89 0,6
Sopa Caldo-verde 365 87 1,7 02 13,6 59 45 0,1
£ Prato Geral Strogonoff de porco12 com massa espiral1 1526 365 19,5 65 234 26 233 03
Q
'S
£ Prato Vegetariano Strogonoff de seitan com cogumelos™®*? e massa espiral’ 742 177 13 02 268 26 140 02
o
=1
O vVegetais Salada de alface, tomate e cenoura ralada 81 19 02 00 32 31 14 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P3o de sementes>'* com manteiga’, iogurte liquido’ e ovo cozido® 1214 355 182 52 304 202 167 06
VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot.
VE (K sal
) @ @ @ © @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com fiambre de frango® e iogurte de aromas’ 731 175 2,7 1,2 270 131 104 10
Sopa Camponesa com feijdo 399 9 1,4 02 165 59 43 0,1
% Prato Geral Bacalhau fresco” lascado com batata cozida 894 214 55 08 192 12 212 22
‘:.'g Prato Vegetariano Jardineira de soja6 1771 421 68 09 49,7 7,0 399 0,2
f=4
'g Vegetais Cenoura, feijdo-verde e ervilha cozidas 173 41 03 01 65 37 32 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/107 83/103 0,7/0,2  0,0/0,0
A a 1,3,6,7 S oA 7 a
Lanche Bolachas integrais DI , dose individual de tridngulo de queijo’ e puré 898 215 77 43 295 118 58 07
de fruta 100%
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
VE (KJ sal
Wl @ @ @ © @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ %1 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Feijao-verde 330 79 1,3 02 141 58 27 0,1
©
'E Prato Geral Peito de frango aos cubos estufado com arroz de lentilhas 1535 367 11,5 1,8 354 21 294 03
-E Prato Vegetariano Empadao de lentilhas com legumes no forno (arroz) 1628 389 61 10 634 76 188 01
Q
Y Vegetais Salada de pepino, beterraba e cenoura ralada 144 34 02 01 65 63 19 0,3
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P3o de mistura' com doce, leite DI e frutos secos® 1482 355 126 3,5 468 224 128 10

A Sua rereicao contem Oou poae CONTer as SegulInies SupsLdncids Ou Prouautos € seus Uerivaaos: LLeredis que Conterm giuter, ZLrustdceos , 3UvVos, 4Feixes, DAITENUUINSs, odujd, /LEILE, drrutus ue cascd
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo I inofensi Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos
funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados, 1o o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge,

Tahela da Comnasicin de Alimentas (2007). e a informacin disnonihilizada nelos farnecedaores.



