X ’
meditersings
Semana de 02 a 06 de Outubro de 2023

EB23 Sec

Sopa Sopa de alface 7v;12v 691,3 165,4 2,0 03 | 252|144 | 61 0,4 691,3 165,4 2,0 03 | 252|144 | 61 0,4
Prato Ovos mexidos com cogumelos 3;12V 6651 | 159,1 | 10,7 | 2,7 1,2 | 06 | 132 | 0,4 | 11865 283,9 | 13,6 | 3,4 | 129 | 7,6 | 21,2 | 06
© Guarnigdo Arroz de cenoura e ervilhas 919,4 | 220,0 4,1 0,6 6,3 39 5,8 0,2 | 1104,1 | 264,2 52 0,8 6,3 3,9 6,6 0,2
& ]
o . Seitan no forno com arroz de cenoura e
~ Prato vegetariano . 1667,5| 3989 | 12,3 | 2,0 9,0 47 | 21,4| 03 | 1862,0| 4455 | 11,2 | 1,9 9,6 49 1269 | 03
ervilhas 1;6
Horticolas Alface, tomate e beterraba 2646 | 633 | 04 | 00 | 82 | 82 | 38 | 03 | 2646 | 633 | 04 | 00 | 82 | 82 | 38 | 03
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0

Creme de couve-flor e abdbora com feijdo
Sopa 832,6 | 1992 | 1,9 | 0,2 | 271|152 | 83 | 04 | 8326 | 1992 | 1,9 | 0,2 | 27,1 | 152 | 83 | 04
branco 7v;12v

Filetes de salmdo no forno com molho de
Prato e L. 721,1 172,5 81 13 19 06 | 219 01 800,6 191,5 9,5 15 19 06 | 236 | 01
lim3o e ervas aromaticas 4;1V;10V;12V

_g Guarnigdo Batata salteada 589,0 | 140,9 | 35 05 (233 15 31| 01 ) 701,8 | 167,9 | 45 0,7 | 271 | 1,7 3,6 0,1
T
&
] . Saladinha de batata com legumes (brdcolos e
o0 Prato vegetariano R . . 2149,1 | 5141 | 126 | 13 | 694 | 69 | 241 | 0,2 | 2059,5| 492,7 | 13,7 | 1,6 | 640 | 76 | 21,8 | 0,2
alho francés) e gro-de-bico
Horticolas Cogumelos 12V, couve roxa e pepino 227,8 54,5 07 | 02| 47 | 39| 55| 00 | 2554 61,1 08 | 02| 51| 43| 63| 00
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou gelatina de 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/ | 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/
origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V 119,1 28,5 00 | 00 6,9 68 | 0,0 | 0,08 | 119,1 28,5 0,0 0,0 6,9 6,8 0,0 | 0,08
Sopa Sopa de curgete 7v;12v 710,1 169,9 2,1 03 | 263|150 | 6,1 0,4 710,1 169,9 2,1 03 | 263|150 | 61 0,4
Feijoada de frango (feijdo, frango, couve e
Prato 1498,6 | 3585 | 59 1,1 |276| 97 | 425| 03 | 17355 | 4152 | 7,2 13 | 325|105 | 478 | 03
cenoura)
_g Guarnigdo Arroz branco 743,0 177,8 39 0,6 0,9 0,8 33 0,1 927,7 222,0 5,0 0,8 0,9 0,9 4,1 0,1
&
< Prato vegetariano Feijoada de legumes com arroz branco 2377,0| 5687 | 9,0 | 1,5 | 461 | 122|274 | 04 | 2621,1| 6271 | 11,1 | 1,8 | 46,5| 12,7 | 28,7 | 0,4
Horticolas Pimento, milho e cenoura 340,7 81,5 12 | 02 |132| 63 | 26 | 04 | 4736 | 1133 | 1,7 | 0,3 | 187 | 79 | 34 | 06
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 10,1 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7101 | 1,2 0,0
e ________________________________________________________________________________!
Sopa
Prato
e Guarnigdo FERIADO
o
L
th | Prato vegetariano IMPLANTAGAO DA REPUBLICA
Horticolas
Sobremesa

Creme de legumes (couve branca, espinafres e
Sopa 637,0 | 152,4 2,7 03 | 210|108 | 67 0,4 | 6370 | 1524 | 2,7 03 | 21,0| 108 | 6,7 04
curgete) 7v;12v

Filetes de escamudo estufados com molho de

Prato 1236,7 | 295,9 55 0,9 19 15 | 27,0 | 0,3 | 13553 | 3243 6,6 1,1 19 15 |291| 03
tomate 4
© Guarnigdo Arroz de cenoura 805,7 | 192,8 39 0,6 3,5 33 3,7 0,2 990,4 | 237,0 5,0 0,8 3,5 3,4 4,5 0,2
e
ﬂ_; Cogumelos estufados com ervilhas, cenoura,
© Prato vegetariano alho francés e beringela 12V com arroz de 2154,0| 5153 | 96 | 1,5 | 320|179 23,2 | 0,5 | 2509,3| 6003 | 11,9 | 19 | 351 | 19,1 | 26,7 | 05
cenoura
Horticolas Curgete, alho francés e couve 3160 | 756 | 09 | 0,2 | 90 | 72 | 48 | 00 | 3837 | 93,0 1,1 03 |11,1| 89 | 59 | 00
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 137|101 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7101 | 1,2 0,0
NOTA: A refei¢do sera bé por 1 pdo de mistura. Agua sera a (inica bebida permitida.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011:

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo;
14-Moluscos

A refeigdo podera conter substancias ou pi que pr ias ou intolerancias. Esta informag&o devera ser validada junto de um colaborador.



meditersngs

Semana de 09 a 13 de Outubro de 2023

EB23 Sec
AG AG
Kj Kcal Lip. HC | Aguc. | Prot. | Sal Kj Kcal Lip. HC | Aguc. | Prot. | Sal
Sat. Sat.
Sopa Sopa de feijdo verde 7v;12v 740,2 1771 2,1 03 |271|157| 64 0,4 740,2 177,1 2,1 03 |271| 157 | 64 0,4
LR Saladinha de atum com batata e maceddnia
1803,0 | 431,3 | 19,5 3,2 | 300 | 7,6 | 28,7 | 2,3 | 2006,9 | 480,1 | 22,7 | 3,6 | 330| 72 | 309 | 25
- de legumes 4
Guarnigdo
e
& Bifes de tofu no forno com molho de
X Prato vegetariano cogumelos e saladinha de batata e maceddnia | 2729,6 | 653,0 | 24,3 | 3,9 | 49,6 | 11,5 | 46,1 | 0,4 | 3192,7 | 763,8 | 29,1 | 4,7 | 11,8 | 12,8 | 53,7 | 0,4
de legumes 6;1v;12V
Horticolas Curgete, milho e alho francés 377,5 90,3 1,2 03 | 12,7 | 63 4,7 0,3 493,2 118,0 16 03 | 168 | 81 59 0,3
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0
e __________________________________________________________________ !
Sopa Sopa de alho francés 7v;12v 778,7 | 186,3 19 | 03 | 243|149 | 55 0,4 | 7787 | 186,3 19 03 [243]149| 55 04
Prato ~
Rancho de carnes (carne de porco, grao-de-
. 1452,4 | 3475 | 100 | 1,1 | 450 | 10,1 | 14,4 | 0,3 | 1847,4| 4420 | 12,7 | 15 | 578 | 11,2 | 181 | 0,3
_— bico, macarronete, cenoura e couve) 1;3V
© Guarnigdo
e
o
L . . < .
o . Rancho vegetariano (soja, grdo-de-bico,
™ Prato vegetariano 2137,5| 5114 | 105 | 1,4 | 640| 183 | 320 | 0,3 | 2697,6 | 6454 | 136 | 1,8 | 79,5 | 21,5| 41,2 | 0,3
macarronete, cenoura e couve) 1;6;3V;8V;11V
Horticolas Cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 2253 | 539 10| 02 | 45| 41| 49 | 00 | 2638 | 63,1 12| 02 | 52| 48 | 58 | 00
. ~ 349,7 83,7, 2,1, 0,3/ |13,7/|10,1/ | 1,2, 0,0 349,7 83,7, 2,1, 0,3/ |13,7/|10,1/ | 1,2, 0,0,
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou péra assada / / / / / / / / / / / / / / / /
315,7 75,5 0,6 0,0 | 151|151 | 0,5 | 0,03 | 3157 75,5 0,6 0,0 | 151 | 151 | 0,5 | 0,03
Sopa Creme de nabo 7v;12v 7269 | 1739 | 2,1 03 (268|153 | 64 | 04 | 7269 | 1739 | 21 03 | 268|153 | 64 04
Prato Filete de pescada no forno 4 244,1 58,4 3,6 0,5 4,6 31 1,2 0,1 281,7 67,4 4,6 0,7 4,6 31 1,2 0,1
© Guarnigdo Arroz de milho e ervilhas 1005,7 | 2406 | 47 | 07 | 99 | 32 | 64 | 03 | 1263,0| 3022 | 60 | 09 | 129| 41 | 76 | 04
K}
- . Bife de seitan no forno com molho de cenoura
< Prato vegetariano . . 1842,0 | 440,7 9,6 16 | 51,7 | 47 | 289 | 0,4 | 22344 | 5346 | 123 | 2,1 | 551 | 56 | 349 | 05
1;6 e arroz de milho e ervilhas
Horticolas Feijdo verde, couve-flér e brocolos 327,7 | 784 10| 02| 69| 54| 72| 00| 4096 | 980 1,3 02| 86| 68| 90| 01
. . 349,7 83,7 2,1/ |03/ |13,7/|10,1/| 1,2 0,0/ | 349,7 83,7 2,1 0,3/ (13,7/|10,1/| 1,2, 0,0,
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou leite-creme 7 / / / / / / / / / / / / / / / /
381,5 91,3 2,4 13 | 13,2 | 13,1 | 4,4 0,2 381,5 91,3 2,4 13 | 13,2 | 13,1 | 4,4 0,2
Creme de legumes com feijdo vermelho
Sopa N 681,5 163,0 2,1 03 | 249|119 | 65 0,3 681,5 163,0 2,1 03 | 249|119 | 65 0,3
(cenoura, curgete e alho francés) 7v;12v
Bifi
Prato léf\llnhos de peru estufados com cogumelos 840,0 | 201,0 5,6 0,9 4,7 32 322 03 936,6 224,1 6,8 1,1 4,7 32 352 03
I\
D Guarnigdo Massa espiral 1;3v 5936 | 1420 | 0,7 | 0,2 | 284 | 20 | 48 | 01 | 7420 | 1775 | 09 02 | 355]| 25 6,0 0,1
L
@
0 Prato vegetariano Ratatui guisado com cogumelos 12v 637,0 | 152,4 8,3 1,2 8,9 7,3 7,1 0,1 | 743,9 | 1780 | 10,4 | 1,5 9,5 7,7 8,0 0,1
Horticolas Couve roxa, cenoura e beterraba 319,8 76,5 00 | 00 | 114|107 | 3,7 | 0,4 | 3323 79,5 00 | 00 | 11,8 | 110 | 3,9 | 04
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 21|03 |137| 101 | 12 0,0 | 349,7 83,7 2,1 03 [ 13,7101 | 1,2 0,0
Sopa Sopa de abdbora 7v;12v 753,6 180,3 2,0 03 | 248 | 149 | 56 0,4 753,6 180,3 2,0 03 | 248 | 149 | 56 0,4
Prato Perca no forno 4 644,2 154,1 55 0,8 1,0 06 | 249 | 01 660,1 157,9 52 0,7 1,0 06 | 26,7 | 0,1
g Guarnigdo Arroz de cenoura 805,7 192,8 3,9 0,6 3,5 33 3,7 0,2 990,4 237,0 5,0 0,8 3,5 3,4 4,5 0,2
T
- . Arroz de lentilhas com tomate, curgete e
o Prato vegetariano . t 2161,0 | 5170 | 10,2 | 14 | 40,9 | 10,1 | 205 | 0,1 | 2684,3 | 642,2 | 130 | 1,7 | 51,4 | 11,1 | 257 | 0,1
pimento
Horticolas Alface, tomate e pepino 160,1 38,3 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0 160,1 38,3 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 10,1 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 12 0,0

NOTA: A refeicio sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a (inica bebida permitida.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011:

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustédceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Di6xido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo;
14-Moluscos

A refeigdo podera conter ancias ou p que pre alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.



meditersngs

Semana de 16 a 20 de Outubro de 2023

EB23 Sec
AG AG
Kj Kcal Lip. HC | Aguc. | Prot. | Sal Kj Kcal Lip. HC | Aguc. | Prot. | Sal
Sat. Sat.
Sopa Sopa de couve-flor 7v;12v 738,6 176,7 19 0,2 | 26,7 | 155 | 7,9 0,4 738,6 176,7 19 0,2 | 26,7 | 155 | 79 0,4
Prato
Massa com ovo e maceddnia de legumes 1;3 1450,4 | 347,0 | 17,1 | 35 | 250 | 74 | 186 | 02 | 17941 | 4292 | 209 | 43 | 32,8 | 84 | 222 | 0,2
c Guarnigdo
{5}
L
X Prato vegetariano Massa de favas e macedénia de legumes 1;3v | 3761,0 | 899,8 | 10,9 | 1,7 |105,8| 21,3 | 61,9 | 0,3 | 4388,8 | 1050,0 | 13,5 | 2,1 |123,5| 243 | 71,2 | 0,3
Horticolas Alface, tomate e pepino 160,1 38,3 07 | 01 38 3,7 30 | 00 | 160,1 38,3 0,7 0,1 3.8 3,7 3,0 0,0
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 10,1 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0
Sopa Creme de brécolos 7v;12v 803,8 192,3 2,4 03 [229|139| 71 0,4 803,8 192,3 2,4 03 229|139 71 0,4
Prato Petinga frita 1;3;4;6 1862,3 | 4455 | 271 | 59 | 18,7 | 04 | 31,4 | 05 | 2038,8 | 4878 | 310 | 65 | 187 | 04 | 33,1 | 0,6
© Guarnigdo Arroz de feijdo vermelho 803,2 192,2 39 0,6 2,8 1,0 4,5 0,1 988,0 236,4 5,0 0,8 2,8 11 53 0,1
Kz - X
) . Croquetes de espinafres fritos com arroz de
™M Prato vegetariano n 30349 | 726,1 | 22,0 | 3,2 | 583 | 11,4 | 26,4 | 1,0 | 3570,7 | 854,2 | 284 | 4,0 | 658 | 13,9 | 28,2 | 13
feijdo vermelho 1;7;2v;3v;4v;6Vv;14v
Horticolas Couve roxa, cenoura e beterraba 319,8 76,5 0,0 0,0 | 11,4 | 10,7 | 3,7 0,4 3323 79,5 0,0 00 | 11,8 | 11,0 | 39 0,4
. - 349,7 83,7, 2,1, 0,3/ |13,7/|10,1/ | 1,2, 0,0 349,7 83,7, 2,1, 0,3/ |13,7/|10,1/ | 1,2, 0,0,
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou maga assada / / / / / / / / / / ! / / / / /
429,4 102,7 08 | 016 | 21,5 | 215 | 0,3 | 0,02 | 4294 | 102,7 08 | 016 | 21,5| 21,5 | 0,3 | 0,02
Sopa Sopa de couve lombarda 7v;12v 694,3 166,1 1,9 0,2 | 252 | 145 | 64 0,4 694,3 166,1 1,9 02 | 252|145 ]| 64 0,4
Prato Lombo de porco estufado fatiado 840,8 | 201,2 | 93 | 24 | 19 | 15 |272| 01 | 9332 | 2233 | 108 | 2,7 | 1,9 | 15 | 294 | 01
_g Guarnigdo Macarronete 1;3v 593,6 142,0 0,7 02 | 284 | 20 4,8 0,1 742,0 177,5 0,9 0,2 | 355 | 2,5 6,0 0,1
&
:}- Prato vegetariano Tofu estufado 6;1v 1290,0 | 3086 | 19,1 | 3,0 4,5 1,6 | 274 | 0,1 | 1513,2 | 362,0 | 22,7 | 3,6 5,0 1,6 | 319| 0,1
Horticolas Cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 2253 | 539 10| 02 | 45| 41| 49 | 00 | 2638 | 63,1 12| 02 | 52| 48 | 58 | 00
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 21|03 |137| 101 | 12 0,0 | 349,7 83,7 2,1 03 [ 13,7101 | 1,2 0,0
Sopa Sopa de espinafres e grao-de-bico 7v;12v 843,1 | 20,7 | 30| 03 | 298|141 | 85 | 06 | 8431 | 201,7 | 30 | 03 (298| 141 | 85 | 06
Lombinhos de pescada no forno com molho
Prato 693,1 165,8 5,4 0,8 4,5 39 | 237 02 765,3 183,1 6,5 0,9 4,5 39 | 254 | 0,2
de cenoura 4
© Guarnigdo Arroz branco 890,2 | 2130 | 40 | 06 | 09 | 09 | 41 | 01 | 10749 | 257,2 | 5,0 0,8 0,9 1,0 | 49 0,1
& = - =
@ . Arroz de grdo-de-bico com couve coragdo e
n Prato vegetariano " 21158 | 506,2 | 11,4 | 1,3 | 379 | 7,2 | 192 | 01 | 26441 | 6326 | 147 | 16 | 486 | 81 | 240 | 0,2
curgete
Horticolas Feijdo verde, couve-flér e brocolos 327,7 78,4 1,0 | 0,2 69 | 54 | 72 | 0,0 | 4096 98,0 1,3 02| 86 | 68| 90 | 01
. . 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 03/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/ | 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/
Sobremesa Fruta da épo édi 7;12v ! ’ g ! '
poca (valor médio) ou pudim 37662 | 90,1 | 34 | 1,6 | 99 | 97 | 52 | 0419|37662| 901 | 34 | 16 | 99 | 97 | 52 | 019
Sopa Creme de cenoura 7V;12V 653,7 156,4 2,1 03 | 238 125| 59 0,3 653,7 156,4 2,1 03 |238|125| 59 0,3
Rrato Jardineira de aves (frango, peru, batata,
. 1573,1| 376,3 9,1 15 | 330|101 | 347 | 0,8 | 18451 | 4414 | 114 | 19 | 383 | 11,0 | 396 | 0,8
- cenoura e ervilhas)
© Guarnigdo
& AA ’ B
© . Jardineira vegetariana (soja, batata, cenoura e
[} Prato vegetariano . 1594,0 | 381,3 8,0 12 | 436 | 128|249 | 0,3 | 1922,0| 459,8 | 10,3 | 1,5 | 50,4 | 14,4 | 31,2 | 03
ervilhas) 6;1v;8v;11v
Horticolas Curgete, milho e alho francés 377,5 90,3 1,2 03 | 12,7 | 63 4,7 0,3 493,2 118,0 1,6 03 | 168 | 81 59 0,3
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 10,1 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 12 0,0

NOTA: A refeicio sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a Ginica bebida permitida.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011:

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustédceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Di6xido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo;

14-Moluscos

A refeigdo podera conter ancias ou p que pre alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.




meditersngs

Semana de 23 a 27 de Outubro de 2023

EB23 Sec
AG AG
Kj Kcal Lip. HC | Aguc. | Prot. | Sal Kj Kcal Lip. HC | Aguc. | Prot. | Sal
Sat. Sat.
Creme de legumes (couve branca, espinafres e
Sopa 637,0 152,4 2,7 03 | 21,0| 10,8 | 6,7 0,4 637,0 152,4 2,7 03 | 210 | 10,8 | 6,7 0,4
curgete) 7v;12v
R0 Empadédo de arroz de cavala, cogumelos e
) . . 2222,2 | 5316 | 23,8 | 6,7 7,6 29 | 313 | 05 | 2669,4| 6386 | 285 | 79 | 105 | 39 | 366 | 0,6
© L. milho, gratinado com queijo 3;4;7;2V;12V;14V
% Guarnigdo
<
@ . Empadéo de arroz de soja com cogumelos e
N Prato vegetariano . 2152,0 | 514,8 9,3 15 | 227|127 391 | 04 | 27258 | 652,1 | 120 | 1,9 | 29,3 | 16,0 | 50,9 | 0,5
milho 6;1V;8V;11V;12V
Horticolas Alface, tomate e beterraba 264,6 63,3 0,4 0,0 8,2 8,2 3,8 0,3 264,6 63,3 0,4 0,0 8,2 8,2 3,8 0,3
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0
e __________________________________________________________________ !
Sopa Sopa de couve coragdo e cenoura 7V;12V 6805 | 1628 | 23 | 03 | 246 | 13,8| 59 | 03 | 6805 | 1628 | 23 | 03 | 246|138 | 59 | 03
Frango assado com molho de lim&o e ervas
Prato L. 152,4 36,5 3,6 0,5 0,8 0,6 0,2 0,1 190,0 45,5 4,6 0,7 0,8 0,6 0,2 0,1
aromaticas 1v;10v;12V
© Guarnigdo Esparguete 1;6V 593,6 142,0 0,7 02 | 284 | 20 4,8 0,1 742,0 177,5 0,9 0,2 | 355 | 2,5 6,0 0,1
& - . -
© . Seitan, feijdo verde, pimento e curgete
o Prato vegetariano 7142 | 1709 | 54 1,0 9,8 56 | 184 | 01 | 8614 | 2061 | 58 1,1 | 11,6 | 66 | 238 | 0,1
assados 1;6
Horticolas Cogumelos 12V, couve roxa e pepino 227,8 54,5 07 | 02| 47 | 39| 55| 00 | 2554 61,1 08 | 02| 51| 43| 63| 00
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 10,1 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0
Sopa Sopa de nabo e feijdo branco 7v;12v 7942 | 1900 | 2,2 | 03 | 293 | 155| 75 | 04 | 7942 | 1900 | 2,2 | 03 [ 293 | 155| 75 | 04
Prato
Bacalhau a Gomes de S& 3;4 1314,6 | 3145 | 129 | 2,4 | 241 | 2,1 | 245 | 4,9 | 15568 | 3725 | 158 | 29 | 279 | 2,3 | 286 | 57
© Guarnigdo
o
- . Salada de batata, ervilhas, feijdo verde, cebola
< Prato vegetariano | 1412,0 | 337,8 | 83 1,3 | 409 | 70 | 154 | 0,2 | 1674,4| 4006 | 10,5 | 1,6 | 476 | 83 | 179 | 0,2
e salsa
Horticolas Pimento, milho e cenoura 340,7 81,5 1,2 02 | 132 | 63 2,6 0,4 473,6 113,3 1,7 03 | 187 | 79 3,4 0,6
. . 349,7 83,7 2,1/ |03/ |13,7/|10,1/ | 1,2 0,0/ | 349,7 83,7 2,1 0,3/ (13,7/|10,1/| 1,2, 0,0,
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou péra assada / / / / / / / / / / / / / / / /
315,7 75,5 0,6 0,0 | 151 | 151 | 0,5 | 0,03 | 315,77 75,5 0,6 00 | 151 | 151 | 0,5 | 0,03
Sopa Creme de curgete 7V;12V 710,1 169,9 2,1 03 | 263|150 6,1 0,4 710,1 169,9 2,1 03 | 263|150 6,1 0,4
Prato Febras de porco estufadas com tomate 950,0 | 2273 | 97 | 26 | 44 | 3,1 | 300 03 | 1042,3| 2494 | 11,2 | 29 | 44 | 3,1 | 322 | 03
_g Guarnigdo Esparguete 1,6V 5936 | 1420 | 0,7 | 0,2 | 284 | 20 | 48 | 01 | 7420 | 1775 | 09 02 | 355]| 25 6,0 0,1
&
h Prato vegetariano Favas estufadas com tomate e cenoura 2283,1| 6790 | 62 | 0,9 [1052| 155 | 57,6 | 0,1 | 3253,1| 7783 | 76 | 1,1 |1150| 17,3 | 653 | 0,1
Horticolas Feijdo verde, couve-flér e brocolos 327,7 | 784 10| 02| 69| 54| 72| 00| 4096 | 980 1,3 02| 86| 68| 90| 01
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 21|03 |137| 101 | 12 0,0 | 349,7 83,7 2,1 03 [ 13,7101 | 1,2 0,0
Sopa Sopa de feijdo verde 7v;12v 740,2 177,1 2,1 03 |271|157| 64 0,4 740,2 177,1 2,1 03 |271|157| 64 0,4
Prato Red-fish no forno 4 644,2 154,1 5,5 0,8 1,0 06 | 249 | 01 660,1 157,9 52 0,7 1,0 06 | 26,7 | 0,1
g Guarnigdo Arroz de feijdo 803,2 192,2 3,9 0,6 2,8 1,0 4,5 0,1 988,0 236,4 5,0 0,8 2,8 1,1 53 0,1
&
o Prato vegetariano Arroz de feijdo com couve lombarda e cenoura 2257,1 | 5400 | 88 | 15 | 729 | 58 | 304 | 0,2 | 2501,2| 5984 | 109 | 18 | 733 | 63 | 31,7 | 0,2
Horticolas Curgete, alho francés e couve 316,0 75,6 09 | 02| 90| 72| 48 | 00 | 3837 93,0 1,1 |03 |11,1| 89 | 59 | 0,0
SaEe Fruta da época (valor médio) ou gelatina de 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/ | 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/
origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V 119,1 28,5 0,0 0,0 6,9 6,8 0,0 | 0,08 | 119,1 28,5 0,0 0,0 6,9 6,8 0,0 | 0,08

NOTA: A refeicio sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a Ginica bebida permitida.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011:

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustéceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo;
14-Moluscos

A refeigdo podera conter ou p

que pre alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.



medikensines

Semana de 30 de Outubro & 03 de Novembro de 2023

EB23 Sec
Sopa Sopa de brdcolos 7v;12v 803,8 192,3 2,4 03 ]229|139| 71 0,4 803,8 192,3 2,4 03 229|139 | 71 0,4
Prato Omelete de queijo 3;7 884,6 | 211,6 | 150 | 5,2 0,9 05 | 17,2 | 04 | 1062,0 | 254,1 | 181 | 6,2 1,1 06 | 204 | 04
© Guarnigdo Arroz branco 890,2 213,0 4,0 0,6 0,9 0,9 4,1 0,1 | 10749 | 257,2 5,0 0,8 0,9 1,0 4,9 0,1
3
] Prato vegetariano Tofu no forno com molho de tomate 6;1v 1312,3| 3140 | 191 | 3,0 | 57 | 1,6 |275| 01 | 15355 | 3674 | 22,7 | 36 | 61 | 1,7 | 320 | 0,1
Horticolas Alface, tomate e pepino 160,1 38,3 07 | 01 38 3,7 30 | 00 | 160,1 38,3 0,7 0,1 3.8 3,7 3,0 0,0
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 10,1 | 1,2 0,0 349,7 83,7 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0
Sopa Creme de abdbora 7v;12v 753,6 180,3 2,0 03 | 248 | 149 | 56 0,4 753,6 180,3 2,0 03 | 248 | 149 | 56 0,4
Bolinh Ih
Prato 0 0s de bacalhau 1241,2 | 2969 | 142 | 1,0 | 31,2 | 00 | 10,9 | 0,0 | 13163 | 3149 | 162 | 1,3 | 31,2 | 0,0 | 10,9 | 0,0
3;4;12;1V;2V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;14V
. Arroz malandrinho de tomate e feijdo
Guarnigdo 852,5 204,0 4,1 0,6 4,6 2,6 4,9 0,1 | 1037,3 | 248,2 5,2 0,8 4,6 2,7 57 0,1
© vermelho
o - )y
‘D Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-
:T R flér, milho, feijdo verde, cebola, batata, pimento) 1;10
™M Prato vegetariano . e 2921,4 | 698,9 | 11,8 | 2,1 | 556 | 6,2 | 43,7 | 1,9 | 34155| 8171 | 150 | 26 | 616 | 65 | 51,1 | 25
com arroz malandrinho de tomate e feijdo
vermelho
Horticolas Couve roxa, cenoura e beterraba 319,8 76,5 00 | 00 | 11,4 | 10,7 | 3,7 | 0,4 | 3323 79,5 00 | 00 | 11,8 | 110| 3,9 | 04
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou pudim de 349,7/ | 83,7/ | 21/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/ | 349,7/ | 83,7/ | 2,1/ | 0,3/ |13,7/|10,1/| 1,2/ | 0,0/
chocolate 7;12V 376,62 | 90,1 3,4 1,6 9,9 9,7 52 | 0,19 | 376,62 | 90,1 3,4 1,6 9,9 9,7 52 | 0,19
Sopa
Prato
e Guarnigdo FERIADO
(9]
L
b Prato vegetariano DIA DE TODOS OS SANTOS
Horticolas
Sobremesa
b _____________________
Sopa Creme de cenoura 7V;12V 653,7 156,4 2,1 03 | 238 125| 59 0,3 653,7 156,4 2,1 03 |238|125| 59 0,3
Prato Hamburguer de aves no forno 1;6;3V;7v;12V 536,7 | 1284 | 29 | 21 | 1,2 | 10 | 241 | 16 | 7156 | 171,2 | 3,8 | 28 | 16 | 1,3 | 322 | 21
© Guarnigdo Arroz de ervilhas e milho 1005,7 | 2406 | 47 | 07 | 99 | 32 | 63 | 03 | 1263,0| 3022 | 60 | 09 | 129 | 41 | 76 | 04
K]
- . Soja estufada com tomate, milho e feijao
n Prato vegetariano ) . 2760,1 | 660,3 | 109 | 1,8 | 455 | 20,3 | 441 | 09 | 34958 | 8363 | 139 | 2,3 | 59,1 | 28,1 | 566 | 1,3
verde e arroz de ervilhas e milho 6;1v;8v;11v
Horticolas Feijdo verde, couve-flér e brocolos 327,7 | 784 10| 02| 69| 54| 72| 00| 4096 | 980 1,3 02| 86| 68| 90| 01
Sobremesa Fruta da época (valor médio) 349,7 83,7 21|03 |137| 101 | 12 0,0 | 349,7 83,7 2,1 03 [ 13,7101 | 1,2 0,0
Sopa Sopa de espinafres e grao-de-bico 7v;12v 843,1 | 201,7 | 30| 03 | 298|141 | 85 | 06 | 8431 | 201,7 | 3,0 | 03 [ 298| 141 | 85 | 06
Prato
Massada de peixe (salmdo) 1;4;3V 1298,7 | 310,7 | 106 | 1,7 | 328 | 51 | 19,2 | 0,1 | 1564,2| 3742 | 13,1 | 2,1 | 399 | 56 | 221 | 0,1
e Guarnigio
&
o Prato vegetariano Massa com feijdo frade, milho e pimento 1;3v | 2171,7 | 5195 | 18,1 | 20 | 781 | 7,0 | 23,9 | 0,3 | 24616 | 5889 | 205 | 2,3 | 830 | 83 | 255 | 04
Horticolas Cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 2253 | 539 10| 02 | 45| 41| 49 | 00 | 2638 | 63,1 12| 02 | 52| 48 | 58 | 00
. ~ 349,7 83,7, 2,1, 0,3/ | 13,7/ 10,1/ | 1,2, 0,0 349,7 83,7, 2,1, 0,3/ 113,7/|10,1/| 1,2, 0,0,
Sobremesa Fruta da época (valor médio) ou maga assada / / / / / / / / / / / / / / / /
429,4 | 102,7 | 0,8 | 0,16 | 21,5 | 21,5 | 0,3 | 0,02 | 429,4 | 102,7 | 0,8 | 0,16 | 21,5 | 21,5 | 0,3 | 0,02

NOTA: A refeicio sera também composta por 1 pio de mistura. Agua sera a Ginica bebida permitida.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011:

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo;
14-Moluscos

A refeigdo podera conter ancias ou prod que pre lergias ou intolerdncias. Esta informag&o devera ser validada junto de um colaborador.




