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02 a 06 de Janeiro de 2017
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- Feijao verde

E, Almondegas estufadas com esparguete

,1, Repolho, milho e cenoura

u ’ . .

E, Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura

© Minestrone

E Pescada gratinada com arroz

é Alface,couve roxa e tomate

S Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida

4 Pao de mistura

© Sopa de abobora

E Frango estufado com ervilhas e cenoura e espirais

g Cenoura, couve em juliana e pepino

5 RNCBICENEEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite-creme

o Pao Pao de mistura

- Sopa Nabicas com feijao frade

= Bacalhau a Gomes de Sa

L

fg Alface, cenoura e milho

é LI IEW  Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao Pao de mistura

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten,
2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007),
e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético. Lip. - Lipidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
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09 a 13 de Janeiro de 2017

© Macedonia de legumes
® Esparguete a bolonhesa
-§ Alface, cenoura e milho
§n Fruta da época (min. 3 variedades)
“ Pao de mistura
o Espinafres
‘q":, Salada de atum com feijao frade e ovo
",'", Alface, couve roxa e pepino
(93 , q q B
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina
|_ ~ .
Pao de mistura
- Creme de alho francés e couve-flor
S
E Strogonoff de frango com arroz de cenoura
g Alface, beterraba e cenoura
é Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura
© Camponesa
E Abrotea estufada com molho de tomate e Plre de batata
:'3 Couve roxa, tomate e cenoura
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
54 Pao de mistura
Juliana
°
‘s Carne de porco fatiada assada com arroz de cogumelos
L
;'g Alface, cenoura e couve roxa
é LI IEW  Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao Pao de mistura

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten,
2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007),
e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético. Lip. - Lipidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
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16 a 20 de Janeiro de 2017

© Cenoura
:‘.l‘:’ Arroz de peixe (pescada e ameijoa) malandrinho
-§ Alface, beterraba e milho
g,, Fruta da época (min. 3 variedades)
2 Pao de mistura
o Nabo com espinafres
E, Frango assado com esparguete
r'& Alface, couve roxa e cenoura
E el Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao Pao de mistura
© Sopa Alho francés
E Badejo gratinado com puré de batata e brocolos
é Repolho, cenoura e tomate
= Fruta da época (min. 3 variedades) /Aletria
© Pao de mistura
© Couve lombarda
E Rancho (porco, vaca, macarronete e grao)
:'3 Couve roxa, repolho e cenoura
g Fruta da época (min. 3 variedades)/fruta assada
54 Pao de mistura
» Grao com nabicas
'qb, Carapau frito com arroz de tomate
E Alface, beterraba e cenoura
é I IEW  Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao Pao de mistura

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten,
2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007),
e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético. Lip. - Lipidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
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23 a 27 de Janeiro de 2017
Ervilha

©
= Hamburguer de vaca no forno com molho de cogumelos e
v esparguete
g Beterraba, cenoura e couve roxa
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
(%] = g
Pao de mistura
Creme de couve-flor
©
'5 Peixe prata estufado de cebolada com arroz de legumes
'8
g Alface, milho e tomate
2 Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura
o Feijao verde
S
E Carnes mistas (porco e vaca) estufadas com fussili
-2 Pimento, Cenoura e Couve Branca
© ; B g
3 Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura
- Portuguesa
.q.‘:) Pescada em cama de legumes com batata corada
'-"-.B Alface, milho e beterraba
-t
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina com fruta
o
Pao de mistura
- Legumes
-g Arroz de peru no forno
"'.‘; Alface, cenoura e couve roxa
+ ’ . .
s RllIGuEEW Fruta da época (min. 3 variedades)
wv

Pao Pao de mistura

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten,
2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007),
e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético. Lip. - Lipidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
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30 a 03 de Fevereiro de 2017
Abdbora com espinafres

©
S
ﬁl‘_’ Massada de peixe (cotovelinhos, pescada e salmao)
(]
= Tomate, couve branca e cenoura
gn 1IN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
W lPio Pao de mistura
Pl Sopa Creme de ervilhas
S
‘T Perna de frango estufada com arroz de ervilhas e cenoura
L
o Alface, Couve Roxa , Milho
u ’ . .
E, Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura
© Creme de cenoura
E Pescada no forno (a posta) com puré de batata e feijao verde
é Cenoura, pepino e alface
= Fruta da época (min. 3 variedades)/Leite Creme
o Pao de mistura
© Grao com nabica
E Feijoada a Transmontana
‘t'g Cenoura, milho e alface
g Fruta da época (min. 3 variedades)
c Pao de mistura

Canja de galinha
(]
‘E Carapau no forno com arroz de couve coracao
L
,;'_:, Cenoura, pepino e pimento
(Al Sobremesa FEN:E! época (min. 3 variedades)/ arroz doce

Pao Pao de mistura

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, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007),
e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético. Lin. - Linidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
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06 a 10 de Fevereiro de 2017
Macedonia de legumes

© .
.q=, Salada de frango (frango, ovo, massa fusilli, cenoura e
L ervilhas)
]
g Cenoura, couve em juliana e couve roxa
g Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura
Grao com lombarda
£ Abrotea no forno com batata assada e macedénia de
Lil‘_’ legumes
g Cenoura, tomate e alface
(7] . q q 5
~  BeGIUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao Pao de mistura
© Sopa Cenoura
E Febras estufadas com arroz de Cenoura
é Alface, cenoura e milho
= Fruta da época (min. 3 variedades)
© Pao de mistura
© Alho francés
E Empadao de atum com crosta de ovo
:‘5 Repolho, cenoura e beterraba
g Fruta da época (min. 3 variedades) / iogurte
4 Pao de mistura
Nabo com espinafres
g Massa a Lavrador (porco e vaca aos cubos, feijao
L encarnado, massa e couve )
1
..3 Couve roxa, cenoura e repolho
S NEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao Pao de mistura

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten,
2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007),
e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético. Lip. - Lipidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
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13 a 17 de Fevereiro de 2017

Creme de legumes

% Filetes de pescada crocantes no forno com arroz de
"'-‘; ervilhas
2 Cenoura, beterraba e tomate
gn Fruta da época (min. 3 variedades)
“ Pao de mistura
w Grelos
E Frango assado com esparguete
© Alface, cenoura e milho
§ 1 01I¢T Il Fruta da época (min. 3 variedades)/ Arroz doce
= Pao Pao de mistura
Sopa Primavera
.% Salmao grelhado com molho de limao e arroz de salsa
'-'.ﬂ; Pepino, couve roxa e tomate
E (oI IEW  Fruta da época (min. 3 variedades)
3
o [EN Pao de mistura
Grao com feijao verde
% Chili de carnes (carne de vaca picada e feijao vermelho)
L com arroz branco
fE Milho, cenoura e alface
3 LI IEW  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao Pao de mistura
Sopa Cenoura
% Bacalhau Gratinado com molho branco
"'.‘; Milho, cenoura e alface
‘5 (oINS W  Fruta da época (min. 3 variedades)
wv

Pao Pao de mistura

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, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo,
12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
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Semana 8

Sopa

Prato

Sobremesa

Sobremesa
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Semana 9

27 a 03 de Marco de 2017

Sobremesa

Pao

Sopa

Sobremesa

Pao
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Semana 10

06 a 10 de Marco de 2016

Sopa

Sobremesa

Pao



REPUEBLICA
PORTUGUESA
raycacic

Semana 11
13 a 17 de Marco de 2017

Sobremesa

Pao
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Semana 12
20 a 24 de Marco de 2016

Sobremesa

Pao
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Semana 13

Sobremesa

Pao
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Semana 14

03 a 07 de Abril de 2017

Sobremesa

Pao
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