EXT. FREI LUIS DE SOUSA

REFEITORIO-pré-escolar e 1°ciclo gertal
Semana de 22 a 26 de Janeiro de 2024
Almoco
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (g) (9)
Sopa Sopa alface 427 102 37 05 141 16 22 00
Opcéo
Prato Empaddo de vitela ¢/ arroz e salada'? 1176 280 125 37 285 03 131 01
Dieta Frango cozido com arroz e legumes 563 133 1,6 04 148 06 144 04
Sobremesa  Fruta da época 0 0O 00 00 00 00 00 00
Lanche logurte + pdo c/manteiga+fruta’ 8567812 2015 489 540 177 09 02 06 14
Vegetariana
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9 (@ (9)
Sopa Sopa nabicas 454 108 43 07 132 14 35 08
Opc¢do
Prato Massinha de peixe! 234612 744 177 47 07 21,7 11 108 03
Dieta Pescada cozida ¢/ batata e couve flor* 338 8 06 01 106 08 75 01
Sobremesa  Fruta da época 0 0O 00 00 00 00 00 00
Lanche Leite +pdo c/ queijo+frutal 867812 281 67 32 19 46 46 50 02
Vegetariana
Quarta VE VE wulip. AG Sats HC Acucar” Prot. Sal
(kJ) (kealfy(9)  (g) & (g)  (9) "~ (9) (9)
Sopa Sopa espinafres 428 1102 42 06 135, 14 20 17
Prato Bife de frango grelhado com arroz de legumese’ 3571 868 956 138/ 40 00 08 00
Dieta Bife de frango grelhado com fusilli e legumes'367 1480 348 1,3 03 (61,0 00 121 00
Sobremesa  Fruta da época 0 0O 00 00 00 00 00 00
Lanche Leite + pdo centeio ¢/ manteiga+fruta' 356712 33 8. 15 07 128 64 34 02
Vegetariana
. \% ip. . s ]
Sty K el 6 (e o )P
Sopa Sopa alho francés 417 99 40 06 131 15 19 08
Prato Paloco a brds c/salada3# 513 122 55 04 90 10 85 05
Dieta Pescada coz ¢/ batata e cenoura* 435 103 30 04 11,1 09 74 01
Sobremesa  Fruta da época 0 0O 00 00 00 00 00 00
Lanche logurte +pdo ¢/ queijo+fruta’3678.12 460 110 34 19 118 46 77 06
Vegetariana
Sexta VE VE Lip. AGSatw™HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9 (9)  (9) (g (9)
Sopa Sopa feijdo ¢/ agrido 526 125 44 07 161 12 48 00
Opc¢do P& porco estufada ¢/ macarronete e leg' 312 151 3 11 03 38 24 23 03
Prato Peru estufado ¢/ macarronete e legumes'? 1509 359 105 1,5 600 03 52 00
Dieta Bife de peru grelhado com arroz manteiga®’ 776 184 59 13 159 04 165 02
Sobremesa  Fruta da época 0 0O 00 00 00 00 00 00
Lanche Leite +pdo centeio c/marmelada+fruta’ 195 46 14 08 54 54 28 01
Vegetariana

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ICereais que contém gluten., 2Crustéceos, >Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, “Aipo, °Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



EXT. FREI LUIS DE SOUSA

REFEITORIO-PRIM gertal
Semana de 5 a 5 de abril de 2021

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
pEgRa0 () (kea) (o) (@) (9 (a9 (9 (9)
Sopa Sopa espinafres c/ vitela 529 128 119 1,7 26 24 14 0,
Sopaii Sopa de espinafres 427 102 37 05 141 16 22 00
Prato Esparguete a bolonhesa c/sal.alface!’3¢ 216 51 05 01 91 00 17 08
Dieta Frango cozido com arroz e legumes 563 133 1.6 04 148 06 144 04
Sobremesa Péra 0 0O 00 00 00 00 00 00
Lanche logurte + pdo de centeio ¢/ manteiga+frutal 3567812 2015 489 540 177 09 02 06 1.4
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser excluidas possiveis contaminaces cruzadas. Para
quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



