Segunda

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
fruta

Pdo

Quarta
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Restaurante - EB1

Almoco

Sopa de maceddnia de legumes?.12

Almbndegas de aves estufadas com molho de
cenoura, massa espiral e salsa'36.12

Salada de alface, cebola e tomate
Fruta da época
P&o de mistural3.6.7.8.12

Sopa de feijdo catarino e repolho?’.12

Filetes de pescada no forno com pdo ralado e arroz
de cenoura e milho! 34678111213

Salada de tomate

Pudim / fruta da época’

Pdo de mistural.3.67.8.12

Sopa de couve-flor e lombarda?:12
Peru estufado (fatiado) com esparguete salteado!-3

Juliona de legumes salteada (cenoura, repolho e
curgete)

Fruta da época
Pdo de mistural.3.6.7.8.12

Sopa de alho-francés e cenoura?.12

Salada de atum com grdo e batata aos cubos e
legumes (cenoura, couve-flor e feijdo-verde)4
Legumes (cenoura, couve-flor e feijdo-verde)s
Fruta da época

Pdo de mistura!3.6.7.8.12

Creme de cenoura e curgete’.12

Massa & lavrador (porco e frango, feijdo, cenoura e
repolho)!3

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

P&o de mistural-3.6.7812

VE
(kJ)

161
848

82
201
937
VE
(kJ)
219

775

95
451

269
937
VE
(kJ)
157
857

453

125
937

VE
(kJ)
165

539

199
937

VE
(kJ)

165
851

97
269
937

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

emana de 24 a 28 de outubro de 2022

VE
(kcal)

38
202

19
48
234

VE
(kcal)

52

184

22
107

64
234
VE

(kcal)
37

203
110

30
234

VE
(kcal)

39

128

47
234

VE
(kcal)

39
202

23
64
234

Berger L) flmr

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Lip.

(9)
1.8

2.3

0.2
0.2
1.4

Lip.

(9)
1.9

4,1

0.3
1.4

0.5

Lip.

(9)
1.8

5,6

8.5

0.3
1.4

Lip.

(9)
1.8

4,5

0,0
0.4
1.4

Lip.

(9)
1.9

6,1

0.1
0.5
1.4

AG Sat.
(9)
0.3

3.1

0.0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.6

0,0
1.0

0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.9

0.1
0.7

AG Sat.
(9)
03

0.6

0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
03

1.6

0.0
0,1
0.7

HC
(9)
43

20,3

2,6
8.9
47,0
HC
(9)
6.8
24,9

3.5
21,3

47,0
HC

(9)
4,0

4,0

57
47,0

22,7

2,4
13.4
47,0

gertal

Agucar
(9)
0.4

1.7

2,3

8,9

2,7
Acucar

(9)
0.9

0.4

3.5
19,6

13.4
2,7

Acucar
(9)
0.8

0,9
1.3

57
2,7

AcuUcar

(9)
0.7

1.2

0,0
9,4
2,7

Acucar
(9)
0.5

1.4

2,1
13,4
2,7

Prot.

(9)
0.8

8.8

11
11
83

Prot.

(9)
1.6

11.3

0.8
2,1

0.2

8.3

Proft.

(9)
1,0

16,6

2,7

0,6
83

Prot.

(9)
0.7

10,0

0,0
0,3
8.3

Proft.

(9)
0.7

12,8

1,9
0.2
83

Sal
(9)
0,2

0.8

0,0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.4

0,0
0.2

0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0,6

0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0,9

0,0
0,0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.2

0,0
0,0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.
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Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o
Quarta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
fruta

Pdo

Restaurante - EB1

Almoco

Creme de abdbora e couve-flor’.12

Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura

e ervilhas!.6.12

Salada de alface e milho
Fruta da época

P&o de mistural.3.67.8.12

Feriado

Sopa de espinafres e nabos’:12

Lascas de cavala com massa fusilli tricolor salteada
c/ cenourg!346

Salada de alface e tomate

Fruta da época

P&o de mistura!3.678.12

Creme de alho-francés e curgete’.12

Carne de porco estufada com cenoura com arroz
de alecrim

Beringela, couve-flor e curgete salteados (quente)
Fruta da época
Pdo de mistural3.6.7.8.12

Sopa de nabicas e abdbora?.12
Filete de tildpia assado com ervas de provenca e
batata ensalsada no forno4

Brocolos e cenoura cozidos
logurte / fruta da época?

Pdo de mistura?3.6.7.8.12

VE
(kJ)

196

873

259
201
937

VE
(kJ)

o O O o

(kJ)
167

1078

78
269
937

VE
(kJ)
187

1021

101
441
937
VE
(kJ)
186
394

121
307

269

937

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

VE
(kcal)

47

208

61
48
234

VE
(kcal)

o O O o

(kcal)
40

256

18
64
234

VE
(kcal)
44
243

24
104
234
VE
(kcal)
44
114

29
73

64

234

Berger L) flmr

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Lip.

(9)
1.5

58

2,1
0.2
1.4

Lip.

(9)
0.0

0,0
0,0
0.0
0.0

Lip.

(9)
1.7

8.1

0.2
0.5
1.4

Lip.

(9)
1.5

9.4

0.2
0.4
1,4

Lip.

(9)
1,4

3.1

0.4
1.5

0.5

emana de 31 de outubro a 4 de novembro de 2022

AG Sat.
(9)
0.3

0.5

0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
0.0

0,0
0,0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3
2,5

0,0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
03
0,4

0.1
1.0

0.1

0.7

HC
(9)
6.6

27,7

4,7
8.9
47,0

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
HC
(9)
4,7

31,2

2,1
13,4
47,0
HC
(9)
6,1
27,6

2,5
21,8
47,0
HC
(9)
6,4
10,2

2,8
10,0

13.4

47,0

gertal

AcuUcar
(9)
1,1

0,7

0.4

8,9

2,7
AcuUcar

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
Acucar

(9)
0.9

1.1

2,1
13.4
2,7
Acucar
(9)
0.7
0.3

2,3
19,6
2,7
AcuUcar
(9)
1.1

0,7

2,5
10,0

13.4

2,7

Proft.

(9)
1.1

10,2

56

83

Prot.

(9)
0.0

0,0
0,0
0.0
0.0

Proft.

(9)
0.9

13,8

1.3
0,2
8.3

Proft.

(9)
1,0

11,4

2,0
1,6
83

Prot.

(9)
1,0

58

2,1
3.7

0.2

83

Sal
(9)
0,2

0.2

0.0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,0

0,0
0,0
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4

0,0
0,0
1,4
Sal
(9)
0,2
0.3

0,4
0,0
1,4
Sal
(9)
0,2
0,1

0,4
0.1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.
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Salada
Sobremesa
Pdo

Terca
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa
fruta

Pdo

Sexta
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Restaurante - EB1

Almoco

Sopa de brécolos com curgete?.12

Massa (macarronete) com carne de vaca picada
com cenoura e ervilhas'3

Salada de cebola e couve roxa
Fruta da época
P&o de mistural.3.67.8.12

Sopa de legumes mistos’-12

Tirinhas de pota panadas no forno com ervas
aromdaticas e arroz de ftomate!234567.89.10.11.12.13,14
Salada de pepino e tomate

Fruta da época

Pdo de mistura!3.6.7.8.12

Sopa de feijdo branco com couve coracdo’ 12
Peru assado ¢/ massa cotovelinhos salteada com
cenoura e repolho!3.12

Salada de alface

Fruta da época

P&o de mistura! 367812

Caldo verde (sem chourico)!

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas4
Salada de cenoura raspada e milho

fruta da época

Pdo de mistural3.6.7.8.12

Sopa de feijdo-verde e cenoura’ 12

Rojoezinhos estufados com castanhas e batata aos
cubos568.12

Salada mista (alface, cebola e fomate)

Doce / fruta da épocal3689.11.12

P&o de mistura!3.6.78.12

VE
(kJ)

175
974

116
201
937
VE
(kJ)
158

957

92
253
937

VE
(kJ)

215
772

62
441
937

VE
(kJ)

238
714
185
269

269
937
VE
(kJ)
153

659

80
1309
937

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

VE
(kcal)

42
232

27
48
234

VE
(kcal)

38
228

21
60
234

VE
(kcal)

51
183

15
104
234

VE
(kcal)

56
170
44
64

64
234
VE
(kcal)
37

298

19
331
234

Berger L) flmr

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Semana de 7 a 11 de novembro de 2022

Lip.
(9)
1.3

11,0

0.1

0.2
1.4
Lip.
(9)
1.7

8.4

0.4
0.5
1.4
Lip.
(9)
1.8

64

0.2
0.4
1.4
Lip.
(9)
1.0

4,1
0.9
0.5

0.5

Lip.
(9)
1.8

12,3

0.2
17.0
1.4

AG Sat.
(9)
02

3.4

0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

1.1

0,0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.2

0.6
0.0
0.1

0.1
0.7
AG Sat.
(9)
03

2,6

0,0
3.0
0.7

HC
(9)
58

18,8

3,7
8,9
47,0

29,6

3.1
10,9
47,0

HC
(9)
6,3

0.8
21,8
47,0

HC
(9)

10,3

2,4
34,0
47,0

gertal

AcuUcar
(9)
1.0

0,5

3.0

8,9

2,7
Acucar

(9)
0.6

1.0

3.1

10,9

2,7
AcuUcar

(9)
0.9

0.8

0.8

19,6

2,7
Acucar

(9)
0.8

0.3
3.1
13.4

13,4
2,7
AcuUcar
(9)
0,7

0.4

2,1
18,0
2,7

Proft.

(9)
11

13,8

1.7

83

Prot.

(9)
0.8

7,6

0,9
1,1
8,3

Proft.

(9)
1.5

13,1

1.8
1,6
8.3

Proft.

(9)
1.6

11,3
2,6
0.2

0.2

83

Prot.

(9)
0.7

2.1

1.2
4,7
83

Sal
(9)
0.1

0,3

0.0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0,6

0,0
0,0
1.4

Sal
(9)
0,2

0,4

0.0
0,0
1,4

Sal
(9)
0,1

0.4
0,1
0.0

0,0

Sal
(9)
0,2

0.1

0,0
0.7
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.
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Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
fruta

Pdo

Restaurante - EB1

Almoco

Sopa de couve-flor e cenoura?12

Féveras de porco estufadas com arroz de cenoura e
ervilhas

Salada de cebola e tomate
Fruta da época
P&o de mistural.3.67.8.12

Sopa de couve-lombarda com nabo’.12
Esparguete & bolonhesa de atum ¢/ oregdos! 34
Salada de alface, cebola e cenoura

Fruta da época

P&o de mistural.3.6.7.8.12

Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesa’-12
Frango assado com batata cubos no forno4
Salada de cenoura e couve roxa

Fruta da época

Pdo de mistural3.6.7.8.12

Creme de hortalica (lombarda, cenoura e
penca)’12

Filetes de solha gratinados com arroz de feijdo
verde#

Couve-lombarda e cogumelos salteados (quente)
Fruta da época
Pdo de mistural3.6.7.8.12

Sopa de feijdo-verde inteiro (couve-flor, nabo e
cebola)’12

Ranchinho (macarronete, grdo, porco, frango,
cenoura, repolho)!

Salada de alface

Gelatina / fruta da época

Pdo de mistural3.6.7.8.12

VE
(kJ)

157
741

93
269
937
VE
(kJ)
163
118
87
199
937

VE
(kJ)

219
582
114
201
937

VE
(kJ)

191

834

559
441
937

VE
(kJ)

189

855

62
323

269

937

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

VE
(kcal)

37
176

21
64
234

VE
(kcal)

39
266
20
47
234

VE
(kcal)

52
139
27
48
234

VE
(kcal)

46

198

136
104
234

VE
(kecal)

45

203

15
76

64

234

Berger L) flmr

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Semana de 14 a 18 de novembro de 2022

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
53 1.3
0.3 0.0
0.5 0.1
1.4 0.7
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
14 17
0.1 0.0
0.4 0.0
1.4 0.7
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
62 0.6
0.0 0.0
0.2 0.0
1.4 0.7
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.5 0.2
4,4 0.7
13,1 1,9
0.4 0.1
1.4 0.7
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
58 1.4
02 0.0
0.0 0.0
0.5 0.1
1.4 0.7

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (gl (9
4,0 0.8 1.0 02
17,6 0.5 13,9 0.2
3.4 3.2 0.8 00
13,4 13,4 02 00
47,0 2,7 83 14
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (gl (9
4,4 0.8 0.8 02
27,7 1,5 12,6 0,9
2,9 2,5 1,1 0.1
9.4 9,4 0.3 00
47,0 2,7 83 1.4
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9] (9)
6,9 0.9 1,7 02
120 0.1 87 02
4,2 3.8 1,2 01
8,9 8,9 1,1 00
47,0 2,7 83 14
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (gl (9
6,2 1.2 1,1 02
27,7 0.4 11,4 04
1.5 1.4 1.7 1.2
21,8 19,6 1,6 00
47,0 2,7 83 1.4
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9
6,0 1,4 1,5 0,1
23,8 2,3 12,6 0.2
0.8 0.8 1.8 00
19,0 18,0 0.0 02
13,4 13,4 02 00
47,0 2,7 83 14

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Salada
Sobremesa
Pdo

Terca
Sopa

Prato

Salada

Sobremesa
Pdo

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Restaurante - EB1

Almoco

Sopa de espinafres e abdbora?.2

Hamburguer de aves no forno com arroz de
maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo
Verde)].é,]Q

Salada de alface e tomate
Fruta da época
P&o de mistural3.6.7.8.12

Creme de curgete e alho francés?.12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
feijdio1234567.89.1011.12.14

Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor saltfeados

(quente)
Fruta da época

Sopa de abdbora e repolho?12

Peru assado com macarronete com cenoura!-3.12
Salada de tomate e cebola

Fruta da época

Pdo de mistural.3.67.8.12

Sopa de couve-flor e ervilhas?.12
Paloco & gomes de s&3+4

Salada de cebola, pepino e curgete
Fruta da época

Pdo de mistural34.7.812

Juliana de legumes mistos?:12

Cubinhos de porco estufados com arroz de ervilhas

Salada de alface e couve roxa
Fruta da época
Pdo de mistura?3.6.7.8.12

VE
(kJ)

166

866

78
201
937

VE

(kJ)
161

1096

126

269
937

VE
(kJ)

161
859
93
253
937

VE
(kJ)

207
492
127
441
937

VE
(kJ)
153
957
97
269
937

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

VE
(kcal)

40

206

18
48
234

VE
(kcal)

38

260

30

64
234

VE
(kcal)

38
203
22
60
234

VE
(kcal)

49
117
30
104
234

VE
(kecal)

37
228
23
64
234

Berger L) flmr

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Semana de 21 a 25 de novembro de 2022

Lip.
(9)
1.6

6.7

0.2
0.2
1.4
Lip.
(9)
1.8

0.2

0,5
1.4
Lip.

(9)
1.7

4,5
0.3
0.5
1.4
Lip.
(9)
1.4

3.8
0.8
0.4
1,4
Lip.
(9)
1.8

10,0
0.1
0.5
1.4

AG Sat.
(9)
0.3

0.5

0,0
0.0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.8

0.0

0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.7
0.0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.2

0.6
0.1
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
03

2.8
0,0
0.1
0.7

HC
(9)
48

24,4

2,1
8,9
47,0

HC
(9)
4,4

39,2

3,8

13,4
47,0

HC
(9)
4.8

23,8
3.4
10,9
47,0

HC
(9)
6,4

13,3
2,9
21,8
47,0

HC
(9)
40

21,5
2,4
13.4

47,0

gertal

AcuUcar
(9)
1.0

0,1

2,1
8,9
2,7

Acucar
(9)
0,4

0.3

3.2

13,4
2,7

Acucar
(9)
0.9

0.4
3.2
10,9
2,7

Acucar
(9)
1,3

1,0
0,6
19,6
2,7

AcuUcar
(9)
0,7

0,3
2,1
13.4
2,7

Proft.

(9)
0.9

Prot.

(9)
0.8

2,1

0.2
8.3

Proft.

(9)
0.7

14,6
0.8
11

8.3

Prot.

(9)
1.9

6,9
2,4
1,6
83

Prot.

(9)
0.7

12,4
1,9
0.2
83

Sal
(9)
0,2

0,3

0.0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.8

0.4

0,0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0,6
0.0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0,4
0,0
0,0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.
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Salada
Sobremesa
Pdo

Terca
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Restaurante - EB1

Almoco

Sopa de brécolos e abdbora?.12

Bifanas de porco estufadas com massa cotovelos
saltfeados com cenoura e ervilhas!-3

Salada de cebola, tomate e curgete
Fruta da época
P&o de mistural.3.67.8.12

Sopa de lombarda com nabo?:12

Filetes de solha gratinados com arroz de feijdo
verde#

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pdo de mistura!3.6.7.8.12

Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesa?’.12
Frango assado com batata cubos no forno4
Salada de couve roxa e cenourd

Fruta da época

Pdo de mistural3.6.7.8.12

Feriado

Sopa de couve-flor inteiro (feijdo-verde, nabo e
cebola)’12

Esparguete & bolonhesa de atum c/ oregdos!'34
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pdo de mistural34.7.8.12

VE
(kJ)

188

705

88

199
937
VE

(kJ)
163

834

78
269
937

VE
(kJ)

219
582
110
201
937

VE
(kJ)

o O O o

(kJ)
189

1118
78

441

937

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

Berger L) flmr

Municipio de Santa Marta de Penaguido

VE
(kcal)

45

168

21
47
234

VE
(kcal)

39

198

18
64
234

VE
(kcal)

52
139
26
48
234

VE
(kcal)

o O O o

(kcal)

45

266
18

104

234

Lip.
(9)
1.5

53

0.3
0.4
1.4
Lip.
(9)
1.8

4.4

0.2
0.5
1.4
Lip.
(9)
1.8

6,2
0.0
0.2
1.4
Lip.
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

Lip.
(9)

11,4
0.2
0.4
1.4

ana de 28 de novembro a 2 de dezembro de 2022

AG Sat.
(9)
0.3

1.4

0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.7

0,0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.6
0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)

0.2

1.7
0,0
0.1
0.7

HC AcgUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,3 1.2 1.1
12,9 0.4 16,5
2,9 2,0 1.1
9,4 9.4 0.3
47,0 2,7 8,3
HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,4 0.8 0.8
27,7 0,4 11,4
2,1 2,1 1,3
134 134 0.2
47,0 2,7 8.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,9 0.9 1.7
12,0 0.1 8,7
3.9 3.3 1,3
8,9 8,9 1.1
47,0 2,7 8.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,0 1,4 1.5
27,7 1,5 12,6
2,1 2,1 1.3
21,8 19,6 1,6
47,0 2,7 8.3

gertal

Sal
(9)
0,2

0,3

0.0
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.4

0,0
0,0
1.4

Sal
(9)
0,2

0.2
0,1
0,0
1,4

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0.0

Sal

0.1

0,9
0,0
0,0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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