gertal

Alho francés 30gr  42gr  148gr 1llKcal
% Esparguete a bolonhesa 31.,9gr  134gr  4429r 430Kcal [
LL:B Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
g WELEETS Cenoura algarvia 02gr  00gr  L4gr  6Kcal =
g Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 1939 s2keal [

@ P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal

Feijdo com lombardo 90gr  45gr  275gr 189Kcal
o Salada de salméo (batata, ervilhas, cenoura) 200gr  17.2gr  4329r  4l1Kcal [
f‘;’ Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
@ Vegetais Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal =
=Sl Sobremesa logurte ssor  25gr 1560 106keal [N

Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Keal

Sopa Creme de legumes 3lgr  43gr  156gr 114 Kcal
® Prato Arroz de carnes a salsicheiro 3229r  165gr  5150r 488 Kcal [
I:I: Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
% Vegetais Salada de tomate e couve roxa 06gr  0lgr  17gr 10Kcal [
8 Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr 1930 s2xca [

P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal

Feijao verde 24gr  4lgr  143gr  105Kcal

g Salada de bacalhau com gréo (bacalhau, batata, gréo, cenoura e ovo) 39,9 gr 8,1gr 449 gr 417 Kcal
|.°|I_’ Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
_*g Vegetais Salada de alface e coentros 03gr  00gr  02gr  2Kcal =
8 Sobremesa Mousse de chocolate oo 164gr  388gr 246 kca [N

P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Kcal

Canja 799r  06gr  116gr  85Kcal
o Frango assado no forno w7gr  68gr  07gr 203keal [
f‘;’ Guarnicao Arroz branco 45gr  103gr  513gr  322Kcal §
g Vegetais Salada cenoura 02gr  00gr  14gr  6keal [EESY
) Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 1930 s2keal [N

Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Keal

Fruta do Més Sujeita a Confirmagao
yaicer
NG Média Semanal 798 Kcal

150 22000




gertal

Legumes 279r  42gr  146gr 108 Kcal
o <z
.q:) Bacalhau a bras s1gr  168gr 4580 485Keal [
LL:B Guarnicao Incorporado no Prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
g WELEETS Milho e cenoura 15gr  07gr  114gr  59Kcal [N
g Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 193y s2keal [
@ P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal
Abo6bora com massinhas 49gr  55gr  3L5gr 154 Kcal
o Carne a moda de Coruche 39.90r  8lgr  4499r 321Kcal [
f‘;’ Guarnicao Arroz branco 45gr  103gr  513gr 322Kcal §
S llVegetais Salada alface 030 00gr 020 2keal [ECY
2 Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 1930 s2keal [N
Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Keal
Sopa Creme de ervilhas 32gr  03gr  57gr  38Kcal
® Prato Salada de atum c/ batata, cenoura e feijdo verde  268gr  1119r  4329gr 383Kcal [
I:I: Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
% Vegetais Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal N
o lSobremesa [EEEENTEN 2290 00gr  2160r  oakea [
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal
Nabicas 22gr  4lgr  135gr  101Kcal
o Nugget de frango 156gr  96gr 300 162kl [
|.°|I_’ Guarnicao Esparguete 73gr  1llgr  427gr 215Kcal §
_*g Vegetais Salada de alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal X
8 Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 1930 s2kcal [N
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Kcal
Lombardo 229r  41gr  134gr 100 Kcal
o Pescada & gomes de s& 3L7gr  102gr  368gr  370Kcal N
f‘;’ Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
g Vegetais Cenoura e couve roxa 04gr  Olgr  10gr  6Keal =
) Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 1930 s2keal [N
Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Keal
Fruta do Més Sujeita a Confirmagao
yaicer
\Eo.%s::am Média Semanal 747 Kcal

150 22000




gertal

884 Kcal 689 Kcal 861 Kcal 660 Kcal 690 Kcal

Espinafres 30gr  43gr  138gr  106Kcal

o
= Hamburguer de aves 278gr  l4gr  Olgr 125Kcal
LL:B Guarnicao Esparguete 73gr  1lgr  427gr  215Kcal
g Vegetais Salada de couve roxa, milho e cenoura 17gr  08gr  124gr  65Kcal
g Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr 193gr 82Kcal
@ Pao Pao de mistura 32g9r  05gr  192gr 97 Kcal
Sopa Feijao verde 24gr  4lgr  143gr  105Kcal
© Prato Filetes de pescada no forno 21gr  59¢r  35gr 156Kl
f‘;’ Guarnicao Batata assada 47gr  40gr  361gr 203Kcal
@ Vegetais Salada de cenoura 02gr  00gr  14gr 6Kl
2 Sobremesa Gelatina 22gr  00gr  216gr 93Kcal
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal
Feijdo com lombardo 90gr  45gr  275gr 189Kcal
® Perl estufado 34gr  1499r  L7gr  275Keal
I:I: Guarnicao Massa macarronete 74gr  Llgr  420gr  212Keal
% Vegetais Salada de alface e cenoura 03gr  00gr  10gr  5Kcal
8 Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr  193gr  82Kcal
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal
Creme de couve flor 23gr  4lgr  134gr 100 Kcal
o Pescada assada em molho de tomate 121gr  101gr  09gr  143Kcal
|.°|I_’ Guarnicéo Puré de batata 56gr  1050gr  365gr 267 Kcal
_*g Vegetais Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal
8 Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr 193gr 82Kcal
Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Kcal
Sopa Agrido 22gr  42gr  130gr 99 Kcal
© Prato Vitela estufada 260gr  239gr  35gr  332Kcal
EE Guarnicao Arroz branco 449r  43gr  504gr 264 Kcal
g Vegetais Cenoura com lombardo 12gr  0lgr  1lgr 10Kl
) Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr 193gr 82Kcal
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal

Fruta do Més Sujeita a Confirmagao
yaicer
\Eo.%s::am Média Semanal 757 Kcal

150 22000




gertal

Sopa primavera 20gr  40gr  131gr  98Kcal
o .
= Douradinhos no forno 13agr 109gr 255gr 254Keal [
LL:B Guarnicao Arroz de cenoura 459r  43gr  513gr 267 Kcal §
g Vegetais Salada de alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal o
Al Sobremesa logurte ssor  25gr 1560 106Keal [N
@ Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Keal
Sopa Sopa de feijao verde 249r  4lgr  143gr 105Kcal
© Prato Alméndegas estufadas 263gr  128gr  17gr  227Keal [N
f‘;’ Guarnicao Esparguete 73gr  1llgr  427gr 215Kcal §
@ Vegetais Salada de tomate e cenoura 03gr  0lgr  18gr  OKcal [P
2 Sobremesa Fruta da época 03gr  o7gr 1939 s2keal [
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal
Creme de ervillhas 52gr  43gr  171gr 129 Kcal
_g Pescada cozida com legumes (batata, cenoura e bréculos) 3969r  7,79r  4699gr 421 Kcal _
I:I: Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
% Vegetais Salada de tomate 03gr  0lgr  l4gr  8Kcal =
8 Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr 1030 s2kca [
P&o de mistura 32gr  05gr  192gr 97 Kcal
Nabicas 22gr  4lgr  135gr  101Kcal
i Bifinhos de Porco com Cogumelos 29,7gr  116gr  Olgr  224Kcal [
|.°|I_’ Guarnicao Arroz Branco 449r  43gr  504gr 264 Kcal §
_*g Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura 05gr  00gr  15gr  8Kcal 2
& Sobremesa Fruta da época 03gr  07gr 1030 s2xca [N
Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Kcal
Sopa CaldoVerde 27gr  42gr  138gr 105Kcal
© Prato Bacalhau espiritual 342gr  83gr 1590 277Keal N
f‘;’ Guarnicao Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal §
g Vegetais Salada de couve roxa, milho e cenoura 17gr  08gr  124gr 65Kcal (M
A Sobremesa Pudim 42gr  32gr 255gr 146Keal [
Pé&o P&o de mistura 32gr  05gr  192gr  97Kcal
Fruta do Més Sujeita a Confirmagao
yaicer
\Eo.%s::am Média Semanal 753 Kcal

150 22000




Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

gertal

»150 9001
»150 14001
» OHSAS 18001

H:
150 22000

Juliana

Picadinho de carne
Guarnicao Arroz Branco
Vegetais Salada de cenoura
Sobremesa Fruta da época
Pao P&o de mistura
Sopa Creme de brdcolos
Prato Salada de atum (batata, ervilha cenoura, atum e ovo)
Guarnicao Incorporado no prato
Vegetais Salada de alface e tomate
Sobremesa Gelatina

P&o de mistura

Sopa de alho francés

Frango estufado
Guarnicao Massa macarronete
Vegetais Cenoura e ervilhas
Sobremesa Fruta da época

P&o de mistura

Canja com massinhas

Abrétea assada
Guarnicao Batata assada
Vegetais Salada de alface e tomate
Sobremesa Fruta da época
Pao P&o de mistura
Sopa Gréo com espinafres
Prato Arroz a valénciana
Guarnicao Incorporado no prato
WELEETS Salada de alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Pao P&o de mistura

Fruta do Més Sujeita a Confirmagao
paacer

édia Semanal

34qr
14,9 gr
2309r
0,2 gr
0,3 gr

3,29r

250r
36,7 gr
0,0 gr
0,4 gr
2209r

3,29r

2309r
22,6 gr
7,4 gr
1,7 gr
0,3 gr

3,29r

79 9r
15,4 gr
4,7 gr
0,4 gr
0,3 gr

3,29r

8,59r
5809r
0,0 gr
0,3 gr
0,3 gr

3,29r

4,3gr 15,1 gr
14,9 gr 1,59r
4,2 gr 25,4 gr
0,0 gr 1,4 gr
0,7 gr 19,3 gr
0,59r 19,2 gr
4,2 gr 13,4 gr
18,9 gr 27,59r
0,0 gr 0,0 gr
0,1 gr 1,0 gr
0,0 gr 21,6 gr
0,59r 19,2 gr
5209r 10,8 gr
5209r 1,59r
1,19r 42,0 gr
0,19gr 3,49r
0,7 gr 19,3 gr
0,59r 19,2 gr
0,6 gr 11,6 gr
51g9r 0,7 gr
4,0 gr 36,1 gr
0,19gr 1,0 gr
0,7 gr 19,3 gr
0,59r 19,2 gr
5809r 29,7 gr
0,4 gr 65,0 gr
0,0 gr 0,0 gr
0,0 gr 1,0 gr
0,7 gr 19,3 gr
0,59r 19,2 gr
661 Kcal

114 Kcal

199 Kcal

151 Kcal

6 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

103 Kcal

429 Kcal

0 Kcal

7 Kcal

93 Kcal

97 Kcal

99 Kcal

144 Kcal

212 Kcal

21 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

85 Kcal

111 Kcal

203 Kcal

7 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

208 Kcal

293 Kcal

0 Kcal

5 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

686 Kcal 585 Kcal 656 Kcal 728 Kcal 650 Kcal



Guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Guarnicao

Vegetais

Sobremesa
Péao

Sopa
Prato
Guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Semana de VI

gertal | JiCE

Ervilhas 5290
Empadé&o de atum (Arroz) 23191
Incorporado no prato 0,0gr
Salada de alface, couve roxa e milho 17gr
Fruta da época 03gr
P&o de mistura 32gr

P&o de mistura 329
Abrotea cozida 1210
Batata cozida 479r
Cenoura e feijao verde cozido 1,09
Arroz doce 81gr
P&o de mistura 329
Almoéndegas de Bovino estufadas 263 gr
Esparguete 730r
Salada de alface, cenoura e milho 1,7 gr
Fruta da época 03gr
P&o de mistura 329
P&o de mistura 329

Fruta do Més Sujeita a Confirmacéo

Média Semanal

H.
Gordura i

Carbono

4,3 gr 17,1 gr
14,3 gr 50,5 gr
0,0 gr 0,0 gr
0,8 gr 12,4 gr
0,7 gr 19,3 gr

0,5gr 19,2 gr

4,5 gr 27,5gr
13,4 gr 3,0gr
1,19r 43,5 gr
0,0 gr 0,2 gr
0,7 gr 19,3 gr

0,5gr 19,2 gr

51gr 10,7 gr
0,1gr 0,0 gr
0,0 gr 36,1 gr
0,19gr 1,59r
53gr 23,1gr

0,5gr 19,2 gr

53gr 13,1 gr
12,8 gr 1,7 gr
1,19r 42,7 gr
0,8 gr 11,59gr
0,7 gr 19,3 gr

0,5gr 19,2 gr

51gr 10,1 gr
8,1gr 51,59gr
0,0 gr 0,0 gr
0,0 gr 0,0 gr
0,0 gr 24,8 gr

0,5gr 19,2 gr

783 Kcal

Valor
Cal6rico

129 Keal

429 Kcal

0 Kcal

65 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

189 Kcal

252 Keal

219 Keal

2 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

97 Kcal

49 Kcal

167 Kcal

10 Kcal

175 Keal

97 Kcal

117 Keal

227 Keal

215 Keal

61 Kcal

82 Kcal

97 Kcal

94 Kcal

579 Kcal

0 Kcal

0 Kcal

107 Keal

97 Kcal
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841 Kcal

596 Kcal

800 Kcal
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