Seguhda
Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Terca

Sopa

SOPA BEBES
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
SOPA BEBES
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa

SOPA BEBES
Prato
Creche
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

SOPA BEBES
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Escola EB 2 3 Dr. Armando Lizardo - Lezirias

Refeitorio

Semana de 4 a 8 de setembro de 2023

ALMOCO

Sopa de peixe (c/ coentros)1467.8.12
Creme de legumes c/ peixe#4

Esparguete a bolonhesa com salada de alface e
tomate!s

Esparguete c/ soja grossa com salada de alface e
tomate! 3¢

Fruta da época

Creme de cenoura

Creme de legumes ¢/ carne

Salada de salmdo (ervilha, cenoura, batata e ovo)34
Legumes estufados com batata

Fruta da época

Sopa de agrido’ 12
Creme de legumes ¢/ borrego
Empaddo de aves com salada mista37.12

Soja estufada com arroz de ervilhas e salada de cenoura

raladas
Gelating 1.3.6.7.8.12

Creme de abdbora c/ espinafres
Creme de legumes c/ peixe4

Bacalhau gratinado com molho branco e salada mista4

Meia desfeita de bacalhau ¢/ ovo3412
Legumes gratinados! ¢
Fruta da época

Juliana 712
Creme de legumes c/ carne

Peru estufado com macarronete e salada de alface!3

Macarronete ¢/ grdo e legumes salteados!3
Banana

VE
(kJ)

648
526

1155

1824

186

VE
(kJ)

439
514
1414
1107
363

VE
(kJ)

152
533
1205

2109

194

VE
(kJ)

451
526
210
1553
503
208

VE
(kJ)

176

514
1772
1352
208

VE
(kcal)

152
125

275

431

44

VE
(kcal)

104
122
337
262
86

VE
(kcal)

36
126
286

500

46

VE
(kcal)

107
125
50
369
122
50

VE
(kcal)

42
122
421
321

49

Lip.
(9)
58

2,4

12,4

4,7
0.4

Lip.
(9)
2.1

2,5
16,8
52
0.7
Lips
(9)
2,1

2,9
7.3

6,8

0,0

Lip.
(9)
2,2

2,4
03
10,3
3.8
0,2
Lip.
(9)
2.1

2,5
15,7
7.2
0.2

AG Sat.
(9)
0.8

0.4

3,9

0,6
0,0

AG Sat.
(9)
03

0.4
3.3
0.8
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0,7
1.4

0,0

AG Sat.
(9)
03

0.4
0,1
1,7
0,6
0,0

AG Sat.
(9)
03

0.4
4,0
11
0.0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

16,3 4,7 7.1

18,2 2,1 6,4
24,7 1.3 15,8
59,6 2,6 35,4
8.8 8.8 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

17.8 1.7 2,6
18,2 2,1 5.6

27.8 2.1 171
45,1 4,4 6,5
18,1 18,1 0.3

HC Acugar Prot.
(@ g (9

35 “06 05
182 21 58
21,8 08 321
68,9. 17 345
103 102 1.1

HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)

18,1 1.9 2,8
182 21 6,4
0.4 0.3 11,0
483 32 17.9
144 34 4,9
% 9.2 1,1
HC AeguUcar Prot.
(@ (9 (9)
4,3 1,2 0.8
182 21 56
387 05 30,0
49,3 1.9 1.3

103 98 0.8

Sal
(9)
0.3

0.3

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0,3
0.4
0.5
0,0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.4

0.5
0.4

Sal
(9)
0.3

0.3
0.3
0.4
0.3
0.0

Sal
(9)
0.2

0.3
0.7
0.4
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Escola EB 2 3 Dr. Armando Lizardo - Lezirias

Refeitorio tol
Semana de 11 a 15 de setembro de 2023
ALMOCO
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segvhga () (kea) (@) (@ (@ (@ (o) (9
Sopa Sopa de alho-francés 124 3 21 03 21 10 05 02
SOPA BEBES Creme de legumes ¢/ carne 514 122 25 04 182 21 56 03
Prato Tgsourlnhos no forno com massa fusilli e salada R L T
mista'.2.3.4.6.7.9.12,14
Vegetariana - Bolonhesa de soja ¢/ fusilli com salada de alface!3 1919 457 188 61 456 20 254 05
Sobremesa  Fruta da época 2086 50 02 00 92 92 1,1 00
-
Terol VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
@ (kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de maceddnia 648 153 21 03 278 29 40 03
SOPABEBES Creme de legumes c/ peixe* 526 125 24 04 182 21 64 03
Prato Carne d moda de coruche com arroz de cenoura'2 1561 371 11,7 34 482 08 170 1,1
Vegetariana Inﬁrﬁoe]sé’rufodo com cenoura, arroz € salada de alface e 572 374 120 23807 o 139 06
Sobremesa  Fruta da época 18 44 04 00 88 88 03 00
VE VE glipd” AG Sat. HC Acugar Prot. Sal
Skl () (kea) gl o) (@) B (9 (9
Sopa Creme de bréculos?.12 216 52 22 04 62 “U1) 1102
SOPA BEBES Creme de legumes ¢/ carne 514 12225 04 182 21 56 03
Prato Atum c/ feijdo frade, batata, ervilhas e 1/2 ovo34 1166 277 68 14 290 18 218 09
Vegetariana Soja estufada com batata e salada de tomate¢ 1925 455 36 05 .640% 44 352 05
Sobremesa  logurte 7 368 8 1,8 12/ 120 120 44 02
. VE VE Lip. AGSJ HC Acucar Prot. Sal
Slluje (k) (kea) (o) fio)™Nel © (0) 1 | (@) (o)
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo 592 141 23 03 236 21 51 02
SOPA BEBES Creme de legumes c/ peixe* 526 125 24 04 182 21 64 03
Prato T|T]|cnhcs de frongo]ess’rufodos com esparguete e salada de o s 1 TR T\ N\ &
alface e cenoura'
Vegetariona Soja estufada com esparguete! 3¢ 1937 458 57 09 612 19 352 04
Sobremesa  Fruta da época 2086 50 02 00 92 92 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (g} (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor 658 156 21 .03 276 38 48 03
SOPA BEBES Creme de legumes ¢/ carne 514 122 25 04 182 21 56 03
Prato Pescada 03 Eros com arroz de legumes e salada de alface 1558 370 9o 1A 17 95 09
e cenoura3
Vegetariana glrgégl/éserron e feijdo vermelho com salada de cenoura 1293 06 33 o8 44 0 oo B
Sobremesa  Pudim37.12 201 48 11 04 75 45 17 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, °Soja, “Leite, *Aipo,
2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Escola EB 2 3 Dr. Armando Lizardo - Lezirias

Refeitdrio
Semana de 18 a 22 de setembro de 2023 ger =

ALMOCO
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Seguhda k) (kea) (@) (@ (&) (@ (9 (9
Sopa Juliona 644 152 22 03 274 34 41 03
SOPA BEBES Creme de legumes ¢/ carne 514 122 25 04 182 21 56 03

Hamburguer de aves estufados com esparguete e salada

Prato de cenoura e tomate! 3612 1953 464 123 04 51,9 23 354 04
Vegetariana (S:céjr?oejry]fgédo com esparguete e salada de alface e o o o o e
Sobremesa’: Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00
e VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) [(9)
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 161 39 21 03 39 08 06 02
SOPA BEBES Creme de legumes c/ peixe* 526 125 24 04 182 21 64 03
Prato Filetes de pescada com batata assada e salada# 1841 437 126 1,7 464 42 322 08
Vegetariana Igizliom batata assada e salada de alface e couve 1429 340 105 Um0 144 04
Sobremesa  Gelatinal.3.4.7.8.12 217 51 02 00 11,1 102 12 04
VE VE LipnAGSat. HC Ag;éé'&nr Piét. Sal

Quarta k) (kea) (9) © (9 (g) o) Mer (o)
Sopa Canja com cuscus! 3 213 50 05 01 70 00 42 02
SOPA BEBES Creme de legumes ¢/ carne 514 122 25 04 182 21 56 03
Prato Frango assado com batata pala, pala, arroz e salada o, YV 33,4. D a

mista1.2:3.4.5.6,7.8,9.10,11,12,13,14

Vegetariana Seitan estufado com arroz e salada de cenoura € milho'6 1537 35 77 13 1533 18 191 09

Sobremesa  Fruta da época 18 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (] (kea) (o) Yol (@) (@) | (gmiel
Sopa Caldo verde! 439 104 22 03 174 14 28 03
SOPA BEBES Creme de legumes c/ peixe* 526 125 24 04 182 21 64 03
Prato Massada de atum com salada de alface e fomate 7 2 00 00 02 02 01 00
Vegetariana icrl\l/?lnﬁss)russo de legumes (batata, cenoura, feijdo-verde e w7 20 o1 oo TR > AW
Sobremesa  Fruta da época 3¢8 88 1.8 12 120 120 44 02
Sexta VE VE =p="AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (g (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa Sopa de feijdo ¢/ cenoura ripada 455 108 23 03 173 14 39 02
SOPA BEBES Creme de legumes ¢/ carne 514 122 25 04 182 21 56 03
Prato Vitela estufada aos cubos com arroz de cenoura e salada 1926 459 172 49 539 23 207 06
Vegetariana fg:%rjrec]czm cogumelos, arroz branco e salada de alface e 1340 318 44 o5 407 W a1 M
Sobremesa  Fruta da época 208 50 02 00 92 92 1,1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Seguhda

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terg@

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
SOPA BEBES
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
SOPA BEBES
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Escola EB 2 3 Dr. Armando Lizardo - Lezirias

Refeitdrio

Semana de 25 a 29 de setembro de 2023

ALMOCO

Sopa de espinafres

Creme de legumes c/ peixe#4

Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e salada
Mmistq1.23.4.5,6.7.89,10,11,13,14

Soja com arroz e salada de alface e beterrabaé?
Fruta da época

Sopa de nabicas

Creme de legumes c/ carne

Almdndegas de porco estufadas com esparguete, salada
mista e curgete estufadal 3412

Esparguete c/ curgete, cogumelos, e pimento com salada
de alface e fomate!?

Fruta da época

Creme de cenoura
Creme de legumes ¢/ peixe4

Saladinha de pescada ¢/ batata, maceddnia e ovo com
salada mistas4

Cogumelos, cenoura e brécolos salteados com batata e
salada de alface

Pudim!37

Sopa de agrido
Creme de legumes c/ carne
Bifinhos de porco ¢/ lacinhos com salada de alface’-¢

Tofu com lentilhas estufadas, massa e salada de alface e
milho!.6.10.11

Fruta da época

Sopa de lombardo e cenoura

Creme de legumes ¢/ peixe com pescada#

Filetes de pescada panados no forno com arroz! 347
Alho-francés com arroz de cenoura e salada de cenoura
ralada

Fruta da época

VE
(kJ)

637
526

1946

2138
363
VE
(kJ)
125
514

2528

1175
208
VE
(kJ)
439
526

1159

1128

223

VE
(kJ)
309
514

1137

1740
186
VE
(kJ)
328

526
1391

1284

443

VE
(kcal)

151
125

972

506
86
VE

(kcal)
30

122

605

279
50
VE

(kcal)
104

125

273

267

53

VE
(kcal)

73
122
271

413
44
VE

(kcal)
78

125
330

305

105

Lip.
(9)
2,3

2,4
23,3

6,9
0,7
Lip.

(9)
2,1

2,5

32,7

7.5
02

Loy
(9)
2,1

2,4

2,5

54

Lip.
(9)
2,0

2,5
10,3

11,0
0.4

Lip,
(9)
2.1

2,4
3.8

8.4

2,4

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

3,4

1,0
0,1

AG Sat.
(9)
03

0.4

2,1

0.0

AG sat.
(9)
0.3

0,4

0,5

0.8

0,4

AG Sat.
(9)
0.3

0.4
2,3

2,2
0,0
AG Sat.

(9)
0.3

0.4
0.7

2,0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
26,7 3,1 4,2
182 21 6,4
753 3.4 15,6
704 34 34,4
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
2.2 1.1 0.5
18,2 2,1 5.6
46,9 2.7 29.5
43,7 2,7 729
9.2 9.2 1,0
HC  aglftr Pt
(9). (9 (9)
17.8 1,7 2,6
182 21 6,4
41,6. 0,3 19.3
44,5 36 7.6
8.3 4,5 2.1
HC AcuUcor Prof
(9) (9) (9)
11,4 1.2 1.6
18,2 2,1 5,6
22,0 1.4 22,2
518 1,6 25,1
8.8 8.8 0.3
HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
12,0 1,5 2,0
18,2 2,1 6,4
61,8 L 5 11,5
50,4 1.8 572
19.0 15,2 1.3

Sal
(9)
0.3

0.3

0.5
0,0

Sal
(9)
0,2

0.3

0.7

0.0

Sal
(9)
0,2

0.3

0.7

0.1

Sal
(9
0.2

0.3
0,5

0.8
0.0
Sal

(9)
0.2

0.3
0.6

0.5

0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Seguhda

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa

SOPA BEBES
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
SOPA BEBES
Prato
Creche

Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Escola EB 2 3 Dr. Armando Lizardo - Lezirias

Refeitdrio

Semana de 2 a 6 de outubro de 2023

ALMOCO

Sopa de abdbora e espinafres?.12
Creme de legumes ¢/ carne

Costeletas de porco de cebolada com esparguete e
salada de cenoura e alface!$

Esparguete c/ soja e feijdo com salada de alface e
cenourg!-3.6

Fruta da época

Sopa de couve-flor7.12

Creme de legumes ¢/ peixe com pescada#

Salada russa (atum, batata, ervilhas, cenoura e ovo) com
salada de alface e tomate3d4

Salada russa ¢/ curgete, cenoura, brécolos e milho com
salada de alface

logurte 7

Sopa de feij@do ¢/ massinhas!3.7.12

Creme de legumes ¢/ borrego

Arroz d valenciana com salada mista?214

Arroz ¢/ soja com salada de alface e couve roxas’
Fruta da época

Sopa de maceddnia?.12

Creme de legumes c/ peixe4

Bacalhau com natas com salada mista#4.5.6.7
Salmdo com batata assada4

Salteado de lentilhas, curgete, beringela, batata e
cenoura com salada de tomate!.610.11

Banana

Sopa de feijdo-verde’ 12

Creme de legumes c/ carne

Perninhas de frango assado com macarronete e cenoura
e ervilhas!3.12

Tofu saltfeado com cenoura e curgete, macarronete e
salada de alface e tomatel 3¢

VE
(kJ)

254
514

1203

2183
208

VE
(kJ)
253

526

943

1041
368
VE
(kJ)
297
533
877
1781
208
VE
(kJ)
249
526
797
2601

943
390
VE
(kJ)
248
514

1570

1469

217

VE
(kcal)

61
122

797

517

50

VE
(kcal)

60
125

224

245

88

VE
(kcal)

71
126
209
421

50

VE
(kcal)

59

125
192
622

217
92
VE

(kcal)
59

122

372

350

51

Lip.
(9)
2,1

2,5

28,6

53

0,2

Lip.
(9)
2.1

2,4

6,5

0,7

Lip.

2,2
2,9
7.4
5.2
0,2
Lip.
(9)
2,1

2,4
8,9
36,2

8,7

0.4

Lips
(9)
2.1

2,5

14,5

0.2

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

6,1

0,6
0,0

AG Sat.
(9)
03

0.4

AG Sat.
(9)
0.4

0,7
1.4
1.3
0,0

AG Sat.
(9)
03

0.4
2,0
6,7

0,1
AG Sat.

(9)
0.3

0.4

2.8

0.0

gertal

HC AcuUcar Prof.

(9) (9)
8.5 1.0
18,2 2,1
23,3 2.4
73.8 2,6
9.2 9.2
HC AcuUcar
(9) (9)
8.3 1.3
18,2 Al
27.8 1.9
48,2 3.6
120 120
HE AAlcocor
(9) (9)
9.4 0.7
18.2¢qm 2.1
22,5 0.9
60,6 1%
9.2 9.2
HC Acucar
(9) (9)
8.4 0.8
18,2 2l
18,4 0.7
43,4 2.7
23,6 2.7
193 173
HC AcuUcar
(9) (9)
8.3 1,2
18,2 2.1
36,4 1.0
36,9 1.5
1.1 10,2

(9)
1.4

5,6

Prot.
(9)
1.4

6,4

12,3

8.6

4,4

Prof.
(9)
22

58
12,3
30,9

Prot.

(g
1,2

6,4
9.1
28,7

9.6

1.4

Prot.

(9)
1.2

5,6

32,3

15,3

Sal
(9)
0.3

0.3

0.5
0.0

Sal
(9)
0,2

0,3

0.8

0.7
0.2

Sal
(9)
0.2

0.3
0.8
0.4
0.0

Sail
(9)
0.2

0.3
19
0.5

0.5
0.0
Sal

(9)
0.2

0.3

0.9

0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Seguhda

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa
SOPA BEBES

Prato
Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa

SOPA BEBES
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
SOPA BEBES

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Escola EB 2 3 Dr. Armando Lizardo - Lezirias

Refeitdrio

Semana de 9 a 13 de outubro de 2023

ALMOCO

Sopa juliana

Creme de legumes c/ peixe#4

Empaddo de arroz com atum com salada de alface e
milho47

Legumes estufados (beringela, curgete, grdo e alho-
francés) com arroz e salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de feijdo com couve’ 12

Creme de legumes ¢/ carne

P& de porco assada no forno fatiada com massa fusilli e
salada mista’-3

Legumes a gomes de S& com salada de alface3

Fruta da época

Sopa de alho-francés?.12

Creme de legumes ¢/ peixe com pescada4

Lombinhos de pescada com batata e legumes cozidos24
Soja estufada com batata e salada de cenoura raladas
Gelating 1.3.6.7.8.12

Canja’3

Creme de legumes c/ carne

Frango assado no forno com esparguete e salada
mista!3.12

Massada de legumes (massa esparguete, grdo,
cogumelos, cenoura, milho e pimento) com salada de
alface!3

Fruta da época

Sopa de couve-flor

Creme de legumes c/ peixe4

Filetes de pescada panados no forno com arroz de
legumes!347

Arroz vegetariano (arroz, cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)
com salada de alface

Pudim flan’

VE
(kJ)

644
526

977

1624
208
VE
(kJ)
317
514

1577

1131
186
VE
(kJ)
252
526
1262
1915
194
VE
(kJ)
213
514

1711

1215

363
VE
(kJ)
658
526

1426

864

358

VE
(kcal)

152
125

233

386

50

VE
(kcal)

76
122

375

269
44

VE
(kcal)

60
125
298
453

46

VE
(kcal)

50
122

405

288

86
VE

(kcal)
156

125

339

204

87

Lip.
(9)
2,2

2,4

9.4

9,7
0,2

Lip.
(9)
2,2

2,5
13,7

8,1
04
Loy

(9)
2,1

2.4
4,0
3,5
0,0
Lip.
(9)
0,5

2,5

10,3

3.6

0,7

Lip,
(9)
2.1

2,4

39

23

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

2,5

0,0

AG Sat.
(9)
03

0.4
3,8

1.4
0.0

AG sat.
(9)
0.3

0,4
0,6
0,5
0,0
AG Sat.

(9)
0.1

0.4

0,5

0.1
AG Sat.

(9)
0.3

0.4

0,7

0.3

0.8

gertal

HC AcuUcar
(9) (9)
27.4 3.4
18,2 2,1
24,7 0.5
61,9 2,6
9.2 9.2
HC AcuUcar
(9) (9)
11,0 1.2
18,2 2,1
42,8 2.1
36.3 4,0
8.8 8.8
HC Ag;jifyc"&zr
(9). (9
8.4 1.1
18,2 2.1
45,190 4,2
63,7 4,0
103 10,2
HEG Acucar
(9) (9)
7.0 0.0
18,2 2,1
42,9 2%
49,3 3.0
18,1 18,1
HC AcuUcar
(9) (9)
27,6 3.8
18,2 2,1
63,0 2.7
40,7 0.3
15,8 14,8

Prot.
(9)
4,1

6,4

Prot.
(9)
2.3

5,6

19.0

10,0
0.3

Prot.
(9)
1.3

64
18,1
35,0

Prot.
(9)
4,2

5,6

11,3

0.3

Prot.

(9)
48

6,4

11.8

4,2

2,9

Sal
(9)
0.3

0.3

0.6
0.0

Sal
(9)
0,2

0,3

0.5
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0,9
0.5
0.4
Sal

(9)
02

0.3

0.7

0.0
Sal

(9)
0.3

0.3

0.2

0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, 5Soja, "Leite, ®Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de

Alimentos (2019), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



