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ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO

Semana de 4 a 8 de junho de 2018

Pequeno-almoco

Leite simples e pdo de sementes com queijo
ﬂomengol ,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo mistura com
ma n-l-eigo],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

logurte liquido de aromas e pdo centeio com
ma nfeigo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14

Leite simples, pdo mistura com fiambre de
aves!23456789.10,11,12,13,14

Leite simples e pdo centeio com
ma nfeigo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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ESCOLAS C.M.ODIVELAS
REFEITORIO

Semana de 11 a 15 de junho de 2018

Pequeno-almoco

Leite simples e pdo centeio com
ma nfeigo 1.2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples, pdo mistura com fiambre de
OVGS] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo de mistura com queijo
ﬂomengo] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo mistura com
mormelodo 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo mistura com
ma nfe|go 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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ESCOLAS C.M.ODIVELAS
REFEITORIO

Semana de 18 a 22 de junho de 2018

Pequeno-almoco

Leite simples e pdo de sementes com queijo
ﬂomengol ,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo mistura com
ma n-l-eigo],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

logurte liquido de aromas e pdo centeio com
ma nfeigo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14

Leite simples, pdo mistura com fiambre de
aves!23456789.10,11,12,13,14

Leite simples e pdo centeio com
ma nfeigo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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ESCOLAS C.M.ODIVELAS
REFEITORIO

Semana de 25 a 29 de junho de 2018

Pequeno-almoco

Leite simples e pdo centeio com
ma nfeigo 1.2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples, pdo mistura com fiambre de
OVGS] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo de mistura com queijo
ﬂomengo] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo mistura com
mormelodo 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples e pdo mistura com
ma nfe|go 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO gertal
Semana de 4 a 8 de junho de 2018
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (k)) (keal) (@) (9) (g) (g) (g) (g
Sopa Sopa de couve coracdo e cenourq' 3567812 166 40 13 02 55 15 08 0]
Prato Tesourinhos de peschc? ?o forno, arroz de cenoura e 89 198 80 07 238 14 69 06
salada alface e pepino’
Sobremesa Mac¢a 269 64 05 01 134 134 02 00
— VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
“ (k) (keal) (9) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopd Creme de legumes (batata, courgete, abdbora, nabo 44 34 11 02 50 10 10 o
e olfoce)1,3,5,6,7,8,12
Prato Perna de peru estufada (fatiada), r]nosso farfalle de s6 141 52 15 120 et 1N
tomate e salada alface e cenoura
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9h. (9} (9) (9) (9)
Sopa Sopa lentilhas e agrido! 356781112 310 73 14 02 109 10 35 02
Lombinhos de salm&o no forno com ervas aromdticas
Prato (ou estufados), arroz branco e legumes salteados 751 180 103 20 127 408 84 02
(a.francés, courgette e cenoura)*
Sobremesa Pé&ssego 184 44 03 00 81 81 06 00
. VE  VEWulip. AG Sat..HC ¥lcUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (o) (o) M@ @) (9) (@)
Sopa Creme de brdcolos (batata, brécolos, nabo, cenoura, e~ I T B
Cebolo)],3,5,6,7,8,]2
Strogonoff de porco (carne porco as tiras, cogumelos,
Prato tomate, alho, cebola e salsa), esparguete e salada 604144 66 20 103 07 102,02
alface e beterraba’s
Sobremesa Meloa 98 23 01 00 42 42 06 00
Sextq VE VE “lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) " (g}  (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde e cebola! 3567812 166 40 13 02 55 15 10 01
Jardineira de pota (batata, pota, ervilhas, cenoura,
Prato tomate, cebola, alho, salsa) e salada tomate e 304 72 1,18J02 81 TNEEEERG7WE.3
orégdos'4
Sobremesa Gelatina de morango ou fruta da época’ 267812 232 55 00 00 123 122 13 05

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informag6es mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderédo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO
Semana de 11 a 15 de junho de 2018
Almoco
VE VE
Segunda (k) (keal)
Creme de cenoura e couve flor (batata, cenoura,
SOpO 1.3,5,6,7,8,12 162 39
couve flor e cebola)'25678.
Esparguete a bolonhesa (carne picada vitela,
Prato cebola, alho, tomate, manjericGo ou salsa) e sal. 507 120
alface, c.roxa e cenoura!312
Sobremesa Laranja 201 48
VE VE
lerca (kJ) (keal)
Sopa Sopa grdo e lombarda’ 2567812 546 130
Medalhdes de pescada no forno com limdo (ou
Prato estufados), arroz de cenoura e salada alface, tomate 2097 508
e milho%4
Sobremesa Meldo 125 30
VE VE
Quarta k) (kedl)
Sopa Sopajuliona (batata, repolho, nabo, cenoura e 62 39
Cebolo)],3,5,6,7,8,]2
Bifinhos de frango estufados com alho francés, massa
Prato - . 485 115
fusilli e salada alface e pepino' 3
Sobremesa Mac¢a 269 64
: VE “VE
Quinta (k) (keal)
Creme de alho francés e courgette (batata,
Sopa A 1,3,5,6,7,8,12 130 g3
a.francés, courgette, cenoura e cebola)’25678
Salada russa de bacalhau (batata, bacalhau, ovo,
Prato f.verde, cenoura, aho, salsa e azeite) e salada alface 340 81
e beterraba34
Sobremesa Gelado de leite ou fruta da época’ 700 170
VE VE
Sexta (kJ) (keal)
Sopa Sopa espinafres e cenoura’#567.812 163 39
Feijoada de carnes (f.manteiga, couve lombarda,
Prato vitela e porco aos cubos), arroz branco e salada 736 176
tomate e orégdos
Sobremesa Ameixas 172 41

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes
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Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis

contaminagbes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO

Semana de 18 a 22 de junho de 2018

Almoco

Sopa agrido’ 3567812

Massa espiral com atum e milho (massa, atum,
cenoura, milho, cebola, alho e azeite), salada alface
e tomate!34

Melancia

Sopa feijdo verde e cenoura! 3567812

Arroz de peru no forno (arroz, peru desfiado, cebola,
cenourq, alho, salsa e azeite) e salada alface e
pepino

Maca

Creme de legumes (batata, courgete, abdbora, nabo

e Olfoce)],3,5,6,7,8,]2

Filetes pescada estufados com tomate e pimentos,
batata cozida e salada alface e cenoura4

Banana

Sopa feijdo branco com legumes' 3567812
Alméndegas mistas (porco e vitela) estufadas,
esparguete de cenoura e salada alface e
beterraba' 3612

Meldo

Sopa alho francés' 3567812

Frango assado (ou estufado) com arroz de ervilhas e
salada alface, tomate e pepino

Gelado de leite ou fruta da época’

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informag6es mais precisas antes de consumir a sua refeicdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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VE
(kcal)
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157
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(kcal)

45

150

64

VE
(kcal)

34
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104

VE
(keal)
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195

30

VE
(kcal)
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Lip. AG Sat.
(@)  (9)
1.4 0,2
6,8 0,9
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(@ (9
1.2 0,2
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(@ (9)
™ 0,2
%] 0,2
0,4 0,1
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108 34
0.3 0,1
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(@ (9
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2,2 0,4
6,0 6,0

HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (9 (9)
54 1.1 09 02
11,7 1,0 11,9 1,0
55 5.5 04 00
HC Acucar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9)
57 1.3 1,6 0,1
13.9 0% 11,3 0,3
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9
50 10 1,0 0,1
7.6 =] 6,9 02
21,8 19,6 1,6 00
=
JC AcuUcar Prot. Sal
(9l (9] (g (9
11,4 4.4 4,2 400
28 * 1,3 11 ]a@88
57 57 0.6 0,0
HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9
93 1.4 GIORF0, |
156 0.8 7.5 0,3
240 230 30 0,1

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Tegeq

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

ESCOLAS C.M.ODIVELAS
REFEITORIO

Semana de 25 a 29 de junho de 2018

Almoco

Creme de abdbora e chou-chou! 3567812

Filetes de cavala estufados, arroz de cenoura e salada

alface, tomate e pepino*¢
Meloa

Sopa espinafres e cenoura’3567.812

Hamburguer aves no forno (ou estufado), massa fusilli
e salada alface e cenoura!36.12

Ameixas pretas

Canja de frango (massinhas)!-3

Bacalhau a gomes s& com ovo (bacalhau, ovo,
batata, tomate, cebola, alho, salsa) e salada alface,
milho e pepino®4

Gelatina anands ou fruta da época' 367812

Sopa de macedodniql 8567812

Lombo de porco estufado (aos cubos) com
cogumelos, esparguete e salada alface e couve
roxa'-3

Laranja

Sopa de legumes e feijdo branco! 8567812

Tesourinhos de pescada no forno, arroz de cenoura e
salada alface, tomate e orégdos'#

Macga

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informag6es mais precisas antes de consumir a sua refeicdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes

cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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(9)
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0.0
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6,0 1.1 0.8 0,1
139 0.7 9.6 0,3
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(@ (9 (9 (9
50 1.1 1,1 02
160 1.8 11,9 0,8
7.4 7.4 0.8 00
HC AcuUear Prot. Sal
(@ (g (9) (9)
9,7 0.0 4,9 02
8,3 0,7 7.1 02
2,3 X #8 0,5
HC Acucar Prot. Sal
(lm(g) (9 (9)
5,8 1,0 (00 ()1
10,6 1.2 11, 42082
8,9 8,9 1, LaaOi0
HC AcuUcar Rrof*Sal
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11,4 14 4,2" OGNl
22,7 1,2 6,5 06
13 28NICHIN0Y) 00



ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO

Semana de 4 a 8 de junho de 2018

Lanche

Segunda

logurte solido de aromas e pdo de centeio com

Lanche mOnTeigol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

Terca

Ameixas e pdo mistura com fiambre de

LODChe aves!234546.78910,11,12,13,14

Quarta
Lanche Leite simples, bolachas tipo maria e macad' 856781112

Quinta

Leite achocolatado ou simples, pdo mistura com

Lanche morﬁ'eigo],2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14

Sexta

Banana e pdo sementes com queijo tipo

Lanche ﬂomengol ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

VE
(kJ)

664

VE
(kJ)

420

VE
(kJ)
335

VE
(kJ)

514

VE
(kJ)

804

VE
(kcal)

159
VE
(kcal)
99

VE
(kcal)

80

VE
(kcal)

123

VE
(kcal)

191

Lip. AG Sat.
(@) (9)
59 3,4
Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,6 0,1
Lip. AG Sat.
(@ (9
1.7 0,9
Lip. AG Sat.
(@ (9
4,5 2,4
Lip. AG Sat.
ey o)
4,3 2,0

gertal

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
92 47 04

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
53 41 06

HC Acucar Prot. Sal

(@) (9) (9)
6,2 2,4 0,1
HC #Agucar Prot. Sal
(@ (9 (9)
!5 4,4 0,5

HC AcuUcar Prot. Sal

(Gk  (9) (9)

2L 3 68 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO

Semana de 11 a 15 de junho de 2018

Lanche

Segunda

Leite achocolatado ou simples, pdo mistura com queijo

Lanche ﬂomengol ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Terca

logurte liquido de aromas, pdo mistura com manteiga e

LODChe perol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

Quarta

Banana, pdo sementes com fiambre

Lanche aves'234567891011,12,13,14

Quinta

Leite simples, pdo mistura com queijo tipo

Lanche ﬂomengo] 2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sexta

logurte sélido de aromas, bolachas tipo maria e

LonChe mogé 1,3,5,6,7,8,11,12

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

VE
(kJ)

480

VE
(kJ)

492

VE
(kJ)

694

VE
(kJ)

480

VE
(kJ)

427

VE
(kcal)

114

VE
(kcal)
117
VE
(kcal)
164
VE
(kcal)
114
VE
(kcal)

101

Lip.
(9)

3,1

Lip.
(9)
3,1

Lip.
(9)
2,0
Lip.
(9)
3,1

Lip.
(9)
1,6

AG Sat.

(9)
1.8

AG Sat.

(9)
1.7

AG Sat.

(9)
0.5

AG Sat,

()
1.8

AG Sat.

(9)
0.9

gertal

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
05 61 05

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
93 29 03

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
92 55 03

HC AcuUear Prot. Sal

(9) (9) (9)
05 61 05

HC Acyor Protf. Sal
o)  (9) (9)

07 2.2 (02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO

Semana de 18 a 22 de junho de 2018

Lanche

Segunda

logurte solido de aromas e pdo de centeio com

Lanche mOnTeigol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

Terca

Ameixas e pdo de mistura com fiambre de

LODChe aves!234546.78910,11,12,13,14

Quarta
Lanche Leite simples, bolachas tipo maria e macad' 856781112

Quinta

Leite achocolatado ou simples, pdo mistura com

Lanche morﬁ'eigo],2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14

Sexta

Banana e pdo sementes com queijo tipo

Lanche ﬂomengol ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
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Lip. AG Sat.
(@) (9)
59 3,4
Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,5 0,1
Lip. AG Sat.
(@ (9
1.7 0,9
Lip. AG Sat.
(@ (9
4,5 2,4
Lip. AG Sat.
ey o)
4,3 2,0

gertal

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
92 47 04

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
54 39 05

HC Acucar Prot. Sal

(@) (9) (9)
6,2 2,4 0,1
HC #Agucar Prot. Sal
(@ (9 (9)
!5 4,4 0,5

HC AcuUcar Prot. Sal

(Gk  (9) (9)

2L 3 68 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



ESCOLAS C.M.ODIVELAS

REFEITORIO

Semana de 25 a 29 de junho de 2018

Lanche

Segunda

Leite achocolatado ou simples, pdo mistura com queijo

Lanche ﬂomengol ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Terca

logurte liquido de aromas, pdo mistura com manteiga e

LODChe perol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

Quarta

Banana, pdo sementes com fiambre

Lanche aves'234567891011,12,13,14

Quinta

Leite simples, pdo mistura com queijo tipo

Lanche ﬂomengo] 2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sexta

logurte sélido de aromas, bolachas tipo maria e

LonChe mogé 1,3,5,6,7,8,11,12

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
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1,6

AG Sat.

(9)
1.8

AG Sat.

(9)
1.7

AG Sat.

(9)
0.5

AG Sat,

()
1.8

AG Sat.

(9)
0.9

gertal

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
05 61 05

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
93 29 03

HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9)
92 55 03

HC AcuUear Prot. Sal

(9) (9) (9)
05 61 05

HC Acyor Protf. Sal
o)  (9) (9)

07 2.2 (02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



