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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 3 a 7 de dezembro de 2018

Pequeno-almoco

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

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

Leite simples, pdo de centeio com
ma n’[eigo 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

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

Leite simples, pdo de centeio 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
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 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 poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 10 a 14 de dezembro de 2018

Pequeno-almoco

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

Leite simples, pdo de mistura com
mOrmelng 1.2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite simples, pdo de mistura com
doce'23456789.10,11,12,13,14

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

Leite simples, pdo de centeio 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
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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 17 a 21 de dezembro de 2018

Pequeno-almoco

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

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

Leite simples, pdo de centeio com
ma n’[eigo 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

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

Leite simples, pdo de centeio 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
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 poderdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 24 a 28 de dezembro de 2018

Pequeno-almoco

Leite simples, pdo de centeio com
ma nfeigo 1.2,3,4,5,6,7,8,9.10,11,12,13,14

FERIADO

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

Leite simples, pdo de mistura com
mormelodo 1,2,.3,4,5,6,7,8,9.10,11,12,13,14

Leite simples, pdo de mistura com
ma nfeigo 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
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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO gertal
Semana de 31 a 31 de dezembro de 2018

Pequeno-almoco

Sealnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Pequeno Leite simples, pdo de sementes com queijo 508 121 37 1.8 148 33 40 02
Olmogo ﬂomengo],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]3,]4

h

N\

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 refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 7Leite, 11Sementes de sésamo. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 3 a 7 de dezembro de 2018

Almoco

Sopa feijdo verde! 3567812

Filetes de cavala estufada com cogumelos (cavala,
cogumelos, tomate, cebola, alho e azeite),
esparguete e salada de alface e cenoura! 346
Clementinas

Sopa agrido’ 3567812

Pastéis de bacalhau fritos com arroz de alho e salada
de Tomofe e OrégéosW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Maca

Sopajuliana (batata, repolho, nabo, cenoura, cebola,
Ozeﬁe)1,3,5,6,7,8,12

Maruca no forno (ou cozida) com salada russa batata
(batata, f.verde, cenoura, salsa e azeite) e sal. alface*
Kiwis

Creme de lentilhas com couve coracdo (batata,
courgette, cenouraq, lentilhas, c.coracdo, cebola,
azeite)1.3567.811.12

Ovos mexidos, massa espiral e legumes salteados
(brécolos, curgete e cenoura)’ 856

Arroz doce ou fruta da época’

Creme de cenoura e alho francés! 3567812

Arroz de peixe e delicias do mar (arroz, abrétea,
d.mar, foamte, p.vermelho, cebola, alho, coentros),
sal. tomate e pepino’ 2346

Laranja

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,
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7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 10 a 14 de dezembro de 2018

Almoco

Sopa couve portuguesa! 3567812
Douradinhos de peixe ¢/ arroz de cenoura € couve -
flor!.23.4.5.6.7.8.9.10,11,13,14

Pera

Sopa espinafres! 3567812

Meia desfeita de bacalhau (bacalhau, batata, grdo,
cenoura, cebola, alho, salsa) e feijdo verde cozido*
Fruta da época

Creme de abdbora ¢/ coentros!3:56.78.12

Esparguete com atum (massa, atum, fomate, cebola,
alho e azeite), com salada de alface, tomate e
milho!34

Tangerina

Sopa alho francés! 3567812

Lombos salmdo no forno com limdo (ou estufados),
arroz de coentros com legumes salteados (brécolos,
curgete e cenoura)*

Maca

Massada de pescada com alho francés e salada de
alface e cenoura'34
Banana

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,
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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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas



Segungda
Sopa

Prato

Sobremesa

-

Tercg
Sopa

Prato

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 17 a 21 de dezembro de 2018

Almoco

Creme de legumes (batata, nabo, cen., a.francés,
couve flor)13567.812
Ovos mexidos com cogumelos e massa farfalle com
sal. alface, tomate e orégdos'?

Sopa de couve lombarda e feijdo branco!8567812
Filetes de fogonero estufados com pimentos
(pimentos, cebola, alho, salsa, imdo, azeite), arroz
branco e sal. tomate e pepino*

Sopa caldo verde!#567.812
Argolas de lulas no forno, de tomate e salada de
alface e beterrabaq! 234567914

Pudim baunilha ou fruta da época’

Sopa feijao verde! 3567812
Douradinhos de pescada no forno, salada russa

(batata, ervilhas, brocolos, cenoura) e sal.
O|foce1 ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14

Sopa agrido’ 3567812
Arroz de maruca com cenoura, ervilhas, couve
lombarda

Sobremesa Pera

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, 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.

VE
(kJ)

159

507

269
VE
(kJ)
353

450

253

VE
(kJ)
178

408

420

VE
(kJ)
166

473

201
VE
(kJ)
170
460

199

VE
(kcal)

38

120

64

VE
(kcal)

84

106

60

VE
(kcal)

42
98

99

VE
(kcal)

40

113

48

VE
(keal)

40
109

47

0,5
Lip.

(9)
1.4

0.5
Lip.
(9)
L5

6,2

Lip.
(9)
1,3

0,2
Lip.

(9)
1.4

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.2

0.1

AG Sai.

(9)
0.2

0.8

0.8

AG Sat.

(9)
0.2

0.4

0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.2

0.0

HC AcuUcar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9
5,0 1.5 1,3 0,1
140 1,1 6,7 03
134 134 02 00
HC Acucar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9)
11,4 14 4,2 0,1
142 04 85 04
10,9 109 1,1 00
HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9
585 0,4 1,1 02
110 5 sl Q.5
188 159 28 02
HC Slcucar Prot. Sal
@ (9 (gl (9)
0.5 %8 1,0"%GAI
115, /s 4,9 03
8.9 8.9 1,1 00
HC AcuUcar«Prot. Sal
(@ (9 [(9) (9]
54 [ .1 0.9 02
148 1,1 B 03
9.4 9.4 0,360

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas



Segungda
Sopa

Prato

Sobremesa

lerce

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 24 a 28 de dezembro de 2018

Almoco

Creme de alho francés e courgette (batata, alho
francés, curgete, cenoura, cebola e azeite)! 3567812
Chili vegetariano (feijdo vermelho, soja granulada,
cebola, alho, tomate, cenoura, pimento, milho, louro
e azeite) arroz branco e sal. alface, pepino?

Kiwis

FERIADO

Sopa alface e couve flor! 3567812

Red fish assado (ou estufado) com salsa, batata
estufada com f.verde e cenoura*

Tangerina

Creme de cenoura e chuchu!3567.812

Filetes de palmeta gratinados, arroz branco e salada
de alface, tomate e cenoura ralada! 4567

Fruta da época

Sopa espinafres ¢/ grao’3567.812

Massa espiral com salmdo salteado com alho francés,
courgette e cenoura’24

Banana

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

Proteinas

VE
(kJ)

150

950

253

VE
(kJ)

VE
(kJ)
163
340
188
VE
(kJ)
164
534
269
VE
(kJ)
369
727

441

VE
(kcal)

36

225

60

VE
(kcal)

VE
(kcal)

39
81

44

VE
(keal)

39
127

64

VE
(kcal)

88
174

104

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.1 02
20 02
05 01
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
Lip. AGSat.
(@)  (9)
1.2 02
e 03
01 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
32 1,0
05 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
10,3 20
04 01

HC AcuUcar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9
4,8 1,2 1,0 0,1
333 08 17,6 0,2
10,9 109 1,1 00
HC Acucar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9)
HC Acucar Prot. Sal
(g (9 (9) (9)
5.1 1.3 1,3 0l
9.1 4 b @2
__,..J"f,&
8,7 8,7 0,7 00
HC Acucar Prot. Sal
(@) e (9. (9) (9)
5,6 0,9 1,1 0,1
47 0% 9.2 03
8% 13,48 | 0'20)0
HC Acucar |PrefSal
(g (9 fe)e)
12,1 1,2 38 02
1.1 1,0 8.7 JU2
21,8 19,6 1,6 00



CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO gertal
Semana de 31 a 31 de dezembro de 2018
Almoco
Se Sl VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9u o (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sope SOpO'JUhOhO (batata, repolho, nabo, cenoura, cebola 132 31 13 02 35 13 08 O
e azeite)
Douradinhos de legumes no forno com arroz de
742 177 70 06 214 1,4 62 06
Pratq tomate e sal. alface e couve roxa!23456789.10.11.12.13.14
Sobremesa Maca 29 64 05 01 134 134 02 00

-

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 refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 4Peixes. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
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



CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO gertal
Semana de 3 a 7 de dezembro de 2018

Lanche

Seagunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (k) (kecal) (9) (9 (9) (9) (9) (9)

logurte solido de aromas, pdo de cenfeio com

ANTEIgQ! 234567.69.1011.1213.14 664 159 59 34 21,3 92 47 04

Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tercq (k) (keal) (@) (g) (o) (a) I(g) (g)
Lanche Macd e pdo de mistura com manteiga'234567891011.1213.14 734 176 7,7 41 227 94 25 05

-

Quadta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Pera e pdo mistura com queijo tipo

FlaMmengo! 234567.89.10.11.1213 14 572 136 28 1,5 21,1 65 52 06

Lanche

Quinta VE VE Lip. AGSat. HC #Agucar Prote.Sal
(kJ) (keal) (g) (9) _(9) (gl (9) (9)
Leite simples, pdo de mistura com manteiga e

mcgél,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 w2 L L e 5! 29 08

Lanche
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (kecal)dgle™ (g)  (9) ;(?ggl., (9) (9)

. . -~ .. . ‘l.-"'-‘-
Leite simples, pdo sementes com queijo tipo s06 121 37 Ws 1wl MoV

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

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 poderdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 10 a 14 de dezembro de 2018

Lanche

Segungda

Leite achocolatado ou simples, pdo de mistura com

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

Terca
Lanche Magd e pdo mistura com manteiga!’2345678910.1112.13.14

-

Quargfa

logurte liquido de aromas e pdo de sementes com

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

Quinta

Pera e pdo mistura com queijo tipo

Lanche ﬂomengo] 2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Sexta
Lanche Leite simples, bolachas tipo maria e mag¢d’3:5678.11.12

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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480
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(kJ)

572
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(kJ)
335

VE
(kcal)

114
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150
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(kcal)
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VE
(kcal)

136

VE
(kcal)
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Lip.
(9)

3.1
Lip.

(9)
4.4

Lip.
(9)
6,1
Lip.
(9)
2.8
Lip.

()
1.7

AG Sat.

(9)
1.8

AG Sat.

(9)
2.2

AG Sat.

(9)
3,1

AG Sat.

(9)
1.5

AG Sat.

(9)
0.9

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

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

HC AcuUcar Prot. Sal

(9 (9] (9)
9.8 2,6 05
HC Acucar Prot. Sal
(@) (9) (9)
7.0 4,9 0.2

HC #Agucar Proty. Sal

(9) (9) (9)
65 52 06

HC AcuUcar Prot. Sal

& (9 (o)

132 48 124 0)

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 poderdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO

Semana de 17 a 21 de dezembro de 2018

Lanche

Segungda

logurte solido de aromas, pdo de cenfeio com

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

Terca
Lanche Magd e pdo mistura com manteiga!’2345678910.1112.13.14

-

Quargfa

Pera e pdo mistura com queijo tipo

Lanche ﬂomengo] 2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Quinta

Leite simples, pdo de mistura com manteiga e

Lanche mogé 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sexta

Leite simples, 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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150

VE
(kcal)
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HC Acucar Prot. Sal
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148 %00 Moo 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 poderdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

Lip.
(9)

3.1

Lip.
(9)

Lip.
(9)

6,1
Lip.
(9)
2,8

REFEITORIO
Semana de 24 a 28 de dezembro de 2018
Lanche

Segungda

Leite achocolatado ou simples, pdo de mistura com
LOnChe queUO ﬂOmengol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14
Terca

FERIADO
Quaria
L h logurte liquido de aromas e pdo de sementes com
ancne monfeigo],2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,]2,]3,14

Quinta

Pera e pdo mistura com queijo tipo
LonChe ﬂomengo],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1],12,13,]4
Sexta

Lanche Leite simples, bolachas tipo maria e mag¢d’3:5678.11.12

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

VE VE
(kJ) (kcal)
480 114
VE VE
(kJ) (kcal)
VE VE
(kJ) (kcal)
739 176
VE VE
(kJ) (kcal)
572 136
VE VE
(kJ) (kcal)
335 80

Lip.
()
1.7

AG Sat.

(9)
1.8

AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)
3,1

AG Sat.

(9)
1.5

AG Sat.

(9)
0.9

HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9
150 0.5 6,1 05
HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (g) (9
HC Acucar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9)
238 7.0 4,9 02
HC #Agucar Proty. Sal
(@ (gl (9) (9)
21,1 6,5 52 0,6
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (gh (9) (9)
13,2 4P 2,4 0N
=

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

Proteinas



CAMARA MUNICIPAL ODIVELAS - SEM CARNE

REFEITORIO gertal
Semana de 31 a 31 de dezembro de 2018
Lanche
S . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
ekl B i ' () (keal) (@) (@) (o) (@) (q) (o)
Larahe logurte sdélido de aromas, pdo de centeio com 664 15 59 34 213 92 47 04

ma nTeigO 1.2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

h

N\

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 refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluaten., 30vos, 6Soja, 7Leite, 12Didxido de enxofre e sulfitos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



