C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 1 a 5 de abril de 2024

Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seqund@ () (kea) (@) (o) (o (o (a) (o]

Geral Leite simples com pdo de mistura com doce'’ 29 70 20 11 89 88 41 01
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com doce'é 339 8 21 04 111 27 38 02

Tercd VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (9 (@ (9 (g (9

- . . -~
Leite simples com pdo de sementes com

Geral 578 378 90 46 15 66 64 56 02
manteiga' s’

Veget@iiano Bebldq vegetal com ol de sementes com I T I T T
manteiga de amendoim?!5¢68

VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal

e (k) (keal) (@) (o) %@ (@ (@ (o

Geral Leite S|_mples com pdo de mistura com 29 59 20 1A i
manteiga'’

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 91 & 2Aadlos 84 00 38 02
vegetal )

. VE VE" lip.. AG Sat. HC AcuUear Prot. Sal
Sl (k) (keal) Yl (o) @) (@~ (o) (o)
Geral Leite simples com pdo de mistura com queijo e . I'm™

flamengo’
Vegetariano Bebldq vegetal com el de mistura com S L (TR

manteiga de amendoim!-¢

VE o VEw lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. _Sel

Sexia (k) (keal) (9) (allal (o) | (iG]
Geral Leite S|mples com pdo de sementes com 78 s0alls 1: R \ X o

manteigal 578

. Bebida vegetal com pdo de sementes com

Vegetariano 420 100 47 07 88 03 52 02

creme vegetall568

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:>Amendoins, 5Soja, Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nio é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacgdo e confecdo, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda

Geral

Vegetariano

-

Terca

Geral
Vegetariano
Quarta
Geral
Vegetariano
Quinta
Geral
Vegetariano
Sexta

Geral

Vegetariano

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Pegqueno-almoco

Leite simples com pdo de sementes com queijo
flamengo' 578

Bebida vegetal com pdo de sementes com
manteiga de amendoim?'5¢8

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga!”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetall s

Leite simples com pdo de mistura com
marmeladal 712

Bebida vegetal com pdo de mistura com
marmelada’-¢12

Leite simples com pdo de centeio com fiambre
de aves'é’

Bebida vegetal com pdo de centeio com
manteiga de amendoim?5:6

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetalls

VE
(kJ)

249
291
VE
(kJ)
309
351
VE
(kJ)
325
291
VE
(kJ)

249

291

69

VE
(kcal)

73

83

VE

(kcal)

77

69

VE
(kcall)

59

69

Lip.
(9)

7.0
4,7
Lip.
(9)
2,0
2.1

Lip.
(9)
2.0
2.1

Lip.
(9)
9.1

2.1

Lip.
(9)

2,0

2.1

AG Sat.

(9)
4,5

0.7

AG Sat.

(9)

0.4

AG Sai.

(9)

0.4

AG Sat.

(9)

0.4

AG Sat.

(9)

0,4

6,2
8.8
HC
(9)

6.1

8.4

6,1

8,4

gertal

Acucar
(9)

6,2
0.3
Acucar

(9)

6,1
0.0
Acucar

(9)

9,64

&
L

£
315

A@lcar
(9)
6,4
0.0

Acucar
(9)

6,1

0.0

Prof.

(9)
8,9

5%2

Prot.

(9)

4,1

3.8

Prot.

(9)

4,1

3.8

Prof.

(9)

7.2

3.8

Prot.

(9)

4,1

3.8

Sal

(9)

0.4

0.2

Sal

0.1

0.2

Sal

0.1

0.2

Sal

0.6

0.2

Sal

0.1

0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:3Ovos, *Amendoins, ®Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, '?Diéxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

BRQUNAR k) kea) (9) (@ (@ (0 (9 (o)
Geral Leite smnples com pdo de mistura com o B R T
manteiga'”’
Vegetariane Bebida vegetal com pdo de mistura com creme S T IV SR
vegetallé
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tergh () (keal) (g) (9) (g (o) (g} (o)
Geral Leite simples com pdo de sementes com fiambre -
de aves'578
. Bebida vegetal com pdo de sementes com
Vegetariano 420 100 47 07 88 03 52 02
marmelada’5¢8
VE VE Lip. AG Sat, HC " AcUcar Prot. Sal
Quarta (k)) (keal) (9), (o) Wg) (9 (g) ()
Geral Leite simples com pdo de mistura com queijo 513 122 67 36 62 61a 93 06
flamengo'” y 4
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 clmar 04 AR AL o2
vegetall s
. VE VE ‘lip. AGSat. HC  A8icar Prot. Sal
Quinta () (keal) (9) (o) M t@) \ (9) (9]

Geral Leite simples com pdo de mistura com doce'”’ 296 "Omm20 1,17 WP 88041 0]
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com doceé¢ 339 8 21 04 11,1 27 38 02

VE o VEw lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. _Sel

Sexia (k) (keal) (o) (ghdgl | do) | (ciiNe)

Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga’ 249 5 20 1.1 61 61 41 0,1

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme ) Gombei 0/ R O™ s’ of
vegetalls

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija.
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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seqund@ () (kea) (@) (o) (o (o (a) (o]

Leite simples com pdo de sementes com queijo
ﬂcmengo],5,7,8
Bebida vegetal com pdo de sementes com

Geral 517 123 70 45 62 62 89 04

Vegetariano e My 420 100 47 07 88 03 52 02
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tergh (k) (ked) (@) (@) () (9 (g) (g)
Geral Irfgi,r:irgglﬁs com pAo de mistura com 249 59 20 1,1 &1 61 41 0,
Vegetariano Eggggl:/éegeml com pao de mistura com creme 291 69 21 04 84 00 38 02
VE VE Lip. AG Sat, HC " AcUcar Prot. Sal
Quarta (k) (ked) (9) . (9) o) (9 (g) (o)
Geral Leite simples com p&o de mistura com 00 73 20010 96  94h 41 O
marmelada'-712 Yy 4
Vegetariano Eneokiﬁzl(\;zgifil com pgo de mistura com 351 83 21 04 11,9 35 38 02
Quinta VE VE ‘lip. AGSat. HC Aicar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (9 (9 (9) (9) (9)
Feriado
VE VE _lip. AG Sat. "HC w Acucar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) Ho) (ol l@) (9 | lo) (g)
Geral Ir‘fgﬁtzirgglﬁs celufelsisie SuUIleketeliy 249 59 20 1,0 61 61 41 0,
Vegetariano E:gggl:/?ge’rol com pdo de mistura com creme 291 6921 04 84 00 38 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:3Ovos, *Amendoins, ®Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, '?Diéxido de enxofre e
sulfitos. Para quem néo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Pequeno-almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

e (k) (kea) (@) (g (o) (3 (9) (o)

Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga'” 249 59 20 1.1 61 61 41 01

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme e R R T T
vegetalls

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
U (k) (kea) (@) (9) (g (o) (o) (g
Leite simples com pdo de centeio com

Geral s 249 59 20 1,1 61 61 41 0,
manteiga’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme R R e (S
vegetalls
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Sitielate () (kea) (o) (G=(@ly (0) (g) (9)
Feriado
. VE VE LipaAGSat. HC AcUgly Prot. Sal
Sitllge (k) (keal) (o) “a) (o) 4 el (@
Geral Leite simples com p&o de mistura com queijo 513 1oz 3¢ AV of
flamengo!’
Vegetariano Bebldq vegetal com pdo de mistura com e ). ™
manteigaé ‘
VE VE Lip. AG Saf} ¥iC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (o) (g WMa), (o) | o) (g)
Geral Leite smples com pdo de sementes com voumandsc R 2N e
manteigal 578
. Bebida vegetal com pdo de sementes com
Vegetariano 420 1000 47 07 88 03 52 02

marmelada’-5.68

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:>Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nio 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB
Semana de 1 a 5 de abril de 2024
Almoco
Segunda@
Sopa Sopa de alface e couve-flor7.12
Geral Empaddo de atum (arroz, atum, cenoura

ralada, tomate, cebola, alho e louro)4
Bolonhesa de soja (soja granulada, tfomate,

Végetariana cebola, cebola, alho, molho de soja, pimenta e
manjericdo) arroz branco®

Salada Salada de alface e couve roxa

Sobremesa  Pera

Terca
Sopa Sopa de grdo-de-bico e espinafres’12
Geral Tiras de peru estufado com cenoura e pimentos

com massa fusilli'3
Vegetariana Feijdo estufado com legumes com massa fusilli'-3
Salada Brocolos e cenoura
Sobremesa  Laranja

Quarta
Sopa Sopa de alho-francés com curgete’:12
Geral Escamudo no forno com tomilho limdo com

batata corada ou cozida com oregdos! 41012
Salada de feijdo frade e brécolos (batata, feijco

Vegetariana frade, brocolos, cenoura, alho, coentros e
azeite)

Salada Salada de alface, cenoura e milho

Sobremesa Macd

Quinta
Sopa Sopa de legumes’ 12
Geral Vitela estufada aos cubos com arroz de
cenoura
. Ervilhas estufadas com cogumelos e cenoura
Vegetariana

com arroz de cenoura
Salada Feijdo-verde salteado
Sobremesa  Laranja

VE VE
(k) (kecal)
332 79
1024 245
281 67
86 20
124 29
VE VE
(k) (kecal)
263 63
1144 271
1769 422
99 24
0 0
VE VE
(kd)  (kcal)
334 79
1024 244
1781 421
49 12
194 46
VE VE
(k) (kecal)
332 79
1212 289
1353 322
251 61
0 0

Lip.
(9)
1.3

16,1

5,1
0.0
0.2
Lip.

(9)
1.7

7.8
0,2
0,0
Lip.
(9)
1.4

10,3

6,4
0.0
0,4
Lip.
(9)
1,7

10,4

10,9

5,1
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

2,3

0.7

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0,2

1.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
03

0.0
0.1

AG.Sat.
(9)
0,4

0.8
0,0

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9)
11,2 47 3.7
3.6 3.1 20,7
3.7 3.3 0.8
2,4 2.0 1,5
5,9 5,9 0.2
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
7.8 35 2.8
240 34 259
655 S 206
3.0 2.0 1,3
0,0 0,0 0,0
BC A’(JCCM Prot.
@y (9) (9)
11,6 3,6 2,9
17,6 1,7 18,2
63,3 54 22,1
1.6 k5 0.6
9.6 9.6 0.1
HC Acgucar Prot.
(@ (9 (9)
100 52 3.8
420 50 5.0
420 57 8.9
1,9 1.4 1,0
0.0 0.0 0.0

gertal

Sal
(9)
0,3

2.2

0.0
0.0

Sal
(9)
0,4

0.6
0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0,0
0,0
Sal
(9)
0,3

0.6

0.2
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de enxofre e

sulfitos. Para quem n&o 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 Composicdo de

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

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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB
Semana de 1 a 5 de abril de 2024
Almoco
VE VE Lp. AG Sat.
SeXIQ (k)) (keal) (o]
Sopa Creme de abodbora, couve-flor e coentros?.12 300 71 1,3
Geral Bacalhau estufado com ervilhas e cenoura com Y
macarronete!34
Vegetariand Grdo estufado com espinafres e massa T
macarronete!3
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 74 18 0.1
Sobremesa  Pera 124 29 02

(9)
0.2

1.0

1.2

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
10,6

29.8

57.3

2,5
59

gertal

(9)
2,9

4,8

7.2

2,4
O,

’

z"[/'

)
N

(9)
3.4

22,7

16,8

0.8
0.2

Sal
(9)
0.2

0.7

0.4

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de enxofre e

sulfitos. Para quem n&o 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 Composicdo de

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

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



Segunda@
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco

Sopa de alho-francés e nabo’12

Nuggets de frango no forno com arroz

primavera (arroz, ervilhas, cenoura, cenoura e
milho)1:2345:67.89.10.11.13,14

Hamburguer de lentilhas com arroz
primavera! 481011

Salada de alface e tomate e oregdos
Pera Rocha

Sopa de feijdo-verde e cenoura’.12

Meia desfeita de bacalhau com ovo (batata,
bacalhau, grdo, ovo, cenoura, cebola, alho,
salsa e azeite)34

Salada de grdo, batata, brécolos e cenoura
(batata, grdo, cenoura, brécolos, alho e azeite)
Salada de alface e beterraba

Clementinas

Creme de abdbora com curgete e coentros’12
P& de porco assada ou estufada com laranja e
alecrim com arroz de alho

Tofu no forno com limdo e orégdos com arroz
de alho?

Salada de alface, couve roxa e pepino
Maca

Sopa de lentilhas e espinafres!-67.10.11.12
Massada de maruca com pimento vermelho e
coentros (massa cotovelos)!-34

Ervilhas estufadas com pimentos e soja
granulada (massa cotovelos) 6

Salada de alface, cenoura e tomate

Gelatina vegetal ou fruta da épocal 347812

VE VE
(k) (kecal)
319 76
1795 428
1885 448
40 10
124 29
VE VE
(k) (kecal)
235 56
1374 327
1414 336
60 14
134 32
VE VE
(k) (kecal)
246 58
1960 468
1844 442
101 24
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
182 43
1057 251
1326 313
74 18
1190 280

Lip.
(9)
1.7

17.7

10,7

0.1
0.2
Lip.

(9)
1,4

11,8

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

22,2

23,1

0.2
0.4
Lip.

(9)
1.1

0.1
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.8

0.0
0.0
AG Sat.

(9)
0,2

2,4

0,0
0,0
AG Sat.
(9)
0.3

5,5

4,7

0,0
0,1
AG Saf.
(9)
0,1

0.8

1,0

0,0
0,0

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9)
9.7 6,1 2,9
52,1 385 13,6
64,9 6,1 17,7
1.1 1.1 0.7
5,9 5.9 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
7.3 52 1.7
20,1 1.7 4339
462 57 14,2
1, 1, LS
8 P 8 0
6,7 6,7 0.5
BC Acucar Prot.
Je) (9) (9)
9.4 Ife 1,9
428 59 22,7
325 038 22,6
2.7 2.3 1.8
9.6 9.6 0.1
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
4,8 2,9 2,7
290 32 19,1
48,4 4,4 14,9
2,5 2.4 0.8
68,4 66,6 0.0

gertal

Sal
(9)
0,3

0.3

0,6

0,0
0,0
Sal

(9)
0.3

5,0

0.3

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

0.6

0.4

0.0
0,0
Sal
(9)
0,3

0,5

0.4

0.1
0.4

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,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB
Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco
e (\éJE) (k\éEoI) L(igp). AG Sat,
Sopa Sopa de repolho e cenoura com massinhas'37.12 678 160 2,0
Geral Arroz de pato no forno com chouricoé 12 1424 339 129
Vegetariana It.ﬁg’rr]ﬂ(f:g]sléis]’ggfodos com legumes com arroz 7o e G0
Salada Brécolos, cenoura, e feijdo-verde 161 39 05
Sobremesa  Laranja 0 0 00

(9)
0.3

3.0
1,6

0.1
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
27.9

32,8
40,7

4,0
0.0

gertal

(9)
7.5

1.1
3.7

3.3
0.0

(9)
52

22,3
7.3

2,7
0.0

Sal
(9)
0,3

0.7
0.9

0.3
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,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda@
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Térca
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Gerdal

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco

Sopa de feijdo-verde, curgete e cebola’.12
Filetes de cavala estufados com alho francés e
cenoura com arroz branco4

Soja granulada estufada com alho francés e
cenoura com arroz brancos

Salada de alface, cebola e tomate

Pera

Sopa de maceddnia? 12

Almdndegas de aves estufadas com
esparguete!2367.12

Lentilhas estufadas com espinafres e cenoura
com esparguete! 3681011

Salada de alface, cenoura e pepino

Kiwi

Sopa de agrido e feijdo branco’.12
Badejo assado ou estufado com arroz de
tomate e coentros*

Favas guisadas com arroz de tomate
Salada de alface e beterraba

Maca

Sopajuliana 712

Jardineira de carnes (batata, vitela, frango,
cenourq, feijdo verde, tomate, cebola, alho e
azeite)

Jardineira de legumes (batata, ervilhas, feijdo
verde, cenourq, curgete, cebola, alho, tomate,
salsa, louro e azeite)

Salada de pepino e tomate com orégdos! 1012
Banana

VE
(kJ)
205

2067

1227

58
124
VE
(kJ)
244

1426

682

65
164

VE
(kJ)
323

1131

1302
60
194

VE
(kJ)

382

1686

795

40
195

VE
(keal)
49

494

292

14
29

VE
(kcal)

57

340

162

15
39

VE
(kcal)

76
270

310
14
46

VE
(kcal)

21

402

189

10
46

Lip. AG Saft.
(9) (9)
1.3 0,2
23,9 5,1
10,5 1.5
0,2 0,0
0,2 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1,3 0,1
14,6 o/
5,6 1,0
0,2 0,0
0,3 0,1
L. AG Sat.
(9) (9)
3 0,3
10,4 1.5
10,7 1.6
0,0 0,0
0,4 0,1
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1,6 0,3
19,1 59
5,6 0.8
0,2 0,0
0,2 0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9)
5.6

41,6

41,6

1.8
59
HC
(9)
8,2

33,1

23,1

2,0
7.1

BC
e
11,4

38.4

42,8
1.8
9.6

HC
(9)
13,2

22,4

25,0

1,2
2.6

(9)
3,9

4,3

4,3

1,6
5,9
Acuear

(9)
2,9

3.9

2,30

1.8
7.1
A’(JCCM

(9)
3,1

1,6

2,4
1.8
9.6

AcUcar
(9)
5,2

4,1

6,5

1.2
8.7

(9)
2.0

26,1

5.8

0.8
0.2

Prot.

(9)
1,9

18,5

4,5

0.2
0.7

Proft.

(9)
2.8

4,8

8.5
0.9
0.1

Prot:

(9)
3.3

32,4

6,4

0.5
0.7

Sal
(9)
0,2

0.7

0.5

0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

1.4

0,5

0.1
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4

0,5
0.1
0.0

Sal
(9)
0,3

0.5

0.3

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, “Peixes, °Soja, "Leite, "’Mostarda, ''Sementes de

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9] (9) (9)
Sopa Creme de brocolos (batata, couve-flor, 34 86 18 03 115 51 35 03

cenoura, brécolos e cebola)’:12

Guisado de grdo com cogumelos (grdo,
Geral cogumelos, cenoura, tomate, cebola, alho e 1471 349 81 13 507 54 142 04
orégdos) massa penne'34.10.12

R Guisado de grdo com cogumelos (grdo,
Vegetariana cogumelos, cenoura, tomate, cebola, alho e 1471 349 81 1.3 507 54 142 04
orégdos) massa penne'34.10.12
Salada Salada de alface e cenoura 49 12 00 00 1.6 15 06 00
Sobremesa  Morangos 162 39 05 00 61 61 07 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, “Peixes, °Soja, "Leite, "’Mostarda, ''Sementes de
sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Almoco
Sequndd VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9
Sopa Creme de cenoura e salsa (batata, cenoura, o #0002 o1 29 0w oe
cebola, alho e salsa)”-12
Geral gspn;kr);ri?ee]r;j]ezoves estufado com 765 182 57 10 272 1,7 54 04
U 2,0,
Vegetariana ggprg?gsgijee{;ze elielIoilieSeliy 1407 334 81 12 482 31 137 02
Salada Feijdo-verde e cenoura 101 24 02 00 33 27 11 03
Sobremesa  Laranja 0 0O 00 00 00 00 00 00
Herca VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sdl
¢ (kJ) (keal) (g) (9) (@) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve coragcdo’ 12 360 85 1.6 03 130 66 24 02
Geral Zﬁg;g?gﬁifodoconwenﬂhosecenoum:con1]MO a3 oy Na 27 P
Chili vegetariano (feijdo vermelho, feijdo preto,
Vegetariana pwnenknvewneho,nmho,cenpwo,cebob, 6066 1435 156 1,6 2426 21 795 06
alho, tomate, coentros e cominhos) com arroz
branco ®
Salada Salada de alface e beterraba 0 14 00 00 A8 18 09 01
Sobremesa  Pudim de baunilha ou fruta da época’ 1546 365 44 26 776 634 37 05
VE VE Lip. AGSat. MC . AcUcar Protf. Sal
Sitielite (k) (kea) (@) (o) plel | (@ 1 lg) (]
Sopa Sopa de espinafres e grao?’ 12 30 90 19 03 122 35 38 04
Geral EﬁmgseﬁMQdocmﬂcugemxxmwm0$o nae om0t 1 R T\ N\ =
Vegetariana Ervilhas estufadas com 39_1103 ?ronulodo e oss 28 62 10 VR :.dP
cenoura com massa fusilli'-3:
Salada Salada de alface e couve roxa 8 20 00 00 24 20 15 00
Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Feriado

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Almoco
sexfh VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 252 60 13 02 82 57 22 02
Geral Bifinhos de porco de cebolada com arroz de R R R P T

cenourd

Arroz com grdo e cogumelos (arroz, grdo,
Vegetariana cogumelos, curgete, cenoura, tomate, cebola, 2033 483 105 1.4 736 49 169 1.0

3 alho, azeite e louro)
Salada Salada de alface e tomate com oregdos'-10.12 40 10 01 00 11 11 07 00
Sobremesa  Macd de alcobaca 194 46 04 01 9.6 96 01 00

A
£

z"[/'

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Segundd () ked) (@) (9 (@ (@ (@) (9
Sopa Sopa de couve-lombarda e cenoura’-12 26 54 13 01 65 47 20 03

Douradinhos de pescada no forno com arroz

Geral de COnoUry!23456789.101113,14 1562 372 102 1.4 557 48 11,5 1,0
Vegetariana ézngg]:;igigg?f com espinaires com aroz 1127 268 103 1,5 378 57 41 06
Salada Salaoda de alface, cenoura e couve roxa 120 29 00 00 38 34 1,7 01
Sobremesa  Clementinas 134 32 01 00 67 67 05 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acuear Prof., Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (9 “loh (o) M)
Sopa Sopa de feijdo-verde e abdbora’ 12 319 76 1,3 03 123 44 23 03
Rancho de carnes (macarronete, grdo, frango,
Geral porco, chourico, repolho, cenoura, tomate, 8675 2073 1252 41,4 336 54 2000 21
cebola, alho, azeite e louro)!-3
Vegetariana Rancho vegetariano (groo, rr:célcorroo, batata, T &% )
cenourq, repolho e bréocolos) !
Salada Salada de pepino e tomate 40 10 UR ¥ 00 (R 5 @0
Sobremesa  Macad 194 4604 01 96 486 01 00
VE VE Lip. AG Sat. i@ Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kedP™Se) (o) W& (@) . g (o)
Feriado
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keapmsig) (9) (@) | (9) || [o)me]
Sopa Sopa de nabicas e feijdo branco?:12 459 109 1,7 03 158 4,1 45 03
Geral gggglg{e?f peru com cogumelos com 1223 290 7.4 1,3 CZNCEEN W 2.6 T
Vegetariana Tezgjdfgj;:?f: estufados com cogumelos com 1528 366 187 41 21,4 1,0 239 10
Salada Brocolos, cenoura e milho 99 24 02 00 30 20 1,3 03
Sobremesa  Banana 195 46 02 00 96 87 07 00
VE VE Lip. AGSat. HC. AcUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (g) (o) o) B (@) (o) (g
Sopa Sopa de alho-francés, cenoura e curgete’ 12 33 8 1,5 03 11,6 29 30 02
Geral Escamudo gs§odo ou estufado com I|m040 e e TR T Y
ervas aromaticas com arroz de coentros
. Crepes de legumes no forno com arroz de
Vegetariana coerr)w’rros1 234?79 B 1342 319 7.6 22 528 27 7.4 172
Salada Salada de alface, ftomate e cebola 40 10 01 00 11 1,1 07 00
Sobremesa  Ameixas 130 30 02 00 59 59 05 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “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 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda@

Geral

vegetariano

Terg@

Geral

vegetariano

Quarta
Geral

vegetariano

Quinta
Gerdal

vegetariano

Sexta
Gerdal

vegetariano

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 1 a 5 de abril de 2024

Lanche

Sumo de fruta com pdo de centeio com
queijo flamengo!'’

Sumo de fruta com pdo de centeio com
creme vegetall-¢

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
creme vegetall-¢

Pera com pdo de mistura com fiambre!”

Pera com pdo de mistura com manteiga de
amendoim?6

Macd com pdo de mistura com manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de sementes com
creme vegetall568

Macd com pdo de mistura com manteiga'’

Macd com pdo de mistura com creme
vegetalls

VE VE
(k) (kcal)
26076 6268
26000 6250
VE VE
(k) (kcal)
249 59
291 69
VE VE
(k) (kcal)
200 47
124 29
VE VE
(kd)  (kcal)
194 46
420 100
VE VE
(kd)  (kcal)
194 46
194 46

Lip.
(9)

25,1

25,0

Lip.
(9)

2,0

2,1

Lip.
(9)
0,4

0,2
Lip.
(9)
0,4
4,7
Lip.
(9)
0,4

0.4

AG Sat.

(9)
0.0

0.0

AG Sat.

(9)

0.4

AG Sat.

(9)
0.0

0.0

AG Sat.

(9)
0.1

0.7

AG Saf.

(9)
0.1

0.1

6,1

8.4

HC
(9)
7.0

59

HC
(Q)
9.6

8.8

HC
(9)
9.6

9.6

gertal

Acucar
(9)

1175,2
1175,0
Acucar

(9)

6,1
0.0

Acucar
(9)
6,1

A
£

&»”
4

Acucar

@)
9.6

0.3

AcUcar
(9)
9.6

R.6

Prof.

(9)
53,0

50,0

Prot.

4,1

3.8

Prof.
(9)
372

0.2

Prof.
(9)
0,1

5.2

Prof.
(d)
0,1

0.1

Sal
(9)

3.0

2,5

Sal

0.1

0.2

Sal
(9)
0.5

0.0

Sal
(9)
0,0

0.2

Sal
(9)
0,0

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:>Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nio 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda@

Geral

vegetariano

Terg@

Geral
vegetariano
Quarta
Geral
vegetariano
Quinta
Geral

vegetariano

Sexta
Geral

vegetariano

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Lanche

Leite simples com pdo de mistura com
manteigal”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
manteiga de amendoim?é

logurte liquido de aroma com pdo de mistura
com fiambre!”

“logurte” vegetal com pdo de mistura com
doce'-¢

Sumo de fruta com pdo de sementes com
manteigal!58

Sumo de fruta com pdo de sementes com
creme vegetall58

Leite simples com pdo de mistura com queijo
flamengo'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
creme vegetall-¢

Pera com pdo de centeio com manteiga'”

Pera com pdo de centeio com manteiga de
amendoim?'5

VE VE
(k) (kcal)
249 59
291 69
VE VE
(k) (kcal)
504 118
312 74
VE VE
(kJ)  (kcal)
26129 6281
26129 6281
VE VE
(kJ)  (kcal)
513 122
291 69
VE VE
(kJ)  (kcal)
124 29
124 29

Lip.
(9)

2,0

Lip.
(9)

0,5

2,9

Lip.
(9)

27,6

27,6

Lip:
(9)

6,7

2,1

Lip-
(9)
0,2

0,2

AG Sat.

(9)

0.4

AG Sat.

(9)

0.4

0,5

AG Sat.

(9)
0.4

0.4

AG Sat.

(9)
3.6

0.4

AG Sat.

(9)
0.0

0.0

1400,4

1400,4

HE
(O)

6,2

8.4

HC
(9)
5.9

59

gertal

Acucar
(9)

6,1
0.0
Acucar

(9)

17.6
598
Acucar

(9)

11758
4™

&

1175,3

Mcar
(9)

6,1
0.0

Acucar
(9)
5.9

5,9

Prof.

(9)
4,1

3.8

Prot.

8.8

5,0

Prof.

51,5

51,5

Prot.

(9)
9.3

3.8

Prot.

(9)
0.2

0.2

Sal

(9)

0.1

0.2

Sal

0.7

0.3

Sal

2,5

2,5

Sal

0,6

0,2

Sal
(9)
0,0

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:>Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nio 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 Composicdo 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



Segunda@

Geral

vegetariano
Texca
Geral

vegetariano

Quarta

Geral
vegetariano

Quinta

Geral
vegetariano
Sexta
Gerdal

vegetariano

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Lanche

Macd com pdo de centeio com queijo
flamengo'”

Macd com pdo de centeio com creme vegetall-¢

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga!”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
manteiga de amendoim?! ¢

Pera com pdo de mistura com fiambre de aves'”
Pera com pdo de mistura com creme vegetal'-$

logurte liquido de aroma com pdo de sementes
com manteigal’8

“logurte” vegetal com pdo de sementes com
manteiga de amendoim?!5¢:8

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga!”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetalls

VE
(kJ)

270
194

VE
(kJ)

249

291

VE
(kJ)

200
124

VE
(kJ)

568
394
VE
(kJ)

249

291

VE
(kcal)

64
46

VE
(kcal)

59

69

VE
(kcal)

47
29

VE
(kcal)

135

94

VE
(kcal)

59

69

Lip.

(9)

0.5

0.4

Lip.

(9)
2.0

2,1

Lip.

(9)
0,4

0,2

Lip.

(Q)

4,3

5.4

Lip.

(9)
2.0

2,1

AG Sat.

(9)
0,1

0.1

AG Sat.

(9)

0.4

AG Saft.

(9)
0,0

0.0

AG Saft.

(9)

0.9

AG Sat.

(9)

0.4

HC
(9)

10,8
2.6

HC
(9)

6.1

8.4

HC
(9)
7.0

59

HC
(9)

17.9
3,1
HC
(9)

6,1

8.4

gertal

Acucar
(9)

9.9
9.6

Acucar
(9)

6,1
0.0

Acucar
(9)
6,1

59

V o
Aéu{or
(Q)

1183
@

7%
Acuicar
(9)

6,1

0.0

Prof.

(9)
3.2

0.1

Prot.

(9)

4,1

3.8

Prot.

(9)
3.2

0.2

Prot.

(9)

o

6,5

Prof.

(9)
4,1

3.8

Sal
(9)

0.5
0.0

Sal

0.1

0.2

Sal
(9)
0.5

0.0

Sal

0.2

0.3

Sal

0.1

0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:>Amendoins, 5Soja, Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nio é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Lanche
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@) (o) (9 (o) (9)
Geral ?gifzggﬁs com pAo de mistura com 249 59 20 1,1 61 61 41 0,1
vegetariano 528§2|Y?gem com pgo de centeio com creme 291 69 21 04 84 00 38 02
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tergh (k) (ked) (@) (@) () (9 (g) (g)
Geral Iogur’r_e liguido de aroma com pdo de mistura R R TR
com fiambre de aves'”
1 " ~ .
vegetariano Iogurfg vegetal com p&o de mistura com 265 & 29 05 24 R o
manteiga de amendoim?'>6
VE VE Lip. AG Sat, HC " AcUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) , (o) Wg) (o) (9) (9)
Geral Banana com pdo de sementes com manteiga's8 324 77 27 04 10, 9,0/\ 22 00
= '(:fu'g.
vegetariano 5252?;1 S?m PGo de sementes com creme 324 77 27 04 101 47',6/ 22 00
. VE  VEwwlip., AGSat. "HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kCowig) (o) (O «a) . (o) (9)
Feriado :
VE VE Lip. AGSat. @8C AguUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (o) (o) Wa). (o) | o) (g)
Geral 'rfgz g'@g?: ](]:?zm bolacha maria e 904 214 48 2,5 354 189 64 04
vegetariano Bebida vegetal com bolacha maria e 047 2o 17 OREEIR 27 \ X a5

mog(’j],3,5,6,7,8,] 1,12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o 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 Composicdo 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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Lanche
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
sequndp () (kea) (@) (@) (g (o) (9) (9)
Geral logurte |Iq.UIdO de aroma com pdo de centeio o) e o of RN Y
com queijo flamengo'”
vegetariane Iogur’rg vegetal com'p?géde centeio com s B a0 o o TR
manteiga de amendoim?'>
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tergh (k) (kea) (@) (g (@) (9 (9 (9
Geral lr‘fgifzirgglﬁs com pAo de mistura com 249 59 20 1,1 6,1 61 41 0]
vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com 251 8 21 04 15 PR e
marmeladal 612
VE VE Lip. AGSat.", HC*"AcUcar Prot. Sal
Quarta () (keal) (@) (o) el (o) (9) (9)
Feriado
&
) ’ 4
Quinta VE VE Llip. AGSat. HC _Adcar Prote Sal
(kJ)  (kecal) (o) (9) (9) (9) (@) (9)
Geral ?igm(k))r(;e dféué(\]/se ;:]czr;r;poo de sementes com 26051 6262 254 0,1 1401,2 11752 51,0 28
o @
vegetariano (S:Lrjénrr?edveegg%s“iom PAo de mistura com 26000 6250 250 00 14000 11750 50,0 2.5
VE VE Llip, AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () (keal) (d) (g) felg)l " (@) } o) (g)
Geral kﬁgifzggtis com pao de mistura com 249 59 20 1,1 6,1 6.1 41 0,1
vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com o1 iR 0.4 o Yo S

creme vegetall-¢

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Dioxido 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



