C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

1 de marco de 2024
Pequeno-almoco

E

AG

VE VE Lip. HC Acgucar Prot. Sal
sat. :
oS0 k) kea) (@) S0 gl (o) (9l (9
Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga? 249 5 20 1.1 61 61 41 01
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 & 21 04 84 00 38 02
vegetall-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:®Soja, "Leite. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

JI/ 1 CEB gerta_l
Semana de 4 a 8 de marco de 2024

Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segundd () (keal) (@) (9) (g) (o) (g) (9]
Geral Irfgreﬁz.rgzlﬁs celffele e tbtieeeliy 538 128 72 40 96 00 64 02
| .
Vegetariano Egggglzege’rol Seluleisiote SN NEeECIl 291 69 21 04 84 00 38 02
Terch VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
G (kJ) (keal) (g) (9 (g (9 (@) (9)
Geral ]Ic_lil;rneesrl]rgé)llés com pao de sementes com queijo 806 193 122 74 97 00 11,2 05
. Bebida vegetal com pdo de sementes com

Vegetariano - Cladge 2 420 100 47 07 88 03 52 02
VE VE Lip. AGSat, HC™ AcUcar Protf. Sal

Quarta () (kea) (9) . (o) ®lg) (o) (9) (9
Geral Leite smples com pdo de mistura com 538 128 7240 96 00 64 02

manteiga'l”/ V4

Vegetariano Ezggglzege’rol seli[siefoeis el 291 69 21 04 84 00 38 02
. VE VE ‘lip. AGSat. HC Mcar. Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) (o) M V@) \ (o) (g}
Geral Leite simples com pdo de mistura com doce'-¢ 614 Mémgiz3 40 QN7 0200194 07

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com doceé¢ 291 ¢? 21 04 84 00 38 02

Sext VE VEaulip. AGSat. HC AcUcar Prot Sel
exta (k) (keal) (9)  (ohdg) | (g) | (dRNE)
Leite simples com pdo de mistura com

Geral . 538 128 72 40 96 00 64 02
manteiga'”’
Vegetariano \E;gkg)ggl;/ege’rol com pdo de mistura com creme 001 60 21 o4 VR ;AP

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:3*Ovos, *Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB gerta_l
Semana de 11 a 15 de marco de 2024
Pequeno-almoco

R d VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
a/NC@ (k) (keal) (g) (g) (g) (g) (9) (o)

Leite simples com pdo de sementes com queijo
flamengo'’
Bebida vegetal com pdo de sementes com

Geral 806 193 122 74 97 00 112 05

Vegetariano . . 420 100 47 07 88 03 52 02
manteiga de amendoim>6
Terch VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
G (kJ) (keal) (g) (9 (g (9 (@) (9)
Geral lﬁgﬁ%ggtis com pgo de mistura com 538 128 72 40 96 00 64 02
Vegetariano Ezggglzege’rol comipdoideimisiviaicomicrene 291 69 21 04 84 00 38 02
VE VE Lip. AGSat, HC™ AcUcar Protf. Sal
Quarta () (keal) (o) . (o) ig) (o) (g) ()
Geral Leite simples com pdo de mistura com 598 142 7240 131 358 64 02
marmelada’ 12 Y
Vegetariano aneobrlr?\Ek\;cejgfrgl com pao de mistura com 351 83 21 04 119 35 38 02
. VE VE lip. AGSat. HC MUcar. Prot. Sal
S (k) (keal) (a) (o) Mol ta) \ (9) (a)
Geral Leite simples com pdo de centeio com fiambre 05 Sy, L, B W,
de aves e bebida vegetalé”?
. Bebida vegetal Pdo de centeio com manteiga
Vegetariano de omend%imié 9 0 .0 00 00 00 00 00 00
Sexta VE VE _dlip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) Hg) (9 (@ (9 (g) (9
Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga’ 538 128 72 40 96 00 64 02
Vegetariano Egggglzege’rol Selutele il RSe S s 291 69 21 04 84 00 38 02

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, >Amendoins, Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas
V JI/ 1 CEB gerta_l

Semana de 18 a 22 de marco de 2024
Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

BRQUNeg (k) kea) (@) (@) (@) (@ (9 (9)
Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga’ 538 128 72 40 96 00 64 02
Vegetariano Ezggglzege’rol el [siefoeiuNeN e S 291 69 21 04 84 00 38 02
Torcd VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

¢ (kJ) (keal) (g) (9) (g0 (9) (g) (9)

Getal LelfeTS|mpI7es com pdo de centeio com I Y TR Y
manteiga

Vegetariano Sgggglyege’rol Selifsteloelie NS e i 291 69 21 04 84 00 38 02

VE VE Lip. AGSat. "HC Acucar Prot. Sal

SRl (k) (keal) (@)  (oNgesigly, (@) (9) (g}

Geral I(_jel’re sméeles com pdo de mistura com fiambre a4 146 738 40 N7 02 LAY
e avesé

Vegetariano Heslie SJuStelcieleliL p.OOS ?e ilkitlieleteiin 291 69 21 04 84 00 38 02

manteiga de amendoim?

. VE VE__lip. AGSat. "HC Acucar Prot. Sal
e (k) (keOlimlg) (o) (o) gl U9) (9]
Geral ]Ic_lzlrfneesrl]rggles com pao de mistura com queijo 802 191 119 65 [96 00 116 06
Vegetariano Egggglzege’rol Selutele il KSR O 291 69 21 04 84 00 38 02
Sextq VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (@)  (9) (919

Geral kﬁgﬁéggﬁicom pAo de sementes com 667 159 98 44 100 03 79 02
. Bebida vegetal com pdo de sementes com

Vegetariano 420 100 47 07 88 03 52 02

marmeladgs6.8.12

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:>Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB gerta_l
Semana de 25 a 29 de marco de 2024
Pequeno-almoco

R d VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
a/NC@ (k) (keal) (g) (g) (g) (g) (9) (o)

Leite simples com pdo de sementes com queijo
flamengo3’
Bebida vegetal com pdo de sementes com

Geral 806 193 122 74 97 00 112 05

Vegetariano 68 420 100 47 07 88 03 52 02
creme vegetalseé
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Teroh () (keal) (@) (@) (@) (o) () (9)
Gerdl Leite simples com pdo de mistura com fiamlbre A e o
de avess?
vegetarano Bebldq vegetal com |o‘oo5 Sle mistura com 1 @ 21 o4 s XN W
manteiga de amendoim?
VE VE Lip. AGSat, HC™ AcUcar Protf. Sal
Quarta (k)) (kea) (g) . (9) W) (o) (a) (o)
Gerg Leite simples com pdo de mistura com queijo 802 191 11965 96 00 116 06
flamengo’ ) 4
. Bebida vegetal com pdo de mistura com
Vegetariano e 351 83 21 04 119 35 38 02
marmeladaé¢
. VE VE lip. AGSat. HC MUcar. Prot. Sal
Slluse () (kea) (0) (o) M Yab (o) (o]
Geral Leite S|mples7 %om pdo de mistura com s ., o M. W P
marmelada’-
Vegetariano Bebida ;/ege’rol com pdo de mistura com creme a5 a1 B, oD N U
vegetal
Sexta VE VE _dlip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(k) (keal) “(9) (9) (9) (9) (9) (9)
Feriodo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, >Amendoins, Soja, Leite, éFrutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

1 de marco de 2024
Almoco
Sexta VE VE Lip. SAQ? HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (kcal) (9) (g)' (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de repolho?12 266 63 12 02 108 33 15 02
Geral Vitela estufada com lentilhas e cenoura com arroz R TR T T TR

bronco],é,&]o,]]
Lentilhas estufadas com legumes com arroz

Vegetariana brancol 481011 1760 418 11,01 1,5 618 16 160 05
Salada Feijdo-verde salteado com azeite e alho 251 61 51 08 19 14 10 02
Sobremesa  Macad 194 46 04 01 96 96 01 00

A
£

z"[/'

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, °Soja, "Leite, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segund@
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Térca
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Geral

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Geral
Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

Semana de 4 a 8 de marco de 2024

Almoco

Sopa de feijdo-verde, curgete e cebola
Filetes de pescada estufados com curgete e
alho francés com massa espiral'4

Soja granulada estufada com alho francés e
cenoura com massa espirall-4

Salada de alface, cebola e tomate

Pera

Sopa juliana’:12

Strogonoff de peru com cogumelos com arroz
de alho

Grdo estufado com legumes e cogumelos com
arroz de alho

Kiwi
Brécolos, cenoura e milho

Sopa de grdo-de-bico e repolho’12
Massada de salim&o com ervilhas, pimento
vermelho e coentros (macarronete)!4
Massada de lentilhas e cenoural 3681011
Salada de alface e beterraba

Laranja

Sopa de agrido’ 12

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

Saloda de tomate, pepino e oregdos! 1012
Banana

VE
(kJ)
173

1423

1926

44
124
VE
(kJ)
396

1513

3043

164
420

VE
(kJ)
318
1944

1451
69
0
VE
(kJ)
162

1271

871

40
195

VE
(kcal)

41

339

458

10
29

VE
(kcal)

925

360

733

39
101
VE
(kcal)
76
465

343
16
0
VE
(kcal)

38

302

207

46

Lip.
(9)
1.3

12,5

11,6

0,1
0,2
Lip.
()
1.6

11,6

56,5

03
6,4
Lip.
(9)
2,6
28,0

6,4
0,0
0,0
Lip.
(9)
1.3

7.5

57

0.2
0.2

AG Sat.
(9)
0,2

1.9

1.7

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1.8

82

0.1
0.8

AG Sat.
(9)
0.4

53

0.9
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.9

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.
(9 (9)
4,6 2,9
304 43
46,5 33
1.6 1.4
59 59
HC Acuear
(9 " (9)
113 52
37.9 1.0
432 266
7.1 7,1
4,8 2,4
BC /AQL/JCCII’
@ (9)
9.2 5,0
PORAR 3.7
524 33
2.2 2.2
0,0 0,0
HC AcuUcar
(9 (9)
4,1 &7
298 446
26,7 63
12 1.2
9.6 8.7

gertal

(9)
1.7

24,4

35,4

0.4
0.2

Prof.

(9)
53

24,5

9.1

0.7
4,6

Prot.

(9)
2,5

22,9

16,1
1.0
0.0

Prot.

7.9

0.5
0.7

Sal
(9)
0,2

0.6

0,5

0.0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.0
0),5)

Sal
(9)
0,3

0.3

0.3
0,1
0,0
Sal
(9)
0.3

0.5

0,0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofe nsivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Sexta
Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Creme de brocolos (batata, couve-flor,
cenouraq, brécolos e cebola)?.12

Badejo assado com tomate e salsa com arroz
de cenoura*

Crepes de legumes com arroz de
cenourg!.2.3.4.67.9,10,12

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Clementinas

VE VE
(kJ) (keal)
564 135
1460 347
1199 285
120 29
134 32

Lip. AG Sat.

(9)

6,1

10,7

6,8

0.0
0.1

(9)
0.8

1.6

1.7

0.0
0.0

HC AcU o) g

(9)

13,7

34,6

47.5

3.8
6,7

3.6

3.4
6,7

43 03
26,7 50
61 09
1.7 01
0.5 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofe nsivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segund@

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato/
vegetariano

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

Semana de 11 a 15 de marco de 2024

Almoco

Creme de abdbora e coentros (batata,
abdbora, cebola, alho e coentros)’:12

Hamburguer de aves no forno com esparguete
de tomate!-é12

Hamburguer de grdo no forno com esparguete
de tomate!

Feijdo-verde e cenoura

Laranja

Sopa de couve coracdo’ 12

Chili vegetariano (feijdo vermelho, feijco preto,
pimento vermelho, milho, cenoura, cebola,
alho, tomate, coentros e cominhos) com arroz
branco

Salada de alface e cenoura

Pudim de baunilha ou fruta da epoca’

Sopa de espinafres e grao’12

Frango assado ou estufado com liméo e
orégdos com batata corada ou cozida
Ervilhas estufadas com soja e cenoura com
batata cozidaé

Saloda de alface e couve roxa

Pera

Canja de frango com horteld ou creme de
legumes!3

Pescada estufada com cenoura e ervilhas com
arroz de alho*

Feijdo estufado com cenoura e legumes com
arroz de alho

Salada de alface e beterraba

Clementina

VE VE
(kd)  (kcal)
1331 314
1399 334
1633 389
101 24
0 0
VE VE
(kd)  (kcal)
343 81
2169 518
49 12
1546 365
VE VE
(kJ)  (kcal)
380 90
913 gisk
1854 441
86 20
124 29
VE VE
(kJ)  (kcal)
752 177
1742 414
2085 496
69 16
134 32

Lip.
(9)

1.9

16,6

13.2

0.2
0,0
Lip.

(9)
1.5

12,2

0,0
4,4
Lip.
(9)
1.9

6.7

10,9

0.0
0.2

Lip.
(9)

2.2

11,9

11,6

0.0
0.1

AG Sat.
(9)

0.8

3.7

1.8

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.0
2,6

AG Sat.
(9)

0.3

1.1

1.6

0.0
0.0

AG.Sat.
(9)

0.5

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
634 44 7.3
243 36 21,5
49,4 4,7 13.8
3.3 2,7 1.1
0,0 0,0 0,0
HC AcuUecar Prot.
(@ (9] (9)
12,4 6,1 2,2
782 384 221
1.6 1,5 0.6
77,6 é3,4 3,7
HE AcUcar Prof.
© (9 (9)
122 35 3.8
17.5 1.6 20,7
418 49 354
2.4 2,0 1,5
59 5 0,2
HC "AcUcar Prot.
(9 (9] (9)
210 00 17,7
50,5 27 25,0
682 54 19.8
2.2 2.2 1.0
6,7 6,7 0,5

gertal

Sal

0.4

0.4

0,2

03
0,0
Sal

(9)
0.2

0,6

0,0
0,5
Sal
(9)
04

0.6

0.6

0,0
0.0

Sal

0,2

0.7

0.7

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, '°Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



VE VE Llip. AGSat. HC Agl'gr Prof. Sal

Sexta () kea) @ (9 (@ (9 (9 (g)
Sopa Sopa de feijdo-verde 201 48 12 02 65 43 1,6 02
Gerdl Biﬁnhos de porco de cebolada com massa oo n o os 2E 0 s 5
fusilli'3
Massa de grdo com cogumelos (massa fusilli,
Vegetariana grdo, cogumelos, curgete, cenoura, tomate, 1547 367 85 14 514 55 163 08
cebola, alho, azeite e louro)!¢
Salada Salada de alface, tomate e oregdos! 1012 40 9 01 00 11 11 07 00
Sobremesa  Mag¢d de alcobaga 194 46 04 01 96 96 01 00

-~

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, '°Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segund@
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Térca
Sopa

Geral

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Geral
Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

Semana de 18 a 22 de marco de 2024

Almoco

Sopa de lombardo e cenoura’:12

Douradinhos de pescada no forno com arroz de
ceno Uro],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,13,14

Estufado de lentilhas com espinafres com arroz
de cenourq'.6810.11

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Tangerina

Sopa de feijdo-verde e abobora’ .12
Rancho de carnes (massa macarronete, grdo,

frango, porco, chourico, repolho, cenoura,
tomate, cebola, alho, azeite e louro)'-12

Rancho vegetariano!' ¢
Salada de tomate e pepino
Maca

Sopa de agrido e couve-flor7:12

Salmado estufado com tomate e alho francés
com arroz branco#

Ervilhas estufadas com cenoura, pimentos e
cogumelos com arroz branco

Salada de alface, tomate e oregdos!-10.12
Pera rocha

Sopa de nabicas e feijdo branco’ 12

Peru assado com ervas aromdticas com batata
corada ou cozida

Tofu & gomes de S& (batata, tofu, cebola, alho,
pimentdo doce, molho de soja, orégdos e
SOlSO) 1,3,5,6,7,89,10,11,12

Brocolos, cenoura e milho

Banana

VE VE
(kJ)  (kcal)
264 63
1433 341
1848 438
120 29
217 51
VE VE
(kd)  (kcal)
201 48
2074 494
2103 499
40 9
194 46
VE VE
(kd)  (kcal)
369 87
2213 530
1300 310
40 9
124 29
VE VE
(kJ)  (kcal)
345 82
1263 300
1259 301
99 24
195 46

Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
9,4 13
11 15
00 00
0,1 0,0
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.2 02
192 5,1
9,0 1,5
02 00
04 01
L. AG Sat.
(9) (9)
1.9 03
31,1 55
108 1.6
0,1 0,0
02 00
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
1,6 18
157 45
02 00
02 00

HC AcuUcar Prot.

(9) (9)
73 38
51,7 40
654 50
38 34
100 100
HC Acuear
(9) (9)
65 43
465 6,2
75 9
1,2 1,2
9.6 96
BC /AQL/JCCII’
fe) (9)
184 3,6
400 27
410 48
1,1 1.1
59 59
HC AcuUcar
(9) (9)
11,9 36
175 1,6
181 21
30 20
96 87

gertal

(9)
30

10,1

16,5

1.7
0.8

Prof.

(9)
1,6

29,0

20,6

0,5
0.1

Prot.

(9)
2,7

1.9

8.0

0,7
0.2

Prot.

(9)
33

30,5

21,0

1.3
0.7

Sal
(9)
0,2

09

0,6

0.1
0,0

Sal
(9)
0,2

0.4

0,4
0.0
0,0
Sal
(9)
0,2

0.5

0.6

0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

0.6

0.4

0.3
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, '3Tremogo, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Sexta
Sopa Sopa de alho-francés, cenoura e curgete’ 12
Geral Escamudo qgsodo ou estufado com limdo e
ervas aromaticas com esparguete! 4
2 Massa primavera (massa, cenoura, grdo,
Vegetariana

broécolos, milho, alho e orégdos)!-10.12
Salada Salada de alface, tomate e cebola
Sobremesa:-  Kiwi

VE VE
(kJ) (keal)
336 80
940 223
1643 390
40 9
164 39

Lio. AG Sat.
(9) (9)
15 03
59 08
9,3 1,3
0,1 0,0
03 01

HC Ac
(9)
11,6 29
21,9 1.4
540 45
1.1 1.1
7.1 7,1
<

'gzm;h
(9 (9) (9)

30 02

190 1.0

17,6 0.3

0.7 00
0.7 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, '3Tremogo, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de

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

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



Segund@
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Soebremesa

Terca

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

Semana de 25 a 29 de marco de 2024

Almoco

Sopa de macedonia? 12

Esparguete a bolonhesa (carne picada de
vitela) com manejricdo’-12

Bolonhesa de lentilhas verdes (lentilhas verdes,
cogumelos, pimentos verdes, tomate, salsq,
azeite, cominhos e orégdos com

esparguete’ 368101112

Salada de alface e beterraba

Clementina

Creme de alface e couve-flor, curgete e
cenoural1?

Filetes de cavala estufados com cenoura e
curgete com arroz de tomate e coentros

Soja estufada com brécolos e cenoura com
arroz de tomate e coentrosé

Feijdo-verde e cenoura
Maca de alcobaca

Sopa de couve coracdo’ 12
Massada de frango com ervilhas, cogumelos e
cenoura (massa macarronete)!6

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

Saloda de tomate e oregdos1,10,12
Laranja

Sopa de alho-francés’:12

Filetes de pescada no forno com limdo e ervas
aromdaticas com arroz de cenoura#

Ratattouille de legumes (beringela, alho francés,
tomate, pimento e grdo) com arroz de tomate
Brécolos e couve-flor

Pera

VE VE
(kd)  (kcal)
213 50
1604 383
1402 332
69 16
134 32
VE VE
(kJ) (kcal)
246 59
1726 411
1304 310
101 24
194 46
VE VE
(kd)  (kcal)
299 71
1569 372
871 207
24
0 0
VE VE
(kJ)  (kcal)
304 72
1397 332
2160 514
270 65
124 29

Lio. AG Sat.
(9) (9)
12 02
200 63
69 09
00 00
0,1 0,0
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
188 22
60 08
02 00
04 01
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.4 03
7.8 1,5
57 09
0,1 0,0
00 00
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.3 03
1.7 1.7
154 2,1
54 08
02 00

HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
7.4 3,2 1,6
26,7 1.3 23,7
480 2,1 16,3
2,2 2,2 1,0
6,7 6,7 0,5
HC Acucar Prot.
(@l (9) (9)
6,2 4,6 3.7
359 498 233
255 25 324
<

3.3 2,7 1.1
2.6 9,6 0,1
HC . AcUcar Prof.
(g (9) (9)
10,9 47 2,0
303 5.1 40,4
267 63 7.9
0.9 0.9 0.2
0,0 0,0 0,0
HCW Acucar Prot.
(9l (9) (9)
108 29 2,3
34,6 2.7 21,0
71,7 7.2 15,9
1,3 1,0 2,2
59 59 0.2

gertal

Sal
(9)
0,2

0.3

0.4

0.1
0,0

Sal

0.2

0.9

0.3

0.3
0,0
Sal

(9)
0.2

0.3
0,0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.7

0.5

0.2
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



VE VE Lip. AGSat. HC Acdca . Sal

sexto k) (keal (o) (0) (9 (et
Feriado i

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

JI/ 1 CEB gertal
Semana de 1 a1 de marco de 2024
Lanche
_AG ,
VE VE Llip. HC Acucar Prot. Sal
a0 k) (keal) (@) S5 (@) (@) (g) (9
Geral Pera com pdo de centeio com manteiga’ 124 29 02 00 59 59 02 00
vegetariano Pera com pdo de cenfeio com manteiga de R N TR
amendoim®

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segund@

Geral

vegetariano
Terca
Geral

vegetariano

Quarta

Geral
vegetariano

Quinta

Geral
vegetariano
Sexta
Geral

vegetariano

C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

Semana de 4 a 8 de marco de 2024

Lanche

Macda com pdo de centeio com queijo
flamengo’
Macda com pdo de centeio com creme vegetalé

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
manteiga de amendoims:¢

Pera com pdo de mistura com fiambre de aves
Pera com pdo de mistura com creme vegetalé

logurte liquido de aroma com pdo de sementes
com manteiga®’8

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

Maca com leite simples e bolacha
“Torrcdo”],3,5,6,7,8,]],]2

Macda com bebida vegetal e bolacha
“Torrcdo”],3,5,6,7,8,l],]2

VE VE
(kd)  (kcal)
270 64
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
538 128
291 69
VE VE
(kd)  (kcal)
200 47
124 29
VE VE
(kd)  (kcal)
556 131
394 94
VE VE
(kJ)  (kcal)
1192 283
945 224

Lip.

0.5
0.4

Lip.

7.2

2.1

Lip.
(9)
04

0.2
Lip.
2.9
5.4
Lip.
(9)

11,2

6.1

AG Saft.

(9)

0.1

0.1

AG Sat.

(9)

4,0

0.4

AG Saft.

(9)
0.0

0.0

AG Saft.

(9)

0.7

0.9

AG Sat.

(9)

58

2.2

8.4

HC
(9)
7.0

59

36,4

351

gertal

AcuUcar
(9)

9.9
9.6

AcuUcar
(9)

0,0
0.0

Acucar
(9)
6,1

59
4D
,ff.',‘/’"
~&car
(9)

17,7
@

29
Acucar
(9)

14,8

14,8

Proft.

3.2

0.1

Prot.

6,4

3.8

Proft.

(9)
32

0.2

Rrot:

7.2

6.5

Prot.

(9)
8.4

W/

Sal

0.5
0.0

Sal

0.2

0.2

Sal
(9)
0,5

0.0

Sal

0.3

0.3

Sal

0.3

0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segund@

Geral

vegetariano

Terg@

Geral

vegetariano

Quarta
Geral

vegetariano
Quinta
Geral

vegetariano

Sexta

Geral
vegetariano

C.M. Odivelas
JI/ 1 CEB

Semana de 11 a 15 de marco de 2024

Lanche

Maca de alcobaca com pdo de mistura com
manteiga’

Maca de alcobaca com pdo de mistura com
creme vegetal¢

logurte liquido de aroma com pdo de mistura
com fiambre de aves’

“logurte” vegetal com pdo de mistura com
manteiga de amendoim?®¢

Banana com pdo de sementes com manteiga’-8

Banana com pdo de sementes com creme
vegetal568

Leite simples com pdo de mistura com queijo
flamengo’

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

Pera com pdo de centeio com manteiga’
Pera com pdo de centeio com creme vegetalé

VE
(kJ)

194

VE
(kJ)

436

265

VE
(kJ)
324

324
VE
(kJ)

802

291

VE
(kJ)
124

124

VE
(kcal)

46

46

VE
(kcal)

103

62

VE
(kcal)

77

77
VE
(kecal)

191

69

VE
(keal)

29
29

Lip.

0.4

0.4

Lip.

0.4

29

Lip.
(9)
vy

2.7

Lip.

11,9

2,1

Lip.
(9)
0,2

02

AG Saft.

(9)

0.1

0.1

AG Sat.

(9)

0.1

0.5

AG Sat

(9)
0.4

0.4

AG Sat.

(9)

6,5

0.4

AG Sait.

(9)
0.0

0.0

gertal

HC Acucar
(9) (9)
9.6 9.6
9.6 9.6
HC Acucar
(g (9
174 16,5
2,6 2,6
HC ™ AcUcar
(9) (9)
10,1 2.0
V 4

10,1 4?,/0/
HC AcuUcar
(9) @)
9,6 0.0
8,4 0,0
HC Acucar
(9) (9)
5,9 59
59 59

Proft.

50

Prot.

(9)
2.2

2.2

3.8

Rrot

(9)
0.2

0.2

Sal

0.0

0.0

. Sal

0.6

0.3

Sal
(9)
0,0

0.0

. Sal

(9)

0.6

0.2

Sal
(9)
0,0

0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem nio é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

JI/ 1 CEB gerta_l
Semana de 18 a 22 de marco de 2024

Lanche
Sequndd VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (k) (keal) (9)  (9) (9 (9) (g) (9)
Geral Pera com pdo de centeio com queijo flamengo’ 200 47 04 00 70 61 32 05
veg@ityiarm Pera com pdo de centeio com manteiga de 2w e a9 0 50 0o o
amendoim?
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
1584 (k) (keal) (@) (9) (9) (g (o) (g
Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga’ 538 128 72 40 96 00 64 02
Veget@iano Bebida vegetal com pdo de mistura com T R TR T
marmelada?®
VE VE Llip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal
Sifielate () kea) @ (@) Y (@* (9 (9
Geral Macd com pdo de mistura com fiombre de aves 270 64 05 01 108 99 32 05

vegetariano Mac¢d com pdo de mistura com creme vegetalé 194 46 04 01 96 96 01 00

Quinta VE VE LipWAGSat. HC Ajfé@: Prof. Sal
(kJ) (keal) (g) Q)  (9) Q) (9)
Geral Leite smples com pdo de sementes com 7 15 11 Y of
manteigas78
vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 20 100 07 . e Do
creme vegetalés
Sextq VE VE Lip. AGSat. ®HC AcguUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) 9, (9) (9l (9)
Geral Iogur’rg solido de aroma com pd&o de mistura com 2o mosel s 1 NN 20N | oo
manteiga’
bk " ~ .
vegetariano logurte” vegetal com pdo de mistura com s codlls o \ % 4

creme vegetalé

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:>’Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '°Didxido de enxofre e sulfitos. Para
guem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Maca de alcobaca com pdo de mistura com
manteiga’

Maca de alcobaca com pdo de centeio com
creme vegetal¢

Leite simples com pdo de mistura com fiambre
de avess

Bebida vegetal com pdo de mistura com
manteiga de amendoim?®:¢

logurte solido de aroma com pdo de sementes
com manteiga®78

“logurte” vegetal com pdo de sementes com
creme vegetal> 68

Leite simples com bolacha maria e
mo(;('j],3,5,6,7,8,] 1,12

Bebida vegetal com pdo de sementes com
manteiga de amendoim?®¢:8

Feriado

VE VE
(kd)  (kcal)
194 46
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
614 146
291 69
VE VE
(kJ)  (kcal)
497 119
394 94
VE VE
(kd)  (kcal)
1193 284
420 100
VE VE
(kJ)  (kcal)

Lip.

0.4

0.4

Lip.

7.3

2,1

Lip.

4.4

5.4

Lip.

10,0

4,7

Lip.
(9)

AG Saft.

(9)

0.1

0.1

AG Sat.

(9)

4,0

0.4

AG Sat

(9)

0.9

AG Sat.

(9)
53

0.7

AG Sat.

(9)

gertal

HC Acucar
(9) (9)
9.6 9.6
9.6 9.6
HC Acucar
(g (9
10,7 02
8,4 0.0
HC ™ AcUcar
(9) (9)
124 12,3y
y 4

3,1 2,9
HC AGcar
iy (9
38,9 127
8,8 03
HC Acucar
(9) (9)

Proft.

Prot.

59

6,5

Proft.

(9)
8.6

52

Prot.

(9)

Sal

0.0

0.0

. Sal

0.7

0.2

Sal

(9)

0,2

0.3

Sal

0,5

0,2

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



