Segy¥nda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Tefcq
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

C.M. NISA

Semana de 31 de maio a 04 de junho de 2021

ALMOCO

Maceddnia

Atum c/ salada de batata e legumes com feijdo-frade4

Salada de alface
Salada de batata e legumes com feijdo-frade
Fruta da época

Couve-flor

Perna de frango no forno com batata pala-pala e
arrozs.6.12

Salada de tomate

Paella vegetariana ¢/ arroz, alho-francés, curgete,
pimento, tomate e milho)¢

Gelating!3.678.12

Feijdo catarino
Panados de pescada com arroz de ervilhas! 347
Salada de alface e cenoura

Massa espiral ¢/ legumes estufados (curgete, cogumelos,

abdbora, tomate e cebola)!3
Fruta da época

Feriado

Creme de cenourqg!.3.5.6.7.8.12

Carne de porco estufada com esparguete! 3
Salada de pepino e tomate

Soja grossa estufada com esparguete! 3.4
Fruta da época

658

2082

20

1821

217

VE
(kJ)
455

1447

12

613

217

VE
(kJ)

VE
(kJ)

186
1631
19
1766
363

VE
(kcal)

153
293

209
86
VE

(kcal)

156

497

431

51

VE
(kcal)

108
344

145

51

VE
(kcal)

VE
(kcal)

44
388

418
86

Lip.
(9)
2,1

5.6
0,0
0.4
0.7
Lip.
(9)

2,1

25,1
0,1
57
0.2

Lips
(9)
2.3

8:9
0,0

3.8

0.4

Lip.
(9)

Lip.
(9)
2.1

1357
0.1
5,6
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0,9
0,0
0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

3.4

0,0

0.8

0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.7
0,0

0.7

0,0

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
0.3

o7
0,0
0,9
0.1

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
278 29 4,0

42,0 2,5 16,4

0.2 0.1 0.1

40,2 2,3 8,7
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

27,6 3.8 4,8
34,8 1.7 29,6
0.7 0.7 0,2
55,6 2,2 33.8
1.1 10,2 1.2

HC AcuUgar Prof.

@ 4 (9
1 1,4 _Jdey

63,2 1,8 12,6
0.4 0.3 0.2

2.7 520 4,1
10/8" 408 0.3

HC Acgucar |Prot.
(9) (9) (9)

HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
54 0,4 0.7

45,4 1.8 19,6
0,6 0,6 0.2
5/8 1.9 29,5
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,3

0.0
0,6
0.0

Sal
(9)
0,3

0,7

0.0

0.3

0,4

Sal
(9)
0,2

0,6
0,0

0,7

0.0

Sal
(g)

Sal
(9)
0,3

0,5
0.0
0.4
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, >*Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de

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

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



C.M. NISA

Semanade 7 a 11 de junho de 2021 gerta
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seguhda () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9)
Sopa Brécolos 368 87 21 03 141 13 22 02
Prato Esparguete a bolonhesa! 312 909 216 63 1.8 272 11 122 1,2
Salada Salada de alface 15 4 00 00 02 02 04 00
Vegetariana Jeorﬂr?g)m de legumes (cenouraq, ervilha, curgete, brocolos NI T I YR P ———
Sobremesa  Fruta da época 208 5 02 00 92 92 11 00
-
Tercl VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
@ (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Legumes!.3.5.67.812 175 42 21 03 44 09 08 03
PratS (F:Z%gni;) estufado com ervas aromdaticas e arroz de 130 339 65 05 514 17K oo
U
Salada Salada de fomate 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana Empaddo de arroz de sojas’ 1138 270 48 12 35 10 190 03
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
VE VE 4 Llipd "AG Sat. HC Acgugar Prot. Sal
— k) kel VgL #lol @ g 9 (@
Sopa Feijdo c/ nabicas 442 105 227 03 16547 [Ba 02
Prato Coxa de peru assada com massa espirall3 1614 384 174 50 21,4 10 352 08
Salada Salada de alface e cenoura 12 300 00 WHOZEENGIE 02, 00
i -
Vegetariana ;igi’r:g?gﬁg’rﬁfodos com cenourd, couve branca e massa T ™. AT
Sobremesa  Fruta da época 363 "ger 07 010181 181 |03 00
Quinta VE VE Lip. AGSaf. HG Acucar |Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9l
Sopa
Prato
Vegetariana Feriado
Sobremesa
VE VE Lip. AGSat. "HC AcUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@) (@ (6} (Gl (@
Sopa Curgetel3567.8.12 276 66 2,1 0.3 9.4 1.2 1.6 03
Prato Atum com arroz colorido (cenoura, ervilhas e milho)4 844 201 62 .08 253 03 102 08
Vegetariana Arroz primaveril8.12 1047 249 42 05 431 44 91 02
Sobremesa  Fruta da época 217 51 04 00 103 103 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Seguhda

Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
-

Terg@

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

C.M. NISA

Semana de 14 a 18 de junho de 2021

ALMOCO

Creme de abdbora
Massinha peixe (pescada e tintureira)!-3.4
Salada de cenoura raspada e milho

Massa cotovelinhos com cenoura, ervilhas, curgete e
nabo!3

Fruta da época

Feijdo-verde

Carne de porco assada com arroz de cenourd

Salada de alface e fomate

Couve-flor com grdo assado, especiarias e arroz branco
Fruta da época

Agrido

Abrétea assada com batata aos cubos no forno4

Salada de batata e legumes c/ feijdo-verde, milho e sojas
Gelating!3.678.12

Juliana

Hamburguer de aves no forno com molho de fomate e
massa espirall-3.6.12

Salada de alface e tomate

Hamburguer de soja no forno com molho de tomate,
massa espiral e sojal-36.7.89.10.12

Fruta da época

Alho-francés

Pescada estufada com arroz de fomate4
Salada de tomate

Empaddo de batata ¢/ lentilhas! 35678101112
Fruta da época

VE
(kJ)
320
684

40
492
363
VE
(kJ)
369
1673
10
1536
208
VE
(kJ)
359
1356
1226
243

1698
201
VE
(kJ)
637
1514
20
915
363

VE
(kcal)

76
161

116

86

VE
(kcal)

87
398

365
50

VE
(kcal)

85
322
289

57

VE
(kcal)

152

205

403

48

VE
(kcal)

151
360

217
86

Lip.
(9)
2,0

1.4
0,2

0.5

0.7

Lip.
(9)
2,6

14,7
0.0
7.7
0.2
Lip.
(9)
2,0

8.1
1.8
0.0
Lip.
(9)
2,2

6,0

0,0

0.2

Lip.
(9)
2,1

9.3
0.1
4,1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.3
0,0

0.2

0.1

AG Sat.
(9)
0.3

3.8
0,0

0,0

AG Sat!
(9)
0.3

1.2
0.0
0,0

AG Solf
(9)
0.3

2,0

0,0

3.3

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

1.4
0,0
0.7
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
11.4 1.2 2,4
21,9 0.8 14,8
1.1 0.7 0.6
23,5 1.4 3.6
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
13.9 1.3 2,0
48,3 1.0 17.1
0.3 0.3 0.1
61,9 s 9.4
V3 9.2 1.1
HC AcuUcar Prof.
@ (@ (9
140 @ 20
43830 164
43,2 e 24,5
129 128 1.4
-
@C “Acucar Prot.
(9) (9) (9)
27,4 3.4 4,1
21,6 i 16,0
0.3 0.3 0,1
43,7 3.4 30,6
10,0 10,0 0.7
HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,2 29 4,0
51,1 0.8 17.1
0.7 0,7 0.2
33.9 0,9 10,0
18.1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,2

0,6
0.0

0,6

0.0

Sal
(9)
0,2

0,6
0,0
0,6
0,0

Sal
(9)
0,2

0,6
0,4
0,5

Sal
(9)
0.3

0.4

0,0

0,0

Sal
(9)
0,3

04
0,0
0,5
0,0

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

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Seguhda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Te?c;o

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada

Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

C.M. NISA

Semana de 21 a 25 de junho de 2021

ALMOCO

Alho-francés

Arroz de atum#4

Salada de cenoura

Couscous com legumes e soja’-¢
Fruta da época

Creme de legumes

Ovos mexidos com fiambre e esparguetel! 356
Salada de alface

Feijdo estufado com cenoura, couve e brocolos
Pudim de caramelo’

Canja'3
Feijoada de frango (cenoura e lombardo) com arrozé
Salada de alface, tomate e milho

Ratattouille de legumes (curgete, pimento e ervilhas) com

massa espirall-3
Fruta da época

Espinafres

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas4
Salada de alface e tomate

Arroz com cogumelos e legumes (milho, couve-flor e
feijdo verde)

Fruta da época

Juliana

Carne de porco guisada com macarrdo, cenoura €
ervilhas'-3

Grao estufado com macarrdo, cenoura e couve':3
Fruta da época

VE
(kJ)

637
1049
26
962
208

VE
(kJ

319
1476
15
561
330

VE
(kJ)

213
2519
16

363

VE
(kJ)
637

1748

10
668
208
VE
(kJ)
644

1202

1215
363

VE
(kcal)

151
249

228
50

VE
(kcal)

76
351

134
78
VE

(keal)
50

597

160
86
VE

(kcal)
151

415

158
50
VE
(keal)
152

286

288
86

Lip.
(9)
2.1

8,1
0,0
1,6
0,2
Lip.
(9)
2,1

11,7
0.0
3.5
1.1
Lip.
(9)
0.5

7.5
0,0

3.7
0.7

Lip.
(9)
2.3

10,3
0,0

3.7
0,2
Lip.
(9)
2,2

12,2

5.4
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

1,2
0.0
0,3
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

28
0.0
0.4
0,6

AG Saf.
(9)
0,1

1,0
0.0

0.7
0.1
AGSaj

(9)
0.3

1.5
0,0

0.5
0.0
AG Sat.
(9)
0.3

3.5

0.8
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
31,9 0.5 11.8
1.1 1,0 0.1
24,4 0.6 24,8
9.2 9.2 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,8 1.4 1.8
43,7 2,1 15,9
0.2 0,2 0.4
17.9 1,0 7.2
14,6 1% 2,4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
7.0 0.2 4,2
1019 4 285
J-'.J-"'
0.4 0.3 0.3
26,2 2,4 4,2
181 %51 03
HC Acucar | Prot.
(9) (9) (9)
26,7 3.1 4,2
49,0 0.7 29,9
0.3 0.3 0,1
26,4 0.8 4,0
9.2 9.2 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,4 3.4 4,1
25,7 1,5 17,0
45,1 3.2 10,5
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
03

0.0
0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0,9
0,0
0,2
0.2

Sal
(9)
0,2

0,5
0,0

0.4
0.0
Sal

(9)
0.3

0,8
0,0

0,5
0.0
Sal
(9)
0,3

0,7

0.3
0.0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes, Amendoins, ®Soja, “Leite. Para quem
ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. NISA

Semana de 28 de junho a 02 de julho de 2021

gertal

ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segvhda () (ea) (@ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Creme de curgete 322 76 21 03 118 13 18 02

Douradinhos no forno com arroz de cenoura e
Prato o1 23456789.10,11,13.14 963 228 42 05 399 12 65 05
Salada Salada de tomate 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana.- Favas salteadas com legumes e arroz branco 1320 313 70 10 528 1,1 80 04
Sobremesa  Fruta da época 208 5 02 00 92 92 11 00
-
Tercl VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
@ (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas 398 94 21 03 156 1,5 26 02
Pratd (F:rg:gorae]slufodo c/ feijdo vermelho, macarrdo e 973 231 53 05 247 20l 04
U B

Vegetariana E?gcggr?ggfodo com cenoura, couve e brécolos com 1014 241 40 07Q395 o 111 o4
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Jlipd*AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

— k) kealSgl Mol @ B 9 (o
Sopa Caldo verde (s/ chourigo)!3¢7 692 164 39 10 260421 49 06
Prato ng?érzgi;ossodo com ervas aromdaticas, batata corada 16 Ty, 1o AT s i
Salada Salada de alface e couve roxa 8 24, 00 00 _02gn02. 02 00
Vegetariana icsgdsgﬁobgéifﬁg\ﬁgir??ono (soja, nabo e feijdo-verde) A T ™
Sobremesa  Gelating!3.67.8.12 295 70 02 008N 153 1538 | 1,705
Quinta VE___VE Lip. AGSat. HC Aclcar |Prof. Sal
(KJ)" (keal) (g (9) (9) (9) (gl (9)

Sopa Alho-francés 637 151 201 03 272 29 40 03
Prato Carne de porco estufada com arroz branco 1721 M0 148  JiSEESCIGE 0.3 177 405
Salada Cenoura e milho s3ummnghen 0.4 OONENICEE 03 = ™0 i@
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes com arroz branco 1205 286 65 10 497 11 58 07
Sobremesa  Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Lipi~ AG Sat. HC “Agucar Prot: Sal

e () (keal) (G (o) (o) (V. lg) (9)
Sopa Hortalica 330 78 24§ 03 120 1,7  20W02
Prato F:i?g;d\/eeiggg? e legumes salteados (cenoura, ervilhas e 1450 346 196 354N 08 165 05
Vegetariana Fusilli com feijdo catarino e cenoura, repolho e milho!3 167 276 28 05 51,5 21 101 06
Sobremesa  Fruta da época 217 51 04 00 103 103 03 00

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

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



