C. M. NISA

Semana de 05 a 09 de albril de 2021

gertal

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Fegunda () (kea) (@ (@) (@ (o) (o) (@
Sopa Juliana de legumes 644 152 22 03 274 34 41 03
Bolinhos de bacalhau com arroz de
PFOTO ’romo’re1'2'3'4'5'6'7'8'9'10" 112,14 Lt S L e v 73 1.2
Vegetariand C/\ecrtgglrgoo com cogumelos e cenoura, ervilhas e feijdo- T N Y
Salada Salada de cenoura 26 6 00 00 1,1 10 01 00
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
-
Tercl VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
e (kd)  (keal) (g) (9) (9 (9) (9l (9
Sopa Espinafres 637 151 23 03 267 31 42 03
Prato gcri]rgce]r?jigorco estufada com massa, feijdo, cenoura e 1389 331 126 35 334 % 2ol o9
Vegetariana Ch|!|| de feijdo vermelho com legumes estufados (repolho, T e e
abdbora e curgete) e arroz branco
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 100 100 07 00
VE VE Jlipd*AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
— k) kealSgl Mol @ B 9 (o
Sopa Creme de curgetel 3567812 166 40 21 03 41 407 07 03
Prato Flletgs de solha gratinados Cort\~sqlodo camponesa o1 Ty, 1 AR o
(ervilhas, cenoura, batata e feijdo-verde)4
Vegetariana Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo!35.6.7.89.10 1835 440, 252 68 _392@m26% 123 15
Salada Salada de tomate 20 5 01 Q0oM@7 07\ 02 00
Sobremesa  Pudim flan? 358 87 1,4 08 /158 148 29 0,1
Quinta VE VE Lip. AGSals HE Acucar |Prof. Sal
(kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (gl (9
Sopa Canjals Picam VI 0 70 R BPY -
Prato E?(;r;cééje frango estufada com molho de cenoura e arroz 1552 2 s« TR R\ % 7os
Vegetariana Arroz com ervilhas e legumes (brécolos, nabo e cenoura) 718 17034 05 293 19 45 02
Salada Salada de alface e tomate 10 2 00 00 WHUEEENED SN0, N0
Sobremesa  Fruta da época 217 51 04 00 103 103 03 00
VE VE Lipi~ AG Sat. HC “Agucar Prot: Sal
e () (kea) (g™ (o) (@) (@ lo) (o)
Sopa Hortalical! 3567812 175 42 20 .03 43 11 09 03
Prato Massa espiral ¢/ salmdo no forno, ervilhas e milho!-34 1293 309 165 32 228 1,1 161 05
Vegetariana Favas estufadas com legumes com massa espirall3 682 162 38 07 270 24 42 05
Salada Salada de cenoura raspada 26 6 00 00 11 10 01 00
Sobremesa  Fruta da época 33 8 07 01 181 181 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, "*Moluscos. Para quem n3o 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terg@
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 12 a 16 de abril de 2021

ALMOCO

Macedédnia

Hamburguer de aves no forno com molho de tomate e
massa espirg|1,3,é,12

Massa espiral com legumes estufados (curgete,
cogumelos, abdbora, tomate e cebola)!3
Salada de alface

Fruta da época

Couve-flor

Panados de pescada com arroz de ervilhas! 347

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno¢

Salada de tomate

Gelating!3.678.12

Feijdo catarino

Perna de frango estufada com esparguete salteado’3
Esparguete a bolonhesa de legumes (cenoura, brécolos e
curgete)!3

Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Alho-francés

Atum com salada de batata e legumes e feijdo-frade*
Salada de batata e legumes com feijdo-frade

Fruta da época

Creme de cenourq!.3.5.6.7.8.12

Carne de porco estufada com arroz branco
Favas estufadas com legumes com arroz branco
Salada de alface e fomate

Fruta da época

VE
(kJ)
648

861

661

363
VE
(kJ)
658
1447

1097

20
217

VE
(kJ)

455
1095

596

12
217

VE
(kcal)

153

205

157

86

VE
(kcal)

156
344

260

51

VE
(kcal)

108
260

141

SN

VE
(kcal)

151

371

312
50

VE
(kcal)

44

410

279
2

Lip.
(9)
2.1

6,0

3.8

0,0
0,7
Lip.

(9)
2.1

3.9
3.6

0.1
0.2
Lips
(9)
2.3

8,7
3.8

0,0
0.4
Lip.

(9)
2.1

4,1
0,5
0,2
Lip.

(9)
2.1

14,8
6,4
0.0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

2,0

0.7

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.7

0.5

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1.5

0.6

0,0
0,0

AG Sa.
(9)
0.3

0.7
0.2
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

3.8
1.0
0,0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

27.8 2,9 4,0
21,6 1.1 16,0
25,7 1.7 4,1

0.2 0.1 0.1

18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)

27,6 3.8 4,8
63,2 1.8 12,6
36,2 0.8 19.4
0,7 0,7 0,2
1.1 10,2 1.2
HC Acugar Prof.
() @™ (9

12,3 4 4 139
23,6 1.1 21,2
22,3 1.6 3.7

L ]

0.4 0.3 0.2
1@8* 10% 0.3
HC Acucar |Prot.
(9) (9) (9)

27,2 2,9 4,0
60,0 5,1 19.4
60,0 5,1 12,7
9.2 9.2 1.1

HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)

5.4 0.4 0.7
50,6 0.3 II 74
49,7 1.6 4,8
0.3 0.3 0.1

18.1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,3

0,5

0.0
0.0

Sal
(9)
0,3

0,6

0.3

0.0
0,4

Sal
(9)
0,2

0,6

02

0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

1|
0.5
0.0

Sal
(9)
0.3

0,5
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, *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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Te?g a
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 19 a 23 de abril de 2021

ALMOCO

Brocolos

Esparguete d bolonhesa'3.12

Jardineira de legumes (cenoura, ervilha, curgete, brécolos
e milho)

Salada de alface

Fruta da época

Fogonero estufado com ervas aromdaticas e arroz de
cenouro4

Empaddo de arroz de sojas’
Salada de tomate
Fruta da época

Feijdo c/ nabicas

Coxa de peru assada com massa espirall-3

Lentilhas estufadas com cenoura, couve branca e massa
espirall 361011

Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Curgete

Atum com arroz colorido (cenoura, ervilhas e milho)4
Arroz primaveril812

Pudim de chocolate?

Canja’?3

Rancho (porco aos cubos, gréo, cenoura e repolho)'3
Rancho vegetariano (grdo, macarréo, batata, cenoura,
repolho e brécolos)!

Fruta da época

VE
(kJ)
368

909

780

15
208
VE

(kJ)
175

1430

1138
20
363
VE
(kJ)
442
1614

1163

12
363

VE
(kcal)

87
216

185

50

VE
(kcal)

42

339

270

86

VE
(kcal)

105
384

275

86

VE
(kcal)

77
203
249

77

VE

(kcal)
50

313

246

51

Lip.
(9)
2.1

63
3.5

0,0
0,2
Lip.

(9)
2.1

6,5

4,8
0.1
0.7
Lip.
(9)
252

17.4
4,3

0,0
0.7
Lip.

(9)
2.1

6,2
4,2
1.3
Lip.
(9)
0.5

12,6
4,4

0.4

AG Sat.
(9)
0.3

1.8

0.5

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0.9

1.2
0,0
0,1

AG Sat!
(9)
0.3

5,0

0.7

0.0
0,1

AG SAlé
(9)
0.3

0.8

0,5

0.7
AG Saf.

(9)
0.1

3.6

0.8

0,0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

14,1 1.3 2,2
27,2 1.1 12,2
30.8 3.1 57
0.2 0.2 0.4
9.2 9.2 1.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

4,4 0,9 0.8
51,4 1.1 17.1
36,5 1,0 19,0
0,7 0.7 0,2
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prof.
@ (@ (9

165 i 34

o

2t “*1 0 o
45,7 1.8 12,1
0403 02
18.1 18.1 0.3
HC .Acucar |Prof.
(9) (9) (9)

11,9 r3 1.9
25,6 0.6 10,2
43,1 4,4 A

156 Wb 2,6
HC AcuUcar  Proty
(9) (@) (g)

7.0 0.2 4,2
29,1 1.9 18,4
40,8 3.3 8.8
10,3 103 0.3

Sal
(9)
0,2

1,2

0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

0,9

0,3
0.0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.8

0,6

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0.8
0,2
0.1
Sal

(9)
0.2

0.3

0.3

0.0

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Te?c;o

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 26 a 30 de abril de 2021

ALMOCO

Creme de abdbora
Massinha peixe (pescada e tintureira)!-3.4

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

Salada de cenoura raspada e milho
Fruta da época

Feijdo-verde

Carne de porco assada com arroz de cenourd
Couve-flor com grdo assado, especiarias e arroz branco
Salada de alface e fomate

Fruta da época

Agrido

Feijoada de frango (cenoura e lombardo) ¢/ arroz!3.67
Feijoada de abdbora com arroz branco
Gelatina1.3.678.12

Juliana

Abrétea assada com batata aos cubos no forno#
Salada de batata e legumes com feijdo-verde, milho e
sojas

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Alho-francés
Ovos mexidos com fiambre com esparguete’35.6

Macarrdo com cenoura e couve branca cozidas e milho':3

Salada de fomate
Fruta da época

VE
(kJ)
320

684

492

40
363

VE
(kJ)

369
1673
1536
10
208

VE
(kJ)

359
1220
1565
243

VE
(kJ)
644

839

11

10
201

VE
(kJ)
637
1476

20
363

VE
(kcal)

76
161

116

86

VE
(kcal)

87
398
365

50

VE
(kcal)

85
290
372

A

VE
(kcal)

152
199

262

48

VE
(kcal)

151
351
111

86

Lip.
(9)
2,0

1.4
0.5

0,2
0.7
Lip.
(9)
2,6

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

7.6
6,1
0.0
Lip.
(9)
2.2

3.1

0,0
0,2
Lip.

(9)
2.1

11,7
0.6
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.3

0.2

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

3.8

0,0
0,0

AGSat.
(9]
0.3

1.6
0.8
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

0.0

0,0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

2.8
0.2
0.0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
11.4 1.2 2,4
21,9 0.8 14,8
23,5 1.4 3.6
1.1 0.7 0.6
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
13.9 1.3 2,0
48,3 1.0 17.1
61,9 13 9.4
0.3 0.3 0.1
9.2 9% 1.1
HC AcuUcar Prof.
(9 (9) (9)
14,0 1.4 2,0
287 B 262
J-'.J-"'
65,1 0.8 13,2
129 128 1.4
HC ‘QUcor Prot.
o) (9) (9)
27,4 3.4 4,1
27,1 1.9 14,2
37.8 i 21,6
0.3 0.3 0,1
10,0 10,0 0.7
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
43,7 2,1 1572
21,6 1.4 3.2
0.7 0,7 0.2
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,2

0,6

0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0,6
0,6
0,0
0.0

Sal
(9)
0,2

0,7
0.4
0,5

Sal
(9)
0,3

0,5

0.4

0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0,9
0,4
0,0
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

Semana de 03 a 07 de maio de 2021 gertal
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (0 (0 (0 (9) (o)
Sopa Alho-francés 637 151 21 03 272 29 40 03

Almbndegas de aves estufadas com molho de tomate e

Prato massa penne! 412 1389 332 153 62 300 26 182 1,5
Vegetariana Couscous com legumes e sojal 962 228 16 03 244 06 248 02
Salada Salada de cenoura 26 6 00 00 11 10 01 00
Sobremesa - Fruta da época 208 5 02 00 92 92 11 00
Te? a VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
M (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de legumes 319 76 21 03 118 14 18 02
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas4 1748 415 103 15 490 07 299 08
Vegetariana Feijdo estufado com cenoura, couve e brocolos 561 134 35 04 179 10 72 02
Salada Salada de alface 15 4 00 00 02 02 04 00
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 330 78 1,1 06 146 11,7 24 02
VE VE Lip. AGSat. "HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@M (@) (@) (g) (9)
Sopa Canjals 213 50 05, 01 70 02 42 02
Prato Perna de frango assada com massa espiral’-3.12 1225 291 @8 46 215 B 288 07
. . . .".,"'
Vegetariana Roto‘r‘rounlg de legumes (curgete, pimento e ervilhas) com 5 M 39 07 4N o7 o
9 massa espirall-3
Salada Salada de alface, tomate e milho 16 w00 0,0 VUNOEENNGE = 0B} 00
Sobremesa  Fruta da época 363 86™W 07 01 151981 0300
. VE \E Lip. AGS@EEHC AcuUcar! Prot. Sal
Quinta () (ed) @ (R @ <ol |l (g
Sopa Espinafres 637 151 23 [0,3%67 0 310 |42 03
Prato Arroz de atums4 1049 249 81 12 319 05 118 1,
Vegetariana é;r%zec):om cogumelos e legumes (milho, couve-flor e feijdo we 158 3; T v\ |\
Salada Salada de alface e tomate 104F8 00 OUNENGEEN T3, “0.! £00
Sobremesa  Fruta da época 208 50 02 00 %2 92 11 00
VE VE Lip. AGSat. "HC AcuUcar Prot. Sal
Sexia () (ea) (@ (@ (6 (e)hdle) @
Sopa Juliana 644 152 22 03 274 34 41 03
Prato gsaﬂzgi porco guisada com macarrdo € cenoura € 1202 286 TIEeas 257 15 A 07
| B
Vegetariana Gréo estufado com macarréo, cenoura € couve':3 1215 288 54 08 451 32 105 03
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, '?Didxido 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

Semana de 10 a 14 de maio de 2021

gertal

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Fegunda () (ea) (@ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Creme de curgete 322 76 21 03 11,8 13 18 02
Douradinhos no forno com arroz de cenoura e
Prato milho123.4.56,7.89,10,11,13,14 L2 o S e 65 05
Vegetariana Favas salteadas com legumes com arroz branco 1320 313 70 10 528 1,1 80 04
Salada Salada de tomate 20 5 01 00 07 07 02 00
Sobremesa - Fruta da época 208 5 02 00 92 92 11 00
Te? a VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
M (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas 398 94 21 03 156 1,5 26 02
Prato (F:rg:gorae]slufodo c/ feijdo vermelho, macarrdo e 973 231 53 05 247 14 20040
U B
Vegetariana E?gcggr?ggfodo com cenoura, couve e brécolos com 014 241 40 07 s B 111
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Lip. AGSafs HC AcuUcar Prot. Sal
Slele () (ea) Mols (@ (o) () (g) (9)
Sopa Caldo verde (s/ chourigco)!347 692 164 39 10 260 2l 49 06
-~ 7
Prato ng?érzgi;ossodo com ervas aromdaticas, batata corada 1463 a7 Ba 12 - e
Vegetariana Salada de batata veg?;r?glono (soja, nabo, feijdo-verde) s o, . 0
com molho bechamel’-5¢. Y
Salada Salada de alface e couve roxa 8 2 00 OO0 2 02 02 00
Sobremesa  Gelatinat3.6.7.8.12 295mmmz0y 02 OOMNIS3 1588 1.7 Q5
Quinta VE VE Lip. AGSaf. HE "Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Alho-francés (STmmEy o0 [0REOZD 290 | 4omlEE
Prato Carne de porco estufada com arroz branco 1721 410 148 38 506 03 177 05
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes com arroz branco 1205 4086 65 UMMM {5l %, 58 407
Salada Cenoura e milho 53 RS 04 OONSESIONE 03 10 g6
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Llip. AGSat. HE Acgucar Prot. Sal
e () (keal) (gl (@) (o) i@l o). (9)
Sopa Hortalica 33 78 21 03 120 1,7 20 02
Prato FUSI.||I de sqlrpfno e legumes salfeados com (cenoura, 1450 346 1M 35 057 08 165
ervilhas e feijdo-verde)!34
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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Quinta

Sopa
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Salada
Sobremesa

Sexta
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Prato
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Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 17 a 21 de maio de 2021

ALMOCO

Cenoura

Esparguete d bolonhesa'3.12
Esparguete d bolonhesa de sojal 3¢
Salada de alface

Fruta da época

Alho-francés

Pescada estufada com molho de orégdos e arroz
branco#9.10.11

Feijdo catarino estufado com cenoura, couve-flor e
repolho e arroz branco

Salada de alface e tomate
Gelating! 367812

Feijdo catarino
Tirinhas de galinha com legumes com massa tagliatelle!

Cogumelos estufados com feijdo-verde com massa
tagliatelle!

Fruta da época

Macedoénia

Cavala com grdo-de-bico, batata e cenoura4

Salada de legumes grelhados e grdo de bico!.367.811.12.13
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Legumes1,3,5,6,7,8,]2
Coxa de peru estufada com arroz branco

Salada de batata, cenoura e brécolos com lentilhas!-é10.11

Salada de alface e tomate
Fruta da época

VE
(kJ)
640
909

1202

15
363

VE
(kJ)
637

1734

1604

10
287
VE
(kJ)
455
987

631

208

VE
(kJ)

175
2004
846
10
363

VE
(kcal)

151
216
284

86

VE
(kcal)

151

413

382

68

VE
(kcal)

108
234

150
50

VE
(kcal)

153
418
211

51

VE
(kcal)

42
477
199

86

Lip.
(9)
2.1

6,3
4,0
0,0
0.7
Lip.
(9)

2,1

14,3

72

0.0
0.2
Lip.
(9)
258

4,5
3.7

0.2

Lip.
(9)
2,1

10,4
50
0,0
0.4
Lip.
(9)
2,1

18,0
0.3
0.0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
0,6
0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

2,1

0.9

0,0
0,0

AG Sat!
(9)
0.3

1.0

0.7

0,0

AG S@lf
(9)
0.3

2,6
0.8
0.0
0.0

AG Saf,
(9)
0.3

4,3
0.0
0,0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
27,3 3.3 4,0
27,2 1.1 12,2
37,4 1.6 23,2
0,2 0,2 0,4
18,1 18,1 0,3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
52,8 0.4 17.4
66,6 0.8 1.7
0,3 0.3 0,1
14,7 14,6 1,2
HC AcuUcar Prof.
@ (@ (9
173 4 39
230 4 | Ky
23,5 |~ 5
92% 92 1y
HC AcUcar | Prot.
(9) (9) (9)
27,8 2,9 4,0
54,1 3.6 23,7
30,4 2.4 8,7
0,3 03 0,1
10,3 10,3 0,3
HC AcuUcar  Proty
(9) (@) (@)
4,4 0.9 0.8
50,6 0.4 /.5
39.3 2,5 8,1
0,3 0,3 0,1
18,1 18,1 0,3

Sal
(9)
0,3

1,2
0.2
0.0
0.0

Sal
(9)
0,3

0.8

0,6

0.0
0.4

Sal
(9)
0,2

05}

0,6

0,0

Sal
(9)
0.3

0.8
0,6
0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

0,7
03
0.0
0.0

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, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem néo 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 24 a 28 de maio de 2021

gertal

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Fegunda () (kea) (@ (@) (@ (o) (o) (@
Sopa Juliana de legumes 644 152 22 03 274 34 41 03
Bolinhos de bacalhau com arroz de
PFOTO ’romo’re1'2'3'4'5'6'7'8'9'10" 112,14 Lt S L e 0.7 73 12
Vegetariand C/\ecrtgglrr?)oo com cogumelos e cenoura, ervilhas e feijdo- T N Y
Salada Salada de cenoura 26 6 00 00 1,1 10 01 00
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
-
Tercl VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
@ (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Espinafres 637 151 23 03 267 31 42 03
PratS Corng de porco estufada com massa esp'lrcl, feijdo 1389 331 126 35 334 % 2ol o9
catarino, cenoura e couve lombarda cozidas!-3
Vegetariana tC)Irkg]llrl:ézloe feij@o vermelho com legumes estufados e arroz 1939 461 101 14%s00 % 113 o
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 100 100 07 00
VE VE Jlipd*AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
— k) (keaf gl Mo © B 9 (@
Sopa Creme de curgete!35.67.8.12 166 40 21% 03 4,1 407 407~ 03
Prato Flletgs de solha gratinados Cort\~sqlodo camponesa o1 Ty, 1 AR o
(ervilhas, cenoura, batata e feijdo-verde)4
Vegetariana Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo!35.6.7.89.10 1835 440, 252 68 _392@m26% 123 15
Salada Salada de tomate 20 5 01 Q0oM@7 07\ 02 00
Sobremesa  Pudim flan? 358 87 1,4 08 /158 148 29 0,1
Quinta VE VE Lip. AGSals HE Acucar |Prof. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Canjals Picam VI 0 70 R BPY -
Prato E?(;r%iéje frango estufada com molho de cenoura e arroz 1552 2 s« TR R\ % 7os
Vegetariana Arroz com ervilhas e legumes (brécolos, nabo e cenoura) 718 17034 05 293 19 45 02
Salada Salada de alface e tomate 10 2 00 00 WHUEEENED SN0, N0
Sobremesa  Fruta da época 217 51 04 00 103 103 03 00
VE VE Lipi AG Sat. HC “Agucar Prot: Sal
e () (kea) (g™ (o) (@) (@ lo) (o)
Sopa Hortalica!3.567.8.12 175 42 21 03 43 1] 09 03
Prato Massa espiral ¢/ salmdo no forno, ervilhas e milho!-34 1293 309 165 32 228 1,1 161 05
Vegetariana Fovos, estufadas com Iegumes (repolho, couve lombarda . B .
e abdbora) com massa espiral!-3
Salada Salada de cenoura raspada 26 6 00 00 11 10 01 00
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 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 - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



