C. M. NISA

Semana de 17 a 21 de abril de 2023 gertal
ALMOCO
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sa
Segunda () (keal) (@) (@) (@) (9) (g (9
Sopa Creme de ervilhas ¢/ coentros 225 53 11 02 90 09 15 01
Prato Barrinhas de pescada com arroz!2345.67.89.10.11,13.14 1030 245 52 07 400 16 80 06
Vegetariana gr?/”Lgse)]leé%umes c/ arroz (milho, cogumelos, quinoa, cenoura e 763 182 57 20 260 21 54 o4
Salada Cenoura, couve-flor e milho 236 56 15 00 63 14 38 07
Sobremesa ~Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Ter VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sa
ereq ) (keal) (@) (@ (@) (@) (g (9
Sopa Feijdo-verde 215 51 14 01 84 08 12 0]
Prato Carne de porco assada fatiada com esparguete!-3 101 262 96 26 299 13 133 04
Vegetariana Estufado de lentilhas com esparguete! 361011 1226 290 46 06 496 1.6 115 03
Salada Alface, beterraba e tomate 82 19 02 00 24 24 12 0]l
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sa
Quarg k) (keal) (@) (@) (o) asfle) (@) (9)
Sopa Peixe4 231 55 10 02 75 08 35 0]l
Prato Cavala ¢/ feijdo frade, ovo, cenoura e batatad4 510 121 44 1,1 119 14 77 03
Vegetariana Salada de feijdo-frade (cenoura, batata, feijdo-verde e brocolos)? 430 102 22 04 148 17 46 02
Salada Couve-flor, milho e tomate 182 43 10 00 44 25 36 08
Sobremesa  Gelatina de anands/ fruta da épocal 367812 280 66 02 00 142 142 11 04
. VE VE £ Lipg AG Sat. HC Aggcar Prot. Sa
Quinta () Kedl @ (0 (0 4 jo (9
Sopa Feijdo branco c/ espinafres 246 58 11 02 959 08 18 01
Prato Solod? c)jlle3 massas coloridas ¢/ frango e legumes (ervilhas, cenoura e N, o o
curgete)!-
Vegetariana Salada de massas coloridas ¢/ cogumelos e legumes (ervilhas, cenoura a0 s oo R B %
9 e curgete)!s
Salada Alface, pepino e fomate 83 20 04  @ON 24 241 12 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 125° 30 03 [l 574 572'| 06 00
VE VE Lip4 AGSats. HC Acucar Prot. Sa
SRS (g (keal) (@ lgl Ha) (o) | (@) (o)
Sopa Alho-francés 208l 53 0, 7BEEGNNNNE 7 | )i 1.4 04
Prato Bacalhau fresco gratinado (molho de tomate) com arroz branco*12 758 180 22 03 270 01 125 03
Vegetariana Couve-flor ¢/ gréo assado, especiarias com arroz branco?- 101 1317 313 94 13 486 06 69 12
Salada Alface, pimento verde e tomate Sl 20 03 TCEEEERL T2 "\ 1.470d
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 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, '?Diéxido 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.60 06/03/2023 16:03
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Prato
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C. M. NISA

Semana de 24 a 28 de abril de 2023

ALMOCO

Lentilhas com nabigal-¢10.11

Hamburguer de aves no forno com arroz de salsa’-¢12
Hamburguer de soja com arroz de salsa!-36.7.8.9.10
Alface, couve roxa e ervilhas

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

FERIADO

Brécolos

Frango de tomatada com arroz de ervilhas
Arroz & valenciana (salsicha de soja)é

Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Abdbora com massinhas!-3

Pescada cozida com ovo cozido com batata e cenoura e feijdo-
verdesd4

Salada de batata e legumes com feijdo-frade
Cenoura, pepino e tomate!2
Pudim flan/ fruta da época’

Lombardo, cenoura e nabo

Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura e lombardo)'-3

Ranchinho (grdo, lombardo, abdbora, soja grossa, cenoura e
macarronete)!-¢

Alface, beterraba e fomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

215
682
629
82

223

VE
(kJ)

284

374

467

365

VE
(kJ)

223
751

862

82
110

VE
(kcal)

66
114
264

35

41

VE
(kcal)

VE
(kcal)

51
162
219

19

53

VE
(kecal)

67

88

110
80

89

VE
(kcal)

53
178

204

19
26

Lip.
(9)
1.1

1,6
8,6
0,2

0.1
Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.1

4,4
9,4
0.2

0.2
Lip.
(9)
1.0

1.0
6,9
1.4
Lip.
(9)
0,7

53

33

0.2
0.2

AG Sat.

(9)
0.2
0.2
2,6
0.0

0,0

AG Sat.
(9)

AG Sat.

(9)
0.2
0.8
1.2
0.0

0,0

AG Sat.
(9)

0,2

0,2

02
1,0

0.8

AGISEI.
(9)
0.1

1.3

0,6

0,0
0,0

HC
(9)

1.1
22,6
34,6

4,8

7.8
HC
(@)

HC
(9)
8,5
17.2
27.8
2,4

1.1
HC
(9)

gertal

AgUcar Protf. Sa

(9) (9 (9)
0.8 24 0,1
0.3 21 02
2,1 104 1,3
1,6 28 00
7.8 07 00
AgUcar Protf. Sa
(9) (9 (9)

AguUcar Profe~Sal

(9) (<) (e)]
08 1,90 0.1
0,5 129 03
0,9 51 07
2,4 1, 2:80A
11,1 08 00
Acucar Prot. Sa
F 9 (9

10P 08 432 01

13,3
19.9
2,6

16,1

HC
(9)
9.6

17.0
31,0

2,4
55

1,0 59 Qi
1.6 4% W2
2,4 1,1 03
15,1 29 01
Aclcar Prot. Sal
(9) (9).(9)
1,2 1,5 01
0.7 14,6 0,2
2,6 10,7 03
2,4 P2 80,1
575 04 00

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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.60 06/03/2023 16:03



C. M. NISA

Semana de 01 a 05 de maio de 2023 gertal
ALMOCO
Segunda W kool o o @ e o) i
Sopa
Prato
Vegetariana FERIADO
Salada
Sobremesa
s W kool o o @ e e i
Sopa Couve-lombarda 223 53 07 01 96 12 15 01
Prato Febras estufadas com esparguete’3 900 214 53 12 265 1,1 144 03
Vegetariana Jardineira de soja (batata, cenoura e ervilhas)¢ 543 128 12 02 177 12 98 0]
Salada Cenoura, couve roxa e tomate 14 27 01 00 39 36 14 01
Sobremesa © Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
Rmuarta W keal o o @ e
Sopa Feijdo-verde 215 51 14 01 84 08 12 01
Prato Filete de paloco no forno com batata corada e couve-flor4 414 98 22 03 134 09 55 02
Vegetariana Favas estufadas com batata e cenoura e couve-de-bruxelas aos cubos 382 9 10 01 166 13 29 02
Salada Alface, beterraba e milho 166 39 10 00 34 13 34 00
Sobremesa  logurte aroma /fruta da época?’ 307 73 15 10 100 100 37 0]
Quinta R A7 Ac(_;?m il
Sopa Curgete e espinafres 207 ML 02 81 4 3 0)
Prato Arroz de aves (frango e peru) com lentilhas!-¢10.11 854 202 32 05 2597 02 169 02
Vegetariana Lentilhas estufadas com espinafres com arroz branco'-6811 1062 252 46 06 425 03 85 03
Salada Brocolos, cenoura e couve-flor salteados 13332 05 00 40 14 19 07
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269,64 05 01 " 13gy 134 02 00
SRS ko ol B @ Seh o o
Sopa Alho-francés oo 53 07 (@ £97 . TNl 1.4 on
Prato Bolonhesa de atum!.34 956 227 79 12 263 1,6 11,9 09
Vegetariana Esparguete a polonheso de grdo e legumes (alho-francés, curgete, WY WA IR
cenoura e beringela)'3

Salada Alface, pepino e fomate 83 20 O04\SCIONNNDL T ol | TSENGIH
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 196 1,6 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, '?Diéxido 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.60 06/03/2023 16:03
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C. M. NISA

Semana de 08 a 12 de maio de 2023

ALMOCO

Brocolos

Ovos mexidos com fiamlbre com massa espiral!3:6.7

Massa espiral com cogumelos e cenoura e ervilhas salteadas!3
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Juliona de legumes

Red fish assado com batata corada e couve-lombarda e cenoura

salteada*

Favas estufadas com cenoura, couve-lombarda e curgete
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Caldo verde (sem chourico)!

Peru estufado com arroz de cenoura e ervilhas

Ervilhas estufadas com cenoura e curgete, batata e coentros
Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Lentilhas e alho-francés! 61011
Massinha de peixe (fogonero)!-34
Massinha de tofu'-36

Alface, beterraba e cenoura

Pudim de caramelo/ fruta da época’

Creme de alface

Feijoadinha (frango, porco, feijdo catarino, lombardo) ¢/ arroz branco

Feijoada de legumes (cenoura, abdbora, curgete e lombardo)
Alface, cenoura e tomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

215
753
651
174

269

VE
(kJ)

235

459

334
83

269

VE
(kJ)

221
740
403
236

199

VE
(kJ)

281
601
813
82

403

VE
(kJ)

209
766
677
81

201

VE
(kcal)

51
265
155

41

64

VE
(kcal)

56

109

80
20

64

VE
(kcal)

52
176
95
56

47

VE
(keal)

66
142
193
20

95

VE
(kcal)

49
182
161
19
48

Lip.
(9)
1.1

82
38
1,0

0.5
Lip.
(9)
0.7

3.7

3.7
0,4

0.5
Lip.
(9)
1.2

7.5
1.%
1.5
0.4
Lips
(9
1.1
2.2
6,4
0.1
1.4
Lip.
(9)
1.0
53
2.9
0.2
0.2

AG Sat.

(9)
0.2
2,2
0.7
0.0

0,1

AG Sat.
(9)

0,1

0,6

0,5
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

0,2
B2
0.3
0,0

0,0

AG Sat.
(9)

0,2
0.3
1.4
0,0

08

AGEAF
(%)
0,1

1.4
0.3
0,0
0,0

HC
(9)
8,5
19.3
23,5
35

13,4
HC
(@)

9.8

10,9

6,8
2,4

13.4
HC

87
14,6
16,3
6,3

9.4

HC
(9)

1 -4

17.8

23,8
‘®
17.7

HC
(9)

82
17.4
26,3

2,4

89

gertal

AcUcar Prot. Sa

(9) (9) (9)
08 1.3 0.1
1.2 11,0 0.8
1.9 48 07
1,2 37 00
13,4 02 00
AcUcar Prot. Sa
(9) (9) (9)
1,2 1,8 01
09 75 02
1.7 SISENOS
2,4 1,2 00
13,4 02 00
AcUcar Prot’ Sa
(9) @l (9
0,7 1,3%0:2
05 123 03
1.3 25 02
1.4 38 07
9.4 03 00
Aggcar Prot. Sa
M 0 (9
- 09 24 0,1
0.4 11,6 04
7 88 0.1
2.3 1,3 01
14,3 29 02
AgUcar Protf.. Sa
(9) (9) 1(9)
0,9 1.3 0.1
0.6 138 02
1,1 7 Colie)
28 1,2 00
89 L1 400

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda, ''Sementes de
sésamo. 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.60 06/03/2023 16:03



C. M. NISA

Semana de 15 a 19 de maio de 2023 gertal
ALMOCO

Segunda K ke 6 T o o e o)
Sopa Curgete e couve coracdo 206 49 10 02 8 10 12 01
Prato Empaddo de cavala ¢/ arroz4¢7 1068 254 99 22 2901 04 117 05
Vegetariana Empaddo de lentilhas, cenoura e espinafres (c/ arroz)!67.10.11 1107 263 60 25 405 07 105 05
Salada Alface, pepino e tomate 83 20 04 00 24 24 12 00
Sobremesa™ Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Tercq e R S A
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas'-3 233 55 07 02 61 00 59 02
Sopa 1 Creme de legumes 196 46 11 02 75 09 11 0l
Prato Perna de frango no forno ¢/ alecrim com esparguete!3.12 698 165 41 08 136 06 174 03
Vegetariana ~Cogumelos salteados com ervilhas e esparguete!-3 992 236 62 1.0 366 1.6 65 06
Salada Alface, beterraba e cenoura 82 20 01 00 24 23 13 0]
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00
Quafg ) a6 o (oo @ o)
Sopa Favas ¢/ lombardo 210 50 1,0 01 79 12 17 01
Prato Pescada assada com batata no forno* 436 104 28 04 115 08 76 02
Vegetariana Tofu ¢/ batata, abdbora e cenoura no forno'6 487 116 42 07 147 11 40 02
Salada Cenouraq, feijdo-verde e milho 13 27 20 00 28 26 10 10
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti/ fruta da épocal367.812 473 112 03 00 246 245 27 09
Quinta W A%m o 9
Sopa Creme de cenoura 215 51 11 02 2% 08 ke Q)
Prato Chili de carne (carne de vaca picada, feijdo e arroz) 1025 245 83 26 274 05 150 02
Vegetariana Chili (soja fina, feijdo e arroz)é 1193 283 35 04 397 06 224 02
Salada Alface, couve roxa e milho 7441 10 00 3y 12, 37 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 004789 89 11 00
Sexia Wca) & Bl %o . | © 1
Sopa Alho-francés 224 53 07 gk, 97 1| L4701
Prato fF:i?ino(_jlveesrglerr;ga c/ ovo ralado, grdo e legumes salteados (cenoura e sl 25 AN P N | .
Vegetariana \F/Lésri(ljlliec)]/,scogumelos, grdo e legumes salteados (cenoura, e feijdo- 056 . 227 55 L\ \ NP
Salada Cenoura, pepino e tomate!? B3l 80 69 VRICEERIA 2k, “.%0d
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 441 104 04 01 218 196 16 00

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,
"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.60 06/03/2023 16:03



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 22 a 26 de maio de 2023

ALMOCO

Couve portuguesa (abdbora, nabo, cebola, batata)
Esparguete a bolonhesa! 312

Esparguete a bolonhesa de soja fina'3:6

Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Espinafres

Escamudo no forno com batata e brécolos salteados*

Jardineira de legumes (batata, abdbora, maceddnia e lombardo)
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Caldo verde (sem chourico)!
Peru assado no forno enriquecido (milho, cenoura, ovo e chicharo)3

Arroz com cogumelos e legumes (milho, alho-francés e feijdo-verde)
com chicharo cozido

Cenoura, couve-flor e feijdo-verde
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve lombardo
Massada de pescadal-34

Massa & lavrador vegetariana (feijdo catarino, seitan, cogumelos e
lombardo))!¢

Alface, pepino e fomate
logurte aroma/ fruta da época’

Grdo c/ nabicas

Strogonoff de porco com arroz de coentros!?
Strogonoff de soja grossa com arroz de coentros!-¢
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

210
765
1203
174

269

VE
(kJ)

224

388

328
82

269

VE
(k.

221
550

548

457

199

VE
(k.

223
734

804

83

VE
(k.

241
834
1109
82
201

VE
(kcal)

50
182
284

41

64

VE
(kcal)

53
92
78
19

64

VE
(kcal)

52
132

130

110

47

VE
(kcal)

53
174

191

20

73

VE
(kcal)

57
199
263

20

48

Lip.
(9)
1,0
513
4,0
1.0
0.5

Lip.
(9)

0.7
1.6
1.2
0,2
0.5

Lip.
(9)

1.2
8,1

30

1.1
0,4

Lips
(9)
0.7

3.6

39

0.4
1.5

Lip.
(9)

1.2
6,4
4,0
0.1
0,2

AG Sat.

(9)
0.1
1.5
0.6
0.0

0,1

AG Sat.
(9)

0,1
0,2
0,2
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

0,2
2,1

0.4

1.3

0,0

AG Sat.
(9)

0,1
0,6

0.8

0.0

1,0

AGKE.
(9)
02

2,0
0,5
0,0
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
8.4 1.0 1,3 01
229 1.0 102 1,0
37.4 1.7 232 02
3.5 1.2 37 00
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
9.6 1.1 1,5 01
135 0.9 51 03
13.7 1,6 22 01
2,4 2.4 1,2 01
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (gh(9)
8.7 0.7 MW 02
150 0.3 13, 29058
21,4 0,5 35 03
3.2 1.2 1,2 06
9.4 9.4 03 00
HC A(;g_cor Prot. Sa
(9) 4#S) (@) (9
o4 10 ing* O
21,0 0,2 13,6 0,2
25,6 1'% 12,6 0,6
L
2,4 2.4 1,2 00
10,0 WiGo 3.78gGn
HC . Aclear, Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
9.2 0.8 1,8 0.1
2y ,3 0,2 12,6..0;3
34,1 0.3 19,4 05
2,4 2.3 1,3 0,1
8.9 8,9 1,18°0,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 29 de maio a 02 de junho de 2023

ALMOCO

Abdbora ¢/ alho-francés

Figurinhas de peixe no forno com arroz de tomate!234.67.9.12.14
Empaddo de arroz ¢/ lentilhas, milho e cogumelos!-4:10.11
Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feijdo catarino e penca

Rojoes de porco com massa espiral!-3

Rojoes de soja grossa estufados com massa espirall-3:¢
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Tomate

Saladinha quente de pescada ¢/ batata, cenoura, lentilhas e ovo
Cozido],3,4,6,]0,”

Alada de brécolos, cogumelos, cenoura, lentilhas e batatal610.11
Cenoura, couve roxa e milho
Gelatina de anands/ fruta da épocal3.67.8.12

Feijdo-frade c/ alho-francés e abdbora

Almdéndegas de aves com esparguete e couve-de-bruxelas!-3¢.12
Seitan estufado com esparguete e couve-de-bruxelas!-36
Alface, pepino e fomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de cenoura ¢/ horteld

Badejo assado no forno com arroz4

Salada de legumes (batata, tofu, cenoura, gréo e brocolos)'-¢
Alface, pimento verde e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

220
1104
900
236

269

VE
(kJ)

208
924
1288
82

269

VE
(kJ)

219

428

376
201

280

VE
(kJ)

249

844

814
83

199

VE
()

215
763
438
84
201

VE
(kcal)

52
262
213

56

64

VE
(kcal)

49
220
305

19

64

VE
(kcal)

52

101

89
47

66

VE
(keal)

59
201
193

20

47

VE
(kcal)

51
181
104
20
48

Lip.
(9)
1.0

6,8
29
1.5

0.5
Lip.
(9)
1.0

9.7
4,0
0,2

0.5
Lip.
(9)
0.7

1,0

0.1
1.0
0.2
Lips
(9)
1.1
7,6
3.6
0.4
0.4
Lip.
(9)
1.1
3.6
1.9
0.3
0.2

AG Sat.

(9)
0.1
0.9
0.4
0.0

0,1

AG Sat.
(9)

0,1
2,8
0.7
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

0,1

0,2

0,0
0,0

0,0

AG Sat.
(9)

0,2
2,8
0.7
0,0

0,0

AGEAF
(%)
02

0,5
0.3
0,0
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
7.9 0.9 24 01
43,6 0.9 61 08
37.0 0.8 85 03
6,3 1.4 38 07
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
8,2 1.1 1,3 01
19.5 0.8 133 04
36,8 1.2 264 04
2,4 2.4 1,2 01
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (gh(9)
9.5 .3 1.4 01
15,5 0,9 68 02
17.5 1.2 34 02
52 2.7 3.4 01
142 142 1,1 04
HC Agmcar Prot. Sa
(9) 4#S) (@) (9
100 07 1,8 0.1
23,4 1.3 93 08
28,4 1.6 10,8 0,6
2,- 2.4 1,2 00
9.4 9.4 03 00
HC Agucar Prot. Sa
(9 (9) (9) 1(9)
8.6 0.8 1.2 01
25,1 0.2 11,6 03
16.3 14 48 03
i 20 1,4 00
8.9 8,9 L1 400

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gludten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Sopa 1

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 05 a 09 de junho de 2023

ALMOCO

Feijdo-verde

Omelete de fiambre com esparguete!367

Massada de grdo e legumes (curgete, cenoura e couve-flor)!3
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de couve lombardo

Arroz de peixe (pescada)4

Favas estufadas com hortalica (lombardo e cenoural)
Cenoura, feijdo-verde e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Canja de galinha'3

Creme de cenoura

Rolo de carne com massa espirall-3.¢6.12

Couscous c/ alho-francés, ervilhas, cenoura e cogumelos!
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

FERIADO

Creme de legumes
Feijoada (frango, porco e feijdo branco) ¢/ arroz

Feijoada de legumes (abdbora, beringela, cenoura, lombardo, alho-
francés e batata)

Alface, beterraba e cenoura
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

215
832
947
174

269

VE
(kJ)

213
772
243
659

269

VE
(kJ)

233
215

480
82

441

VE
(kJ)

VE
(kJ)

196
766

459

82
199

VE
(kcal)

51
289
224

41

64

VE
(kcal)

51
183
58
159

64

VE
(kcal)

55

51
211
114

19

104

VE
(kcal)

VE
(kcal)

46
182

109

20
47

Lip.
(9)
1.4
8.3
2,1
1.0
0.5

Lip.
(9)

1.1
3,6
4,2
14,0
0.5

Lip.
(9)
0,7

1.1
9.2
4,7
0,2
0,4

Lipd
(9]

Lip.
(9)
1.1

53

0.1
0.4

AG Sat.
(9)

0.1
2,1
0,4
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

0,1
0,5
0,6
1.9

0,1

AG Sat.
(9)

0,2
0,2
3,8
0.7
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

AGISOT.
(a)

0,2
1.4

02

0,0
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
8.4 08 1.2 01
24,3 1.4 10,7 0.7
40,0 2,6 88 08
3.5 1.2 37 00
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
8.5 0,9 1,2 01
25,5 03 11,8 03
2,7 1,6 1,6 03
4,4 2,1 30 00
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (gh(9)
6,1 0.0 S8 02
8.6 0.8 1,2 0W
20,4 B 11,1 1,0
13.2 1,6 35 07
2,4 2.4 1,2 01
218 196 1,6 00
HC Aglcar Prof. Sa
(9) 4#0) (@) (9
L
HC. Aclccn Prot. Sal
(9) (9) (gl (9)
7.5 0.9 1 [E=E
17.4 0,6 13,8 0,2
15 v 1.3 0,2
2,4 2.3 1,3%° Off
9.4 9.4 03 00

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,
""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao 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 de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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