MUNICIPIO DA

ChamuSca

Municipio da Chamusca
Semana 1 - 10-01-2022 a 14-01-2022

E

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
9 (k) (kecal) (9) (9) (@)  (9) (9) (9)
Sopa Sopa maceddniq! 3567812 203 47 06 01 80 1.4 1,6 0,
Prato Atum com esparguete e salada mista 651 155 52 04 203 05 35 01
Vegetariano Arroz de ervilhas, grdo, pimento e tomate e salada 51 g 94 G2 A5 02 96 of
de alface
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (a) (9) (o) (9) (g)
Sopa Sopa grdo ¢/ couve coracdo! 67812 288 67 12 02 104 31 25 01
Prato Arroz de frango com salada mista 630 150 77 22 100 16 97 02
Vegetariano Tiras de seitan es’ruf?i(;s com cenouraq, esparguete T,
e salada de alface’ 3¢
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa cenourq! 47812 185 43 08 01 71 32 09 01
Prato Solmoo com batata, cenouraq, feijdo-verde e R yae . AN
ervilhas#
Vegetariano Sq!gdo russa deilegumes (milho, batata, cenoura, 337 80 15 o, N 0N
feijdo verde, ervilhas, cebola)
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta (k) (keal) (o) (a) (9) (o) (9) (o)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 191 45 06 01 75 32 13 02
Prato Carnes com massa cotovelos e salada mista'3 474 113 50 1,3 63 1,4 101 02
Vegetariano Massada de legumes (f,euoo branco, C(]);JVG T . Y
lombardo, cenoura, brécolos, tomate) -
Sobremesa Gelating!.3:67.8.12 539 127 00 00 286 284 31 1,1
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa espinafres! 3567812 176 42 07 01 65 19 17 03
Prato Barrinha de peixe no forno com arroz de legumes 890 213 106 12 162 03 127 07
Vegetariano Arroz de feijdo com brocolos, cenoura e 57 129 14 01 ol oaem29 09
cogumelos
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



MUNICIPIO DA

ChamuSca

Municipio da Chamusca
Semana 2 - 17-01-2022 a 21-01-2022

E

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
RgouNdo (k) (kedl) (@) (g) (9 (a) (9) (g
Sopa Sopa de couve lombarda! 67812 168 39 04 01 67 26 14 01
Prato Homburgugr de aves estufado ¢/ arroz de cenoura N T
e salada mista’-¢12
Estufadinho de legumes (beringela, courgette,
Vegetariano gréo e alho francés) com arroz de cenoura e 420 100 18 02 151 22 41 0]
salada de alface e tomate
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tegga (k) (keal) (@) (@) (o) (o) (9) (9]
Sopa Sopa feijao vermelho! 67812 227 53 06 01 91 29 22 01
Prato Saladinha <;Je peixe com ovo, massa espiral fricolor 21 81 28 ey . .
cenoura milho, cogumelos
Vegetariano quu assado no forno com macarronete, cenoura e ws 146 Lol 22 o1 ofR o
milho'3¢7
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Slelile (kJ) (ked) (o) (o) (@) (9) (o) ()
Sopa Sopa brocolos! 3567812 172 41 06 01 64 24 17 02
Prato Jorplmewo q_? frango (frango, batata, cenouraq, s ™pewos 03 WA 0\ o O
ervilha e feijdo verde)
Vegetariano qu(}ilﬂelrd vegetariana (batata, cenoura, ervilha e s 0b17 SRR AP0,
feijdo verde)

Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. \Y ip. 3 J A
Quinta k) (keol (&) fa) (@) o) (o) o
Sopa Sopa feijdo-verde e alho francés!¢7812 185 43 06 01 72 28 14 01
Prato fneiss%??? estufada com arroz tomate e salada 80 15 60 12 DALY £

Massada de legumes (massa cotovelos, grdo,
Vegetariano cogumelos, cenoura, milho e pimento) com salada 556 132 28 03 183 1.6 63 03

de alface’s
Sobremesa Pudim!3¢.7.8.12 539 127 00 00 286 284 31 1,1
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9 (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa agrido!3567.812 181 43 06 01 76 26 13 02
P Pa ag
Prato E’nois%e porco estufada com esparguete e salada %0 09 A 0o 08 04 05 oo
Vegetariano Soja estufada coém arroz branco e salada de w9 26 18 02 96 12 158 ok
tomate e salada
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., Ovos, “Peixes, ’Amendoins, Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas 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 (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



MUNICIPIO DA

ChamuSca

Municipio da Chamusca
Semana 3 - 24-01-2022 a 2-01-2022

Almoco

Segunda
Sopa Sopa ervilhas' 47812

Bolonhesa de cavala com esparguete e salada
Prato .

mista!-346

. Esparguete a bolonhesa de soja com salada de

Vegetariano

alface’3¢

Sobremesa Fruta

Terca
Sopa Sopa couve flor' 3567812
Rolo de carne no forno ¢/ arroz branco e salada
Prato T
de alface e milho'¢
. Tofu estufado com cenoura e arroz branco e
Vegetariano

salada de alface e milho?
Sobremesa  Fruta

Quarta
Sopa Sopa alho francés! 3567812
Prato Filetes estufados com puré e salada mista4
. Soja estufada com batata assada e salada de
Vegetariano
alface?

Sobremesa Fruta

Quinta
Sopa Sopa lombardo!-678.12
Prato Rancho de frango (frango, massa cotovelos, grdo,
couve-lombarda e cenoura) '3
. Rancho vegetariano (massa cotovelos, grdo,
Vegetariano

couve-lombarda e cenoura) 2
Sobremesa Gelatina

Sexta
Sopa Sopa nabigas' 3567812
Prato Chaputa com arroz ftomate e salada mista#
. Arroz de seitan com feijdo vermelho e salada
Vegetariano mistqé

Sobremesa Frutq!36.7.8.12

VE
(kJ)
200

729

955

269

VE
(kJ)
170

668

569

269

VE
(kJ)
166
350

624

269
VE
(kJ)
249

577

657

559

VE
(kJ)
171
506

896

269

VE
(kcal)

47

174

226

64

VE
(kcal)

40

159

136
64

VE
(kcal)

39
83

147

64

VE
(kcal)

58

137

156

127

VE
(kcal)

40
120

214

64

Lip. AG Sat.
(9) (9
0.5 0.1
9.2 1,0
4,1 0.5
0.5 0.1
Lip. AG Sat.
(9 (9)
05 01
65 23
57 1.3
0. 5% d0,1
Lip. AG Sat.
(9 (9)
05 01
25 04
20 02
05 01
Lip. AG Sat.
(@ (9)
0,6 0,1
34 05
30 04
00 00
Lip. AG Sat.
(9 (9)
05 01
29 03
SR (0]
0.5 0,1

HC Acucar Prot.

(9)
7.9

11,8

27.4

HC
(9)
6.2

17.0

11,9
13.4

HC
(9)
6.8

7.4
18,1
13,4

HC
(9)
9.5

16,5

22,9
28.6

HC
(9)
6,9

12,4
30.6

13.4

E

(9)
2.6

1,2

1,5
13,4

Acucar
(9)
3.1

13,4
Acucar

(9)
2,1

1.0
1,2
13.4
Acucar
(9)
2,8

2,0

2.4
26.4
Acucar

(9)
2,6

0.4
0.6

13.4

(9)
1.7

10,7

18.8
0.2

Prot.
(9)
1.7

7.9

8.0

0.2

Prot.

(9)
1.3

7.1
13.4

0.2

Prot.

(9)
2,6

8.4

6,8
3.1

Prof.
(9)
1.4

10,7
15,0

0.2

Sal
(9)
0,1

0.3

0.1
0.0

Sal
(9)
0.2

0,5

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1

Sal
(9)
0,2

0,2
0,0

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacées

cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



MUNICIPIO DA

ChamuSca

Municipio da Chamusca
Semana 4 - 31-01-2022 a 04-02-2022

E

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kedl) (@) (g) (9 (a) (9) (g
Sopa Sopa de legumes c/massinhas!3.6.7.8.12 198 4 06 01 73 23 17 01
Prato Almondfegos aves es’rufgdos com esparguete e e I I TR TN T
1,6,12
macedonia e salada mistal-¢
Vegetariano Soja estufada com ozroz de macedodnia e salada R T T T
de alface e cenoura
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcU Prot. Sal
Terca ) (kea) @) (@) (g o) (o) (g)
Sopa Sopa feijao manteiga c/repolho! 67812 243 57 08 01 87 33 23 0]
Prato Bacalhau ¢/ natas com salada de alface! 4567 516 123 56 28 99 12 77 10
Vegetariano Legumes & brds com salada de alface?s 403 97 18 05 72 15 45 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
(k) (kcal) (9) (9 (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa agrigo!-35.6.7.8.12 181 43 06 01 76 26 13 02
Prato Peru estufado com macarronete e legumes' 3 516 125,52 1.3 SECEEERY 6.8 i
. ijdo-v
Vegetariano Tofu estufado comémocorrone’re e feijdo-verde e 107 oo 14 BN T
cenoura salteados
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (g (o) (9) (g
Sopa Sopa feijdo verde! 8567812 19 1gmudinl 0,6  ONNNNNAER *3.2lY | 1 2gilE
Prato Lo"rt\bos pescodo‘ossodos com batata, cenourq, 347 83 w24 03 90 5\ sz 0o
4
feijdo verde e ervilha e salada de alface
Vegetariano Salada russa de legumes (batata, cenouraq, feijdo o omin. WPR . ..&Y
verde e ervilha)
Sobremesa Pudim!3¢7812 539 127 00 00 286 284 31 1,1
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (keal) (@) (9) () (9) (a) (o)
Sopa Sopa espinafres! 3567812 176 42 07 01 65 19 1.7 03
Prato Arroz d charcutaria e salada mista 402 95 22 04 108 08 7.4 02
. Seitan com cogumelos e arroz branco com salada
Vegetariano 9 55278910 617 147 64 08 136 10 77 06
de alface e cenoural 356789,
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



MUNICIPIO DA

ChamuSca

Municipio da Chamusca
Semana 5 - 07-02-2022 a 11-02-2022

E

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
RS0 () (kea) (@) (@) (9 (o) (g (g)
Sopa Sopa bréocolos! 8567812 172 41 06 01 64 24 17 02
Prato Esporguejre a bolonhesa ¢/ soja e cogumelos e 8 1 A0 92 o0 0y an o
salada mista
Vegetariano Esparguete a bolonhesa ¢/ sqggcogumelos e 5 1 99 o8 30 90 qo oo
salada de alface e beterraba' 3¢
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. A . H AcU Prot. |
Fercg ) (keal) (9 G(gSJO (5 o (@ ?SJ
Sopa Sopa caldo verde!3567812 233 56 08 02 85 06 23 02
Prato Carne dg porco estufada com arroz de legumes e R T TR
salada mista
Vegetariano A_rroz de feijdo com courgette, cogumelos e 43 177 1 00316 osgdiiERE
pimento com salada de alface e tomate
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
SRRlye (k) (kea) (@ (@) (o) (@ (o) (o)
Sopa Sopa couve flor! 8567812 170 40 05 01 62 31 17 02
Prato Atum com espirais e ovo com salada mista' 346 933 222 105 16 152 04 158 07
Vegetariano Batata com feijdo-frade, cenoura e brocolos 842 199 18 04 312 25 11801
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Sitllgite (k) (keal) (o) (g) (o) (9) (g} (9)
Sopa Sopa de feijao branco com nabigcas!-356.7.8.12 254 60 07 01 93 28 25 02
Prato Hamburguer de frango com arroz e salada mista 533 127 52 1,7 102 1,2 91 01
Vegetariano Lentilhas es’ru.fodcljésgc?]om tofu, arroz de cenoura e w7 1. o UEER . Y
brocolos cozidos!-¢8
Sobremesa Gelatina 539 127 00 01 286 264 3.1 1.
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa cenourg!678.12 185 43 08 01 71 32 09 01
Prato Filetes pescada estufados c/ puré e salada mista* 285 68 19 03 60 15 60 01
Vegetariano Batata grg’rmodo com feijdo branco, cenoura e L &
couve flor
Sobremeso Fruta 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



MUNICIPIO DA

ChamuSca

Municipio da Chamusca
Semana 6 — 14-02-2022 a 18-02-2022

Almoco

Segunda
Sopa Sopa legumes!¢7.812
Prato Empaddo de arroz com carne picada com salada

mista

. Empaddo de arroz com soja e feijdo com salada

Vegetariano p

de alface e cenoura
Sobremesa Fruta
Terca
Sopa Sopa grdo c/ legumes’-¢7.812

Lombos de pescada cozidos com batata cozida,
Prato , )

brocolos, cenoura e salada mista'-3

. Massa com grdo, courgete, cenouraq, brocolos e

Vegetariano ..~~~

milho! 3
Sobremesa  Fruta
Quarta
Sopa Sopa abdbora' 67812
Prato Bifes de peru estufados com arroz de cenoura com

salada mista
Vegetariano Feijoada de seitan com arroz de alho'-¢

Sobremesa Fruta
Quinta
Sopa Sopa espinafres’3567.8.12
Prato Bacalhau a Braz com salada mista
. Salteado de lentilhas, courgette, beringela, batata
Vegetariano

e cenoura' 6811

Sobremesa Gelatinal! 87812
Sexta
Sopa Sopa feijdo verde!3567.8.12

Perna de frango assada com massa macarronete
Prato s,

e salada mista'?

. Tofu salteado com legumes com massa

Vegetariano

macarronete!’3.67
Sobremesa Fruta

648

209

269

VE
(kJ)
278

471

581

269

VE
(kJ)
205

581

673
269
VE
(kJ)
176
523

403

539

VE
(kJ)
191

509

536

269

VE
(kcal)

40

155

216

64

VE
(kcal)

65

112

138
64

VE
(kcal)

47
139

160
64

VE
(kcal)

42
124

925

127

VE
(kcal)

45

121

128

64

Lip. AG Sat.
(9) (9
0.5 0.1
73 23
1.8 02
0.5 0.1
Lip. AG Sat.
(9 (9)
1.0 0,1
54 1.0
34 04
0. 5% d0,1
Lip. AG Sat.
(9 (9)
08 0,1
6,4 1.8
2.1 0,2
05 01
Lip. AG Sat.
(@ (9)
0,7 0,1
28 04
1,5 02
00 00
Lip. AG Sat.
(9 (9)
0,6 0,1
40 07
59 1.3
05 01

HC Acucar Prot.

(9)
6,2

13.1

33,6

18.2
13.4

HC
(9)
87

10,8

24,0
13,4

HC
(9)
6.5

15,5
14,0
28,6

HC
(9)
7.5

8.4

8.7

13.4

E

(9)
2.9

1.3

1,2
13,4

Acucar
(9)
2,9

1.9

2,0
13.4

Acucar
(9)
2,0

1.4

1.0
13.4

Acucar
(9)
1.9

1.2
1.8
28,4
Acucar

(9)
32

(9)
1.5

8.7

15,6

0.2

Prot.

(9)
2,9

6,0

6,7

0.2

Prot.

(9)
1.2

8.6

10,7
0.2

Prot.

(9)
1.7

7.7
5.1

3.1

Prof.

(9)
1.3

12,2

8.6

0.2

Sal
(9)
0,1

0.1

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1
0.0

Sal
(9)
0.3

0.9

0.1

Sal
(9)
0,2

0.3

0.1

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de

casca rija, °Aipo, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 1 - 21-02-2022 a 25-02-2022

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
pSounda (k) (ked) (@) (g) (9 (a) (9) (9]
Sopa Sopa maceddniq! 3567812 203 47 06 01 80 1.4 1,6 0,
Prato Atum com esparguete e salada mista 651 155 52 04 203 05 35 0,1
Vegetariano Qrerczjzlfc(j]i:rvnhos, grdo, pimento e fomate e salada 51 g 94 G2 A5 02 96 of
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terea (k) (keal) (@) (g) (g) (a) (g) (9]
Sopa Sopa gréo ¢/ couve coracdo! 67812 288 67 12 02 104 31 25 01
Prato Arroz de frango com salada mista 630 150 7,7 22 100 16 97 02
Vegetariano Tiras de seitan estufadas com cenoura, esparguete R R

e salada de alface! 367
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

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

Solelie (ki) (keal) (@) (g (o) (a) (o) (9]
Sopa Sopa cenourqg! 67812 185 43 08 01 71 32 09 01
Prato Salm&o com batata, cenoura, feijdo-verde e TN Y

ervilhas*
Salada russa de legumes (milho, batata, cenouraq,

Vegetariano ; .2 . 337 8 1,5 01 11,7 12 44 0,
9 feijdo verde, ervilhas, cebola)

Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 191 45 06 01 75 32 13 02
Prato Carnes com massa cotovelos e salada mista'’-3 474 113 50 13 63 14 101 02
Vegetariano Massada de legumes (f,euoo branco, C(]D;JVG R ST . NN/

lombardo, cenoura, brécolos, tomate) -

Sobremesa Gelating' 367812 539 127 00 00 286 284 31 1,1
Sexiq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa espinafres! 8567812 176 42 07 01 65 19 17 03
Prato Barrinha de peixe no forno com arroz de legumes 8% 213 106 1.2 162 03 127 07
Vegetariano éggér?weelfsuoo com brocolos, cenourag e 547 129 1,4 01 104 00 22 09
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 2 - 28-02-2022 a 04-03-2022

gertal

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (J) (kea) (@) (a) (ol (9 (o) (o)
Sopa Sopa de couve lombarda! 67812 168 39 04 01 67 26 14 01

Hamburguer de aves estufado ¢/ arroz de cenoura

Prato . 538 128 40 02 143 13 81 0,1
e salada mista’-¢12
Estufadinho de legumes (beringela, courgette,

Vegetariano grdo e alho francés) com arroz de cenoura e 420 100 1,8 02 151 22 41 01
salada de alface e tomate

Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

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

(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa feijao vermelho! 67812 227 53 06 01 91 29 22 0]
Saladinha de peixe com ovo, massa espiral tricolor

Prato . 341 81 28 04 69 1,5 60 04
cenoura milho, cogumelos
Vegetariano quu assado no forno com macarronete, cenoura e ws 146 9o 23 %01 o1 LEET
m||h01,3,6,7
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (o) (o) (g) (g) (9) (o)
Sopa Sopa brocolos! 3567812 172 41 06 01 64 24 17 02
Prato Jorplmewo d§ frango (frango, batata, cenouraq, 538 80 24 odEL TR T
ervilha e feijdo verde)
Vegetariano quglnelro vegetariana (batata, cenoura, ervilha e Y WAIlY .
feijdo verde)
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. A f. H AcU Prof. |
Quinta k) kel (0 (o (e ol 9) 8]
Sopa Sopa feijdo-verde e alho francés!¢7812 185 43 06 01 72 28 14 01
Prato rPneiss%??? estufada com arroz tomate e salada 20 15 60 12 T W 4

Massada de legumes (massa cotovelos, grdo,
Vegetariano cogumelos, cenoura, milho e pimento) com salada 556 132 28 03 183 1.6 63 03

de alface!?
Sobremesa Pudim!3¢78.12 539 127 00 00 286 284 31 1,
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (g)  (9) (9)  (9) (9) (9)
Sopa Sopa agrigo!3567812 181 43 06 01 76 26 13 02
Prato ;?Ssoe porco estufada com esparguete e salada R AR VTR Y
Vegetariano Soja estufada com arroz branco e salada de R A ey A
tomate e salada?
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferengas 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 3 - 07-03-2022 a 11-03-2022

gertal

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
RGIUrF () (kea) (@) (o) (o) (9) (g} ()
Sopa Sopa ervilhas! 67812 200 47 05 01 79 26 1,7 01
Prato Bqlonheso de cavala com esparguete e salada o0 w09 0o 08 02 o oe
mista! 346
Vegetariano Esporg%eé’re a bolonhesa de soja com salada de 53 R A1 08 o 0E o0 o0
alface's
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) () (g (9) (9) (o)
Sopa Sopa couve flor! 8567812 170 40 05 01 62 31 17 02
Prato Rolo de carme no ]f?]r?o c/ arroz branco e salada R I
de alface e milho'¢
Vegetariano Tofu estufado com cgnoiro e arroz branco e 569 136 57 1R ., souf
salada de alface e milho
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Slelile (k) (keal) () (0) (@) (o) (g) ()
Sopa Sopa alho francés! 3567812 166 39 05 01 68 21 13 01
Prato Filetes estufados com puré e salada mista# 350 8 25 04 74 10 71 02
Vegetariano Soja esé’rufodo com batata assada e salada de w21 147 20 oS YR :ET
alface
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
SRS (k) (kea) (g) (o) (o) (o) (g} (9]
Sopa Sopa lombardo! 67812 249 58 06 01 95 28 26 01
Prato Rancho de frango (frango, massa cotovelos, grdo, 577 13764 o; NI A
couve-lombarda e cenoura) 2
Vegetariano Rancho vegetariano (massa c]:?(’)fovelos, grdo, 657 156 30 04 TIEED W AW
couve-lombarda e cenoura) -
Sobremesa  Gelatina 559 127 00 00 286 264 3.1 1.
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa nabicas! 8567812 171 40 05 01 69 26 14 02
Prato Chaputa com arroz tomate e salada mista4 506 120 29 03 124 04 107 02
Vegetariano Ar.roz ]ole seifan com feijdo vermelho e salada A Ay &
mista’
Sobremesa  Frutal367.812 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 4 - 14-03-2022 a 18-03-2022

gertal

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (keal) (@ (g (o) (@ (9) (g)
Sopa Sopa de legumes c/massinhas! 367812 198 4 06 01 73 23 17 01

Almondegas aves estufadas com esparguete e

Prato .= . 389 92 1,1 02 109 10 90 02
macedonia e salada mistal6.12
Vegetariano Soja estufada com ozroz de maceddnia e salada R T TR
de alface e cenoura
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (g) (o) (9 (g) (9)
Sopa Sopa feijao manteiga c/repolho! 67812 243 57 08 01 87 33 23 01
Prato Bacalhau ¢/ natas com salada de alface! 4547 516 123 56 28 99 12 77 10
Vegetariano Legumes a brds com salada de alface?s 403 97 18 05 72 15 45 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa agrido!3567.812 181 43 06 01 76 26 13 02
Prato Peru estufado com macarronete e legumes' 3 516 123 52 13 96 1,9 88 02
Vegetariano Tofu estufado comémocorrone’re e feijdo-verde e 07 9 W 1. CEEEES BT
cenoura saltfeados
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (keal) (o) (g} (g) (o) (9) (o)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 191 45 06 01 75 32 13 02
Prato Lombos pescodo_ossodos com batatq, c?nouro, i TEEYE o Ay
feijdo verde e ervilha e salada de alface
Vegetariano Salada russa de legumes (batata, cenouraq, feijdo _ T TN\W ./
verde e ervilha)
Sobremesa Pudim!3.¢67.8.12 539 127 00 00 286 284 31 1,
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@) (9 (@) (o) (9)
Sopa Sopa espinafres! 3567812 176 42 07 01 65 19 17 03
Prato Arroz & charcutaria e salada mista 402 95 22 04 108 08 7.4 02
. Seitan com cogumelos e arroz braonco com salada
Vegetariano 9 35678910 617 147 64 08 136 10 77 06
de alface e cenoura!3567.89,
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 5 - 21-03-2022 a 25-03-2022

gertal

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acu Prot. Sal
RgIVa k) kea) (o (o) (@ (9 o) (o)
Sopa Sopa brocolos! 8567812 172 41 06 01 64 24 17 02
Prato Esporguejre a bolonhesa ¢/ soja e cogumelos e 8 1 A0 92 o0 0y an o
salada mista
Vegetariano Esparguete a bolonhesa ¢/ sq}c;gcogumelos e =3 1 22 08 B0 20 00
salada de alface e beterraba' 36
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
ISk C (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (9) fg)
Sopa Sopa caldo verde!3567812 233 5 08 02 85 06 23 02
Prato Carne dq porco estufada com arroz de legumes e T T,
salada mista
Vegetariano Arroz de feijdo com courgette, cogumelos e 23 177 12 o . o
pimento com salada de alface e tomate
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 170 40 QO™ 0,1 JSEEEEER=-Y iz @2
Prato Atum com espirais e ovo com salada mista' 346 933 222 105 16 152 04 158 07
Vegetariano Batata com feijdo-frade, cenoura e brocolos 842 199 18 04 312 25 11801
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijao branco com nabigas!-35.6.7.8.12 254 60 07 01 93 28 25 02
Prato Hamburguer de frango com arroz e salada mista 533 127 52 1,7 102 12 91 01
Vegetariano Lentilhas esTgfod?fgc]?m tofu, arroz de cenoura e paw THETL - T\
brocolos cozidos!-¢8
Sobremesa Gelatina 539 127 00 01 286 264 3.1 1.1
Sexiq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa cenourg! 67812 185 43 08 01 71 32 09 01
Prato Filetes pescada estufados c/ puré e salada mista4 285 68 19 03 60 15 60 01
Vegetariano Batata grc;’nnodo com feijdo branco, cenoura e a2 197 29 11 N>z s 02
couve flor
Sobremeso Fruta 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 6 — 28-03-2022 a 01-04-2022

Almoco
VE
Segunda (kJ)
Sopa Sopa legumes!¢7.812 172
Empaddo de arroz com carne picada com salada
Prato 13 £ 648
mista
. Empaddo de arroz com soja e feijdo com salada
Vegetariano . 909
de alface e cenoura
Sobremesa Fruta 269
VE
Terca (k)
Sopa Sopa grdo ¢/ legumes!-¢7.812 278
Lombos de pescada cozidos com batata cozida,
Prato . ) 471
brécolos, cenoura e salada mistal s
. Massa com grdo, courgete, cenoura, brocolos e
Vegetariano ..~ 7.~ 581
milho!-3
Sobremesa Fruta 269
VE
Quarta (kJ)
Sopa Sopa abdboral¢7:812 205
Prato Bifes de peru estufados com arroz de cenoura com -
salada mista
Vegetariano Feijoada de seitan com arroz de alho'¢ 673
Sobremesa Fruta 269
. VE
Quinta (kJ)
Sopa Sopa espinafres! 3567812 176
Prato Bacalhau & Braz com salada mista 523
. Salteado de lentilhas, courgette, beringela, batata
Vegetariano s 403
e cenoura'48
Sobremesa Gelating' 367812 539
VE
Sexta (kJ)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 191
Perna de frango assada com massa macarronete
Prato D 509
e salada mista’2
. Tofu salteado com legumes com massa
Vegetariano o 536
macarronete’36.
Sobremesa  Fruta 269

VE
(kcal)

40

155

64

VE
(kcal)

65

112

138

64

VE
(kcal)

47
139

160
64

VE
(kcal)

42
124

925

127

VE
(kcal)

45

121

128

64

Lip.

(9)
0.5

7.3

1.8

0.5

Lip.

(9)
1.0

5.4

3.4

0.5

Lip.

(9)
0.8

6.4

2.1
0.5

Lip.

(9)
0.7

2.8

0.0

Lip.

(9)
0.6

4,0

59

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

23

0.2
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.2
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.4
02
00
AG Sat.
(9)
0.1

0.7

0.1

HC
(9)
6,2

13.1

33.6

18.2
13.4

HC
(9)
8,7

10,8

24,0
13.4

HC
(9)
6,5

15,5
14,0

28,6
HC
(9)
7.5

8.4

8.7

13.4

gertal

AcuUcar Prot.

(@) (9
2,9 1.5
1.3 8,7
1.2 15,6
134 02
AcuUcar Prot.
(@  (9)
2.9, 2.2
1.9 6,0
2,0 6,7
134 02

AcuUcar Prot.

(9) (9)
2A0=Y P2
1.4 86
1,0 107
134 02

AcuUcar Prot.

(9) (gl
Ha\ 1.7
1,20 \7.7
k8 5.1
284 3]

Acucar Prot.

(9 (gl
32 13
1,1 122
15 86
134 02

Sal
(9)
0,1

0.1

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1

0.0

Sal
(9)
0,1

0,2

0.1
0.0

Sal
(9)
03

0.9

0.1

Sal
(9)
0,2

0.3

0.1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, >Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Chamu(ca
0 Cosgioolo 2ty

Municipio da Chamusca
Semana 1 - 04-04-2022 a 08-04-2022

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
pSounda (k) (ked) (@) (g) (9 (a) (9) (9]
Sopa Sopa maceddniq! 3567812 203 47 06 01 80 1.4 1,6 0,
Prato Atum com esparguete e salada mista 651 155 52 04 203 05 35 0,1
Vegetariano Qrerczjzlfc(j]i:rvnhos, grdo, pimento e tomate e salada 51 g 94 G2 A5 02 96 of
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terea (k) (keal) (@) (g) (g) (a) (g) (9]
Sopa Sopa gréo ¢/ couve coracdo! 67812 288 67 12 02 104 31 25 01
Prato Arroz de frango com salada mista 630 150 7,7 22 100 16 97 02
Vegetariano Tiras de seitan estufadas com cenoura, esparguete R R

e salada de alface! 367
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

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

Solelie (ki) (keal) (@) (g (o) (a) (o) (9]
Sopa Sopa cenourqg! 67812 185 43 08 01 71 32 09 01
Prato Salm&o com batata, cenoura, feijdo-verde e TN Y

ervilhas*
Salada russa de legumes (milho, batata, cenouraq,

Vegetariano ; .2 . 337 8 1,5 01 11,7 12 44 0,
9 feijdo verde, ervilhas, cebola)

Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 191 45 06 01 75 32 13 02
Prato Carnes com massa cotovelos e salada mista'’-3 474 113 50 13 63 14 101 02
Vegetariano Massada de legumes (f,euoo branco, C(]D;JVG R ST . NN/

lombardo, cenoura, brécolos, fomate) -

Sobremesa Gelating' 367812 539 127 00 00 286 284 31 1,1
Sexiq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa espinafres! 8567812 176 42 07 01 65 19 17 03
Prato Barrinha de peixe no forno com arroz de legumes 8% 213 106 1.2 162 03 127 07
Vegetariano éggér?weelfsuoo com brocolos, cenourag e 547 129 1,4 01 104 00 22 09
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, >Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



MUNICIPIO DA

Chamu(ca

O Cnagiocls 2alip ll
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o) () (@) (o (o) (o]

Lanche Pdo com manteiga e iogurte aroma!23456789.1011.1213.14 516 123 45 24 156 41 44 05

Terca VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (@) (9) (g} (9 (9) (9)
Lanche Pd&o com queijo e sumo!23456,7.89.1011,12,13,14 423 100 1,9 1.1 163 0,5 39 05

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (o) (a) (@) (o (9 (o)

Lanche Bolacha e iogurte de aroma e fruta!234567.89.10111213.14 726 173 55 31 251 83 50 06

. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinig (k) (keal) (@) (@) (g (9 (9) (g
Lanche PGo com manteiga e leite 1/51:234.5.6.7.89.10.11.12.13.14 420 99 21 07 164 05 33 06

Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9 (9) (9) (9)
Lanche Pdo com fiambre e iogurte de liquido!23456789.1011.121314 ¢¢9 159 35 22 239 80 73 07

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, >Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



