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Almoco
>

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
el b ali () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Sopa de cenoura e couve-lombarda 117 28 04 01 41 11 11 02
Regular Filete de cavala estufado em molho tomate com arroz de agrido* 501 120 52 12 105 1,1 71 02
Salada Salada de alface e tomate 79 19 03 00 22 18 13 00
Vegetariano  Hamburguer de grdo com arroz de ervilhas, cogumelos e cenoural® 437 104 1,7 03 151 19 49 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Fruta assada 345 82 05 01 180 180 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
O OTERCASFEIRA () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Creme de legumes 118 28 05 01 43 11 10 01
Regular Féveras de porco de cebolada com puré de batata’.12 307 73 30 07 44 05 70 01
Salada Salada de tomate, cenoura ralada e pepino 314 76 63 09 32 31 08 03
Vegetariano  Bife de seitan estufado com cogumelos, cenoura, grao-de-bico e batatal® 446 106 24 04 129 15 68 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Ll el () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Sopa de lentilhas ¢/ nabigas 21 52 08 01 80 24 22 01
Regular Ovos mexidos com salsa, massa fusilli tricolor, ervilhas e curgetel36:10 540 129 53 12 122 08 67 01
Salada Salada de alface e beterraba 87 21 01 00 27 25 12 01
Vegetariano  Massa fusilli tricolor vegetariana com cogumelos e ervilhas36:10 461 110 29 05 146 11 45 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
b e () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Creme de espinafres 147 35 05 01 54 11 13 01
Regular Ratattouille de pescada com feijdo-verde e palitos de cenoura e brécolost41012 194 46 16 02 22 13 50 01
Vegetariano  Ratattouille de toful>6891011,12 33 81 51 11 16 11 61 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
SEXTA-FEIRA (k) (keal) (gp) (8 (@ ‘;(g) B (8
Sopa Sopa de feijdo-verde 1221 29 05 01 45 16 09 01
Regular Frango assado com arroz de cenoura e couve-lombarda 451 107 2,7 05 106 09 93 02
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 90 22 02 00 31 27 10 01
Vegetariano  Estufado de trés feijdes (vermelho, preto e catarino) com couve-lombarda e arroz 764 177 18 02 290 20 84 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo 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 (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

Mais informagdes: alimentacdo.escolar@cm-lisboa.pt | 218173546 g
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Lanche

SEGUNDA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoura®34567:811,1213
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e palitos de cenoural.3567.812
TERCA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com queijo e fruta da épocal34567.811,1213

Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3se7811

QUARTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com marmelada e fruta da época’*?

Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com marmelada e fruta da época®812

QUINTA-FEIRA

Regular logurte liquido com p&o de mistura com queijo creme e fruta da épocal3>67811

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
época 13,5,6,7,8,11

SEXTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com p3o de mistura com fiambre e fruta da época®’

Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3>678.12

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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