FUNDACAO CEBI - JOVENS gertal
Semana de 6 a 10 de novembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Fegpda (k) (kea) (@) (o) (o) (@) (@) ()
Sopa Sopa juliang!-¢7.8.12 299 71 23 04 106 1,9 03 23
Prato Arroz de peixe (pescada)com coentros* 880 331 20,1 57 268 105 19 0,1
Dieta Pescada cozida, com batata e feijdo-verde * 379 91 20 04 106 73 02 09

Massa gratinada com cogumelos, cenoura e couve

i T 582 167 34 06 294 43 02 16
Veggoridha flor com molho de tomate e manjericdo’37.12
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite! 671 459 110 40 20 139 43 04 42
v VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
2 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grao com massinhas!3.6.7.8.12.15 813 194 37 05 314 80 02 24
Prato Esparguete a bolonhesa de vitela:13:4.12 1076 257 107 38 234 161 02 12
Dietq Blflnhc?s de frango grelhados com molho de limdo T . T
e purét’
Vegetariana Legumes «A Gomes de Sdn 2 782 182 54 06 294 43 02 146
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com fiambre e iogurte!67.12 674 161 43 17 233 68,10 78
VE VE Lip. AGsat. He. P saldaetcar
Sl (k) (kelllglo) (o) @) erig)l~(o)
Sopa Creme de brocolos! 67812 295 70 23 04 99 22 03 21
Prato Bacalhau espiritual’-+7 720 225,50 07 11384 15 02
Dietq Abr_o’rec: grelhada com batata com couve de bruxelas 138 81 o7 ol i 7002 1o
cozidas*
Vegetariana Feijoada de alho francés's 394 94 1,4 02 171 30 01 22
Sobremesa Frufg/ge|oﬁno1,3,6,7,8,12 276 65 00 0,0 14,6 1,6 0,6 14,5
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
Quinta VE VE _Lip. AG Sat. HC Prot. Sal ‘Aguear
(kJ) (kecal) (g) (9} (g) (q9) (9] “.(9)
Sopa Sopa de feijdo verde! 67812 292 ©70 22 04 106 18 03 25
Prato P& de porco assada com tomilho e alecrim com 646 202 64 1.8 = 207 149 03 1.3
arroz e batata pdla pdla’
Dietq Vitela assada com tomilho com arroz e cenoura 655 28 95 34 217000
assada
Vegetariona Empaddo de grao com legumes'® 569 135 1.8 03 247 44 02 10
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com queijo e iogurte!” 665 159 35 1,9 239 73 07 7.9
VE VE Lip. AG Sat."HC ProtsSal Acucar
Sexta (k) (keal) (@) (o) (o) (d) (g (9)
Sopa Creme de legumes' 67812 325 78 26 04 11,6 18 03 23
Prato Massa gratinada com atum, ervilhas e cenoura 134715 627 150 2,1 03 204 11,7 03 0,6
Dietq quopou grelhado com batata cozida e I R P
brécolos#
Vegetariana ngorolo de.lfgumes (batata, cenoura, curgete, 1 on 08 @ N8 6o ol o
brocolos e feijao frade )15
Sobremesa FrufO/ge|Oﬁno1,3,6,7,8,]2 276 65 0,0 0,0 146 1,6 0,6 14,5
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42

OBS: SALADA DISPONIVEL
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremocos, “Molusco, 15Leguminosas. Para quem néo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: 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



FUNDACAO CEBI - JOVENS gertal
Semana de 13 a 17 de novembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Fgliaa () (keal) (o) (@) (9 (9) () (o)
Sopa Creme de ervilhas' 6781215 340 81 23 04 117 32 03 19
Prato Arroz de aves 837 200 47 13 24,6 140 03 02
Dieta Bife de peru grelhado com pureé de grao'”’ 15 739 177 68 23 162 121 02 08
Vegetariana Valenciana de legumes (ervilha)'> 576 137 16 03 248 50 02 1.8
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
Telda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
£ (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor!¢7.8.12 33 8 26 04 120 20 03 25
Prato Bacalhau com natas'47 860 310 193 54 238 98 14 0,1
Dietq Iv\or'uco cozida com aroma de coentros e batata 233 79 07 o1 noNE., W
cozida e macedonia* s
Vegetariana Acorda de tomate com ovo escalfado’? 806 112 29 03 588 11,7 03 03
Sobremeso Fru-l'o/ge|oﬂno],3,6,7,8,]2 276 65 0,0 0,0 146 1,6 0,6 14,5
Lanche Bola de mistura com fiambre e iogurte!67.12 674 161 43 17 233 68 10 78
VE VE Lip: AGSat. HC Prqt‘,.“-SoI Acucar
SlRlue (k) (keal) (@) (o) (a4 (gfdo)
Sopa Sopa de abdébora com espinafres! 47812 262 62 .22 03 88 18 03 16
Prato Almondegas de vitela com esparguete! 3712 1009 241 88 30 246 15502 05
Dieta Frango corado com arroz e couve-de-bruxelas 457 109 26 08 131480 03 08
Vegetariana Favas guisadas com coentros's 715 171 61 13 £195 88 07 13
Sobremesa  Frutas 238 5705 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
Quinta VE VE @ Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) “(keal) (g) (g} (9) (9) (9) a)

Sopa Creme de alho francés! 67812 273 65 21 03 98 17 02 24
Pataniscas de peixe (pescada) com arroz de
tomate! 3467

Dieta Red fish no forno com batata corada“ 370 8 12 02 114 77 02 08
Rancho vegetariano (grdo, massa, cenoura,

Prato 627 99 31 04 98 79 02 1,

Vegetariana A 483 114 19 03 191 48 05 18
9 lombardo, alho francés) 1315
Sobremesa  Fruta/gelatina’ 867812 276 65 00 .00 146 16 06 145
Lanche Bola de mistura com queijo e iogurte!” 665 159 3519 239 73 07 79
Sextq VE VE Lip. AG Satd HC Prot. Sal Acucar
(kJ) (keal) (g)  (9) & (g) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de cenoura com cotovelinhos!3¢.7.8.12 522 125 28 05 212 32 03 24
Perna de peru assada com molho de citrinos com

Prato - 980 234 125 21 168 13301 O
massa espiral' 3

Dieta Vitela estufada com arroz e esparregado! 712 645 154 58 20 145106 02 10

Vegetariana Alho francés a brds® 1003 247 156 41 206 56 05 19

Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134

Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42

OBS: SALADA DISPONIVEL

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogos, “Moluscos, 15Leguminosas. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: 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



FUNDACAO CEBI - JOVENS gertal
Semana de 20 a 24 de novembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda (k) (ked) (g) (@) (o) (g (o) (9)

Sopa Sopa de cenoura com curgete! 67812 271 65 21 03 96 17 02 23
Massada (cotovelinhos) de peixe (escamudo)

Prato 1159 277 128 08 234 16302 10
com coentros!-34
Dieta Pescada cozida, batata e feijdo-verde* 379 91 20 04 106 73 02 09
Vegetariana Couscous de legumes com grao' 315 1097 242 1,4 02 284 31 02 09
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
PoASS (k) (keal) (@) (9) (o) (9) (a) (9)
Sopa Creme de lentilhas' ¢7812.15 601 143 27 04 225 65 03 19
Prafo Chili de vitela (feijao)é 121> 1009 241 88 30 246 15502 05
Dietq Zisrggcjje peru estufada com arroz e cenoura o W B
Vegetariana Ervilhas com ovo escalfado?'® 1195 286 11,5 29 367 85 05 95
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com fiambre e iogurte!¢7.12 674 161 43 17 233 68410 78
Quarta VE VE Lip. AGSat. H@mE 0! Sal¥AEhCar

(kJ) (kcalfwfg)  (9) #lg) (gh(g) (9)
Sopa Sopa minestrone!:67.8.12 663 158 28 04 266 62 03 20

Filetes de pescada com crocante de ervas

Prato aromdticas com arroz de tomate!234567.89.10.11,12,13,14 72 189 23 05 go7 B1 02 10
Dietq g%fgg; grelhado com batata cozida e _ e iV T A W
. Hamburguer de espinafres com puré de
Vegetariana cenourog??“”” o P P 630 147 136 41 206 56 05 09
Sobremeso Fru-l'o/gek]ﬂno],3,6,7,8,12 276 65 0,0 0,0 14,6 1,6 0,6 14,5
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
. VE VE lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Slllaire (k) (kea) (@) (o) Wa) (e} (@) )
Sopa Sopa de feijdo verde! 67812 292 70 22 04 106 18 03 25
Prato Escalopes de porco de cebolada com puré!” 905 236 187 67 264 146 24 12
Dieta Frango estufado com esparguete’? 955 228 9,5 .34 21,7 13402 06
Vegetariana Feugo branco guisado com espinafres, abdbora 569 135 14885 247 44 05
e pimentos com massa'’-3 15
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com queijo e iogurte!” 665 159 35 19 239 73 07 79
VE VE Lip. AGSat. HC Prot.Sal Acucar
Sexta () (keal) (@ (@) (o) (g) (9) (g
Sopa Sopa de nabicas'¢7812 261 62 20 03 93 16 04 15
Prato Lasanha de atum com espinafres 347 1016 243 60 08 319 148 02 0.2
Dieta Red fish corado no forno com batata corada* 39 8 08 01 122 77 02 08
Vegetariaona Quinoa com salteado de legumes’ 647 154 28 10 278 34 02 02
Sobremesa FrufO/ge|Oﬁno1,3,6,7,8,]2 276 65 00 0,0 146 1,6 0,6 145
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42

OBS: SALADA DISPONIVEL

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremocos, “Moluscos, 15 Leguminosas. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: 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



FUNDACAO CEBI - JOVENS
Semana de 27 de novembro a 1 de dezembro de 2023 gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Seielitele (k) (kea) () (o) (9) (9) (a) (9)
Sopa Sopa de alho francés' 67812 273 65 21 03 98 17 02 24
Prato Empaddo de vitela com arrozé 12 1063 254 107 39 238 149 02 02

Tirinhas de frango grelhadas com mel, tomilho e

Dieta . 961 230 9.9 35 198 148 02 1.4
massa cotovelinhos!' 3
Vegetariana Caril de legumes com arroz8 10,11 342 8 17 06 131 30 02 13
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leitel.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
3 VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Py (k) (kea) (9) (o) (o) (o) (g) (o)
Sopa Sopa de couve lombarda' 67812 299 71 23 04 106 19 03 23
Prato Peixe (escamudo) a bras!347 1022 245 11,3 35 187 81 02 10
Dieta Pescada cozida com batata cozida e grelos 327 73 08 o1 sk
salteados*
Vegetariana Lasanha de cogumelos, cenourqeplk}wgfronces .. TP T
com molho de tomate e mangericdo'*
Sobremeso Frufo/ge|oﬂno],3,6,7,8,]2 276 65 0,0 0,0 146 1,6 0,6 14,5
Lanche Bola de mistura com fiambre e iogurte!s7.12 674 161 43 17 233 68 .10 78
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC Pfg{. Sal ‘Agucar
(kJ) (kcalpe (9)  (9)  A9) (@)~[9).(9)
Sopa Sopa de abdbora com espinafres! 67812 22 62 22 03 88 18 03 16
Prato Strogonoff de frango com arroz branco'” 733 17529 10 214151 03 03
Dieta Estufado de borrego com macarronete!? 724 173 41 14 (194 141 02 1.2
Vegetariana Seriele vege’ronong e L cepo;:go, nabo, 660 158 49 22 197 83 06 1,1
lombardo, ovo cozido e horteld) &
Sobremesa  Frutas 238 57 05 01 134 02 00 134
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!.67.11 459 110 40 20 139 43 04 42
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal ‘Aguear

(kJ) (keal (g)  (gh(g) (9). (9) *“(9)
Sopa Sopa caldo verde! 47812 406 97 30 05 146 26 04 08

Salada russa (ervilhas) de pescada com ovo e

Prato - 1017 293 78 1,6 175121 03 12
maioneses 415

Dietq Ab,ro’reo grelhada com batata cozida e 350 84 12 402 10, -
brécolos*

Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz!-37 663 158 1,5 .03 326 33 02 &7

Sobremesa Fru'l'c]/ge|oﬁno1,3,6,7,8,]2 276 65 0,0 0,0 146 1,6 0,6 145

Lanche Bola de mistura com queijo e iogurte!” 665 159 35 1,9 239 73 07 79

Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sall Acucar

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)

FERIADO

OBS: SALADA DISPONIVEL

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremocos, “Moluscos, 15Leguminosas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: 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



