Segunda

Sopa
Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Tergo
Soepa
Prato
Dieta

Vegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sdbado

Sopa
Prato
Dieta
Sobremesa

Domingo

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

CEBI - FONTE BOA DOS NABOS - 6004956
Semana de 6 a 12 de novembro de 2023

Almoco

Grao 6.7.12

Esparguete & bolonhesa de vitela' 3.

Bifinhos de frango grelhados com molho de limdo
com arroz

Empaddo de grdo com legumes 7

Fruta

Agrigo 6712
Bacalhau em cama de espinafres com batata#
Badejo grelhado com batata cozida e grelos salteados*

Beringela recheada com legumes e ervilhas com
batata cozida
Fruta/Gelating! 367812

Creme de cenoura com coentrosé’12

Perna de peru estufada com molho de citrinos com
massa’-3

Bife de peru grelhado com fusilli 13

Hamburguer de cogumelos com fusilli 1.3.6.7.9.10

Fruta

Sopa de lombardo com cenourqé/.12

Pescada & 7é do Pipo*

Pescada cozida com batata cozida e cenoura4

Bife de seitan em tomatada com arroz de cenoural$
Fruta/gelatinal 367812

Sopa de lentilhas!67.12

Ervilhas com ovo escalfado e entrecostos
Cozido simples

Bolonhesa de legumes! 37

Fruta

Feijdo com hortalica 6712

Solha frita com arroz de feijdo’47

Filetes ao natural com batata e legumes 4
Macda assada

Nabicas 6712
Perna de frango no forno com esparguete e salada 37

Peito frango grelhado
Fruta

VE
(kJ)
298

1159

343

656
238
VE
(kJ)
287
733
560

283
272
VE

(kJ)
308

206

619
618
238

VE
(kJ)
342
589
375

782
274

VE
(kJ)
342
589
375
782
238

VE
(kJ)
200
693
354
23]

VE
(kJ)
544
923
843
238

VE
(kcal)

71
277

82

157
57

VE
(kcal)

68
175
134

67
54

VE
(kcal)

73
168

148
154
57

VE
(kcal)

82
140
90

187
54

VE
(kcal)

82
140
90

187
65

VE
(kcal)

48
162
84
55

VE
(kcal)

130

237

201
57

Lip.
(9)
2,4

12,8
1,1

3.8
0.5
Lip
(9)
3.0

2,9
1,9

0,7
0,5

Lip.
(9)
2,4

4.3

5,0
196
05
Lip.
(9)
2,1

1.3
1,5
5.4
0.0

Lip.
(9)
2,1

1.3
1.5

5.4
0.0

Lip.
(9)
2,1

3.1
1.6
1.3

Lip.
(9)
4,6
10,8
2,7
0,5

AG Sat.
(9)
0.4

0.8
0.2

0.8
0.1

AG Sat.
(9)
0.5

1,0
0.4

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0,4

1.4
0,2
0.1

AG Sait.
(9)
0.3

0.4
0.3

0.6
0.0

AG Sat,
(9)
0.3

0.4
0,3

0,6
0.0

AG Saf;
(9)
0.3

0,5
0.2
0.0

AG Sat.
(9)

0,7
3,4
0,5
0.1

HC Prot.

(9)
10,6

23,4
10,3

23,1
13.4

HC
(9)
8,9

21,9
16,5

12,4
13.4

HC
(9)
1,1

21,7

14,4
22,9
13,4

He
@)
11,7

18,9
11,5
29,4
14,6

19.9

14,4
18,5
25,5
13,4

gertal

(9)
1.7

16,3
7.5

6.8
0,2

Prot.

(9)
1,4

15,1
12,2

2,4

0.2

Prot.

(9)
1.8

Sa
(9)
0,3

0.2
0.2

0.3
0,0

Sa
(9)
0.4

0,2
0.2

0.1
0.0

Sa
(9)
0.3

10,1408

&

L

L
11,1
4,0
0.2

Prot.

(9)
3.7

12,9
7.2

4,3
1,6

Prot.
(9)
3,7

12,9
7.2

4,3
1.6

Prot.
(9)
0.8

13,3
8.4
3.3

Prot.
(9)

7.3
16,0
17.9
0.2

0.2
0.2
0,0

Sa
(9)
0,2

2,5
0.2

0.2
0.6

Sa
(9)
0,2

2,5
0.2
0.2
0.6

Sa
(9)
0.3

0.5
0.4
0.0

Sa
(9)

0.3
0.4
0,5
0.0

Acucar
(9)
2,1

1.0
1,1

0.8
13.4

Acucar
(9)
3.0

0.9
1,0

1.6
13.4

Acucar
(9)
2,7

1.6

0.7
1.3
13,4

AcuUcar
(9)
2,1

0.7
1.1
1,6
14,5

Acucar
(9)
2,1

0.7
Tvd
1,6

14,5

Acucar
(9)
0,5

0.3
0.6
0.0

Acucar
(9)
0,2
0.8
0.0
13,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracéo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



CEBI - FONTE BOA DOS NABOS - 6004956

Semana de 13 a 19 de novembro de 2023

Almoco
Segunda VSIS o ?o? 1S
(kJ) (kecal) (9) (g)' (9)
Sopa Creme de brdcolos 6712 202 48 21 03 63 0 ;
Prato Salada de atum com feijdo frade ovo e maionese 1222 291 152 48 226 156 12 08
Dieta Pescada assada com batata corada e legumes# 375 90 20 03 82 95 04 08
Vegetariana SN PIUSITe (gArOO’ SR HIEE o e, 1337 319 38 05 494 183 07 046
lombardo e alho francés) '3
Sobremesa  Doce d cebil 37 256 57 05 01 134 02 00 134
Tortl VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
% (k) (keal) (g) (g) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa abdbora com agri¢ios” 12 190 45 20 03 60 08 02 05
Prato Almondegas de vitela com esparguete’! 899 196 75 26 137 101 03 0.6
Dieta Frango no forno com arroz de ervilhas 1014 242 110 38 208 145 04 03
Vegetariana Batata doce recheada com lentilhas e legumes com 852 203 41 06 344 62 07 22
arroz 1.6.8.11
Sobremesa Fruta 238 24 02 00 55 04 00 55
VE VE Lip. AG Sat. HC Profi Sal Acucar
e (k) (keal) (g) (9) (o) (q) Wa) ()
Sopa Caldo verdes7.12 190 45 20 03 60 08 02 05
Prato Carapauzinhos fritos com arroz de tomate! 4 899 196 7,5 26 137 101 03 046
Dieta Maruca cozida com batata e cenoura cozida4 1014 242 110 38 208 145 04 03
Vegetariana Salada de couscous com legumes 13 852 203 41 06 344 62 07 22
Sobremesa  Gelatinal367812/ fruta 272 54 00 00 243 30 00 243
V4
. VE VE aulip. AG Sat. HE Protw.8al AcUcar
ellgiie k) (keal) NG (o) f8) (g) fa) (o]
Sopa Sopa nabicasé 712 204 48 22 04 64 08 03 04
Prato Jardineira de frango 599 143 33 09 1Z5 108 27 07
Dieta Cozido simples 359 8 1,7 02 @89 85 04 10
Vegetariana Massa grafinada com espinafres e cogumelos! 3 771 182 31 04 156 207 06 04
Sobremesa Fruta 238 30 00 00 243 30 00 243
Sextq VE VEswlip. AG Saf. HC Protf. Sal 'Acucer
(kJ) (keal) (9)  (9)e (g) (9) (9) | Ha
Sopa Creme de cenoura com cotovelinhos! 36712 204 48 22 04 64 08 03 04
Prato Massada de peixe com coentros 417 599 143 33 09 175 103 27 07
Dieta Badejo cozido com legumes# 39 8 1,7 02 89 85 04 10
Vegetariana Strogonoff vegetariano com arroz de feijdo’ 8 389 92 25 03 86 84 04 1.4
Sobremesa  Gelatinals¢7.812/ fruta 272 54 00 00 243 30 00 243
, VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar
sabado (k) (keal) (Qlumt@b= (9) (g) (9} o)
Sopa Sopa de feijdo verde 544 130 46 07 144 73 03 02
Prato Arroz 4 salsicheiro 759 181 35 07 21,7 150 05 10
Dieta Vitela assada simples com legumes 830 198 85 29 185 11,5 04 09
Sobremesa  Macga assada 231 71 1,5 04 11,1 31 01 23
e VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. 'Sal Acucar
9 (kJ) (keal) (g9) (9) (9 (9) (9) (9
Sopa Sopa de cenoura com curgete’.12 544 130 46 07 144 73 03 02
Prato Carne de porco a portuguesa 759 181 35 07 21,7 150 05 10
Dieta Peru ao natural com massa e legumes cozidos 4 830 198 85 29 185 11,5 04 09
Sobremesa  Macga assada 231 71 15 04 11,0 31 01 23

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

Declaragdo nutricional: 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a
informag@o disponibilizada pelos fornecedores.

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



CEBI - FONTE BOA DOS NABOS - 6004956
Semana de 20 a 26 de novembro de 2023

Almoco
e VE VE Lip. AGSat. HC Prgt. S Ucdrr
9 (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de coentrosé’.12 209 50 21 03 46 ”t 0" 5
Prato Strogonoff de frango com arroz 736 175 54 1,5 208 10’%}1@,31
Dieta Carne de vaca estufada com arroz de cenoura 992 237 112 39 192 14405 05
Vegetariana  Arroz de feijdo com soja¢ 852 203 41 06 344 62 07 22
Sobremesa Aletrial 37 320 72 02 00 89 1,1 00 89
TeR- g VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
& (kJ) (keal) (9)  (9) (g) (9) (9) (9]
Sopa Creme alho francésé7 12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Bacalhau com natas 1347 551 132 35 06 145101 13 1,0
Dieta Solho.no forno com crosta de coentros com liméo e 355 85 13 02 99 79 04 04
batatinha a murro#4
= Tofu aos cubos com batatinhas assadas e legumes
Vegetariana estufados (tfomate, courgette, couve coracdo e 804 192 50 16 304 56 08 13
pimenfo)],5,6,8,9,]0,ll
Sobremesa Gelatina!367812 / fruta 272 54 01 00 880 11,0 00 880
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUear
e () (keal) (@) (9) o(a) (9)Kg) (g)
Sopa Sopa abdbora com espinafres! 3567812 192 46 20 03 59 08 05 04
Prato Escalopes de porco de cebolada com massa espiral 730 174 78 24 142 11,404 15
Dieta Perna de peru no forno com limao e alho'3:567 738 176 82 28 135 11,7 05 06
Vegetariana Salada de couscous com grdo'-? 461 110 57 04 93 44 00 09
Sobremesa Fruta 238 24 02 00 55 04700 55
. VE VE “lip. AG Sat. t\HC Prot=Sal*AcUcar
— (k) (kea]Na) (o) (el (@)e) (o)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 199 4721 03 63 08 02 05
Prato Fritada mista de peixe com acorda 146 770 184 56 08 199 129 06 12
Dieta Maruca cozida com batata e maceddnia4 391 .93 1,9 03 F@3 94 04 07
Vegetariana Fguoo branco guisado com espinafres abobora e 725 171 39 070980 55 07 1.5
pimento e massa '3
Sobremesa  Gelatinals67812 / fruta 272 110 00 00 243 30 00 243
Sextq VE VE _Lip. AG Sat. HC Prot. Sal ‘Aguear
(kd) (keal) (g)  (9) (@) (9) (9) “(9)
Sopa Creme cenoura com cotovelinhos!35¢.7.8.12 300 $ZL 022 0,4 NANEEL > 052\ 04
Prato Feijoada a portuguesa 1264 302 202 39 173 122 05 03
Dieta Peito de frango grelhado 604 144 7.4 24 84 107 06 08
Vegetariana Hamburguer de espinafres com puré de 1337 319 38 05 49 TIBEAYD ¢
cenhourq!2.3.4.6.7,11,14
Sobremesa Fruta 238 57 05 01 134 02 00 134
, VE VE Lip. AG Sat. .HE Prot. Sal Acucar
sabado () (keal) (@) (o) #a (@) (0 (a)
Sopa Sopa de feijdo com lombardoé 7812 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Red fish assado no forno com batata corada 679 162 3,1 05 199 133 05 03
Dieta Red fish ao natural com batata e legumes 4 354 84 16 02 89 84 04 046
Sobremesa Fruta 231 55 1,3 00 73 33 00 00
e VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kd) (keal) (g)  (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Canja galinha's 544 130 46 07 144 73 03 02
Prato Perna de peru assada com laranja a padeiro 997 237 108 34 185 160 04 08
Dieta Peito frango grelhado 843 201 27 05 255179 05 00
Sobremesa Pudim 7 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nao 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



CEBI - FONTE BOA DOS NABOS - 6004956

Semana de 27 de novembro a 3 dezembro 2023

Almoco VE VE Lp. AGSat. HC Ocar
(kJ) (keal) (9)  (9) (9)] (9 (9)
Segunda
Sopa Creme cenoura e courgetes’.12 198 47 21 03
Prato Pescada da brds com bacon e cenoura 1347, 983 236 143 0.6
Dieta Badejo cozido com batata e feijdo verde# 687 164 113 1.8
Vegetariana Jc:rplmem Yege’rononc (batata, cenoura, feijdo verde, 270 64 49 07 31 19 10 1.3
ervilha e seitan)!6
Sobremesa Fruta 238 42 02 00 89 1,1 00 89
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar
(kd) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Canja galinha'3 544 130 46 07 144 73 03 02
Prato Almondegas de vitela com esparguete 913 218 97 32 261171 05 14
Dieta Carne cozida 830 198 39 07 226 17505 08
Vegetariana Sqlodo russa com maga (batata, feijdo verde, cenoura, 611 146 25 08 286 26 04 157
< milho e macad)
Sobremesa Arroz doce”’ 334 24 02 00 55 04 00 55
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar
(kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9)le(g)
Sopa Legumess7.12 544 130 4,6 07 144 73 03 02
Prato Salada russa de peixe com ovo € maionese347 913 218 97 32 261 171 05 1.4
Dieta Pescada cozida com batata cozida e brécolos? 830 198 39 07 22617505 08
Vegetariana  Legumes a «Gomes de Sy’ 611 146 25 08 286 26 04 157
Sobremesa Fruta 238 24 02 00 55 04 00 55
Quinta VE VE. Bb.,AGSat. HC Bot. Sal Aclcar
(kJ) (keal]™g)” (9) (gl.;;;/'(g) (@ (9
Sopa Agridio com abdboraé?’.12 202 48 21 03 64 08 03 05
Prato P& de porco assada com molho de ma¢cd com arroz de 22 W™ 15 o 11789 04 (07
cenoura
Dieta Frango corado com arroz branco e brécolos 3917985 1.3 02 1@ 81 03 08
Vegetariana Empgdao de grdo com espinafres gratinado no forno 71 18 31 L 150000 06 04
(pure)],3,5,6,8,9,]2
Sobremesa Fruta 238 44 00 00 243 30 00 243
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Prot.' SalwAGUCar
(kJ) (keal) (9) wdg)  (9) (9) \(IFHO)
Sopa Sopa couve portuguesa! 3567812 202 48 21 03 64 08 03 05
Prato Lasanha de atum com espinafres’ 234567 422 101 18 03 11,7 89 04 07
Dieta Solha no forno com batata e legumes* 91 8 1,3 02 105 81 03 08
Vegetariana Cogumelos estufados com esporgug‘re e salada de 71 182 31 04 156207 06 0.4
cenoura, couve flor e beterraba cozidas 137
Sobremesa Gelatina 1367812/ fruta 272 54 00 00 243 30 00 243
, VE VE" L. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
sabado (k) (kea) @) (9) (o) (g (o) (9)
Sopa Creme de alface¢”’.12 300 71 22 04 11,1 15 02 04
Prato Frango assado com arroz de cenourda 864 302 202 39 17312205 03
Dieta Tirinhas de frango grelhadas com mel, fomilho e massa 737 319 38 05 494 18383 07 046
cotovelinhos! 3
Sobremesa Fruta/gelating’3.¢.7.8.12 272 57 05 01 134 02 00 134
D VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
9 (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Espinafres 6712 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Abrétea no forno com batatas coradas 679 162 31 05 19913305 03
Dieta Abrétea ao natural 354 84 1,6 02 89 84 04 06
Sobremesa Doce!s7 238 55 1,3 00 73 33 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '2Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: 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



CEBI - FONTE BOA DOS NABQOS - 6004956
Semana de 6 a 12 de novembro de 2023

Jantar
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Pro%r
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa lombarda com cenouraé’:12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Pescada a lagareiro* 1000 239 112 41 220 120 02 02
Sobremesa Fruta crua / macd assada 238 57 05 01 134 02 00 134
Tergo VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Alho francés ¢7.12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Bife de peru grelhado com arroz e esparregado 398 95 24 04 94 87 04 08
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 4 04 00 94 03 00 94
~ VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(ugrfa k) (kea) (@ (@) (9 (9 &) Ig)
Sopa Sopa lombardaé’:12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Misto de salgados com arroz de legumes!45¢ 830 198 74 21 175149 05 O]
Sobremesa Fruta crua / macd cozida 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE Lip. AG Sat. HC ProfiiSal Acucar
Slilnie k) (kea) (0 (9 Mgl (o) %o (g
Sopa Sopa cenouraé/:12 202 48 21 03 64 07 03 05
Prato Bitoque de frango com ovo e batata frita? 592 141 24 04 184 110 05 07
Sobremesa Fruta crua / macd assada 238 57 05 01 134 02 /S'O 13,4
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC me}Sol Acucar
(kJ) (keall _(9)  (9) (9} Hg9)s(g) 9)
Sopa Sopa espinafress’.12 199 47 21 03 61 08 03 04
Prato Abrotea no forno com batata e legumes4 946 226 108 37 169 148 04 08
Sobremesa Fruta crua / macd cozida 238 5 05 01 A34 02 00 134
P VE VEmwlip. AG Sat@BC Prot."Sal Acucar
Seloiele’e k) (kea) (0 (o Mo @ ©) (g
Sopa Sopa legumess 712 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Vitela guisada com massa '3 362 L3z 1.3 ONNEEINEN 79 ¢k| 032
Sobremesa Fruta crua / macad assada 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE# Lip. AG Sat. HC Prot. Sal. Agucar
plee k) g (o ) o (6]
Sopa Sopa maceddniaé’ 12 204 48 21 03 65 08 05 04
Prato Carapau grelhado com batata cozida e grelos* 967 231 96 29 209 148 03 13
Sobremesa Fruta crua / macd assada 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '2Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: 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



CEBI - FONTE BOA DOS NABOS - 6004956

Semana de 13 a 19 de novembro de 2023

Jantar
VE VE Lip. AGSat. HC Prof. Eol Acucar
Seielivele (k) (kea) (@) (@) (o) (o) (a) ()
Sopa Sopa lombarda com cenourgé’:12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Bifes de frango com arroz 378 90 17 03 78 108 03 11
Sobremesa Fruta crua / macad assada 238 57 05 01 134 02 00 134
T VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
5 (kJ) (keal) (9) (9) () (9 (9) (9
i 6,712
SO Sojele ervnh‘os , 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Bacalhau a bras
830 198 7.4 21 175 149 05 01
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 41 04 00 94 03 00 94
y ) ,
Srdatta N R B R i
Sopa Creme de cenoura com coentrosé’.12 200 48 21 03 63 08 03 05
RiaTo Perna de peru assada no forno com 251 180 127 24 o4 s B
batata corada
Sobremesa Fruta crua / maca cozida 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE Lip. AG Satiy, HC ™ Prot. Sal Acucar
Sl () (kea) (o) , () %) (o) (a) ()
Sopa Sopa cenoura67.12 202 48 21 03 64 07 /c;,s 0.5
Prato Lombinhos dg pei:;]do com esparregado 83 92 25 N o5 ol b
e batata cozida 4¢
Sobremesa Fruta crua / macad assada 238 57 05 01 134 02 00 134
VE  VE "Hlip. AGSaf. HC' Pegf. Sal Acucar
e (k) (keal) (o] (o) « M) 1) (0) (@)
Sopa Sopa espinafress’.12 199 47 21 03 61 08 03 04
Prato Escalopes de porco grelhados com arroz = 946 226 108 37 169 148 04 08
Sobremesa Fruta crua / magd cozida 238 57 05 01 134 02 00 134
, VE VE""lip. AGSat. HC Prot. Sal 'AguEar
Seleielole (k) (keal) (g) (o) @) (o) (o) | @)
Sopa Feijdo ¢7.12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Red-fish assado no forno com batatinha a 32 ofmmias 02 WOAZE 024 M09
murro 34
Sobremesa Fruta crua / maga assada 238 57 05 01 134 02 00 134
Domingo VE VE Lip. AGSat. HC "Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (keal) (9) (9) () (9F (g)  (9)
Sopa Creme de cenourgé’.12 204 48 2,1 03 65 08 05 04
Prato Vitela estufada grelhada com arroz alegre 659 158 90 32 72 11,7 03 07
Sobremesa Fruta crua / maga assada 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '2Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: 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



CEBI - FONTE BOA DOS NABOS - 6004956

Semana de 20 a 26 de novembro de 2023

gertal

Jantar
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
9 (kJ) (keal) (g) (9) (@) (9) (90 (9
Sopa Sopa lombardaé’.12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Abrétea no forno com batata e legumes 1456 375 90 20 03 82 95 04 08
Sobremesa Fruta crua / macd assada 238 57 05 01 134 02 00 134
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Terg (k) (keal) (g) (9) (g} (9) (o) (o)
Sopa Sopa ervilhasé7:12 208 50 21 03 66 10 05 05
Prato Vitela guisada com massa 414 99 24 04 99 90 04 06
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 4 04 00 94 03 00 94
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acuear
Qugte (k) (keal) (@) (o) (9 (o) o) (o)
Sopa Sopa nabicass’ 12 204 48 22 04 64 08 03 04
Prato Filetes de pescada no forno com batata assada4 704 168 108 20 90 85 03 07
Sobremesa Fruta crua / magd assada 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE Lip. AGSat. “HC Prot. Sal Acucar
SOl (k) (keal) (014 do) (9) (9) (a) (9]
Sopa Sopa abdboras’12 200 48 2103 63 07 (;4)3 0.4
.pe 4:
Prato Eg:?ggégse frango de cebolada e legumes 710 170 .25 04 203 157 05 03
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 404 00 94 03 00 94
Sextq VE VE Lip. AGSat. #C P%‘r. Sal AcuUcar
(kJ) (keal) (9) (9) iy (9" (9 (9)
Sopa Sopa minestrone 6712 204 49 201 03 (65 08 02 04
Prato Rissdis de pescada com arroz de cenoura* 645 154 32 05 202 105 05 04
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 238 57 05 01 134 02 00 134
, VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal ‘AgUcar
Seloiele’e (k) (keal) (@) (o) da@) o) (@) \ 1)
Sopa Sopa legumes¢7.12 286 68 38 08 59 26 03 00
Prato Hamburguer grelhado com batata frita 830 198 85 29 185 11,5 04 09
Sobremesa Arroz doce / macd assada 238 57 05 01 134 02 00 134
. VE VE Llip. AGSat. HC “Prot. Salt AgUcar
eililee (k) (keal) (o) gal (o) ta) (@) (q)
Sopa Creme legumesé/.12 200 48 21 03 . 63 08 03 05
Prato Massa gratinada com de atum#* 137 798 191 48 1,5 198 163 05 01
Sobremesa Fruta crua / macd assada 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, '°Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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



CEBI - FONTE BOA DOS NABQOS - 6004956
Semana de 27 de novembro a 3 de dezembro de 2023

gertal

Jantar
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
9 (kJ) (keal) (9) (9) (@) (9 (9] (9]
Sopa Sopa brécoloss 7 12 200 48 21 03 463 08 03 05
Prato Peru no forno com molho de citrinos e massa 746 178 61 1,7 175 129 04 05
Sobremesa Fruta crua / macd assada 238 57 05 01 134 02 00 134
Ter Sl VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (@) (9) (9] (9]
Sopa Sopa massinhas!-36.7.12 288 69 21 03 106 1,6 02 04
Prato Pataniscas com arroz e legumes salteados 8467 358 8 14 02 100 79 04 10
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 4 04 00 94 03 00 94
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
Quarg (k) (kea) (@) (o) (o) (o) (a) (@)
Sopa Canja '3 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Frango corado com batata frita 83 198 7.4 21 175 149 05 01
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 4 04 00 94 03 00 94
. VE VE Lip. AG Sat."sHC Prot. Sal Acucar
Slilnie (k) (kea) (9) glo) fol f(a) (a) ()
Sopa Sopa espinafress’.12 200 48 21. 03 63 08 03 05
Prato Abrétea no forno com batata e legumes* 830 198 74 21 175 14305 0.
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 4 04 00 94 03 00 94
VE  VE__Lips AG Sat. HC Prof. Sal Agucar
SUE () (keoflislgl (o) (9 (@ (o] © (9)
Sopa Feijdo verde 6712 288 69 21 03 106y 1.6 02 04
Prato Febras de cebolada com arroz e legumes Y e el A B
Sobremesa Fruta crua / pera cozida 170 4 04 00 94 03 00 94
, VE VE lip. AGSat. HC Prot. Sal 'Aglcar
Seleielole (k) (keal) () (a) $@) (o) n(e) |\ @)
Sopa Sopa de grdo com espinafresé’.12 200 48 21 03 63 08 03 05
Prato Pescada grelhada com batata cozida 751 180 127 24 64 98 03 06
Sobremesa Fruta crua / fruta cozida 238 57 05 01 134 02 00 134
Domingo VE VE Lip. AGSat. HCT Prot. Sal /AAcucar
9 (kJ) (keal) (9) (9) (@) gl (9 (9
Sopa Creme de ervilhassé.7.12 200 48 201 03 63 08 03 05
Prato Frango guisado com esparguete 751 180 127 24 64 98 03 06
Sobremesa Fruta crua / fruta cozida 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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 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



