FUNDACAO CEBI - JOVENS

Semana de 2 a 6 de junho de 2025 gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Yeliie s () (kea) (@ (9) (o) (o) (a) (o)
Sopa Creme de ervilhas! 6781215 188 44 06 01 68 18 02 24
Prato Hamburguer misto com batata pdla pdla e arroz!6.12 1414 338 161 1,7 348 128 04 04
Dieta Bife de peru grelhnado com puré de batata doce’ 580 138 56 26 98 11,6 03 33
Vegetariana Z?qlgr?é?sﬂi verdo (alface, cenoura, ovo, péssego e 30 76 32 07 77 34 03 3l
Sobremesa Fruta/Gelado?> 78 199 833 109 61 21,7 36 01 217
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite!¢7 432 103 37 1,5 131 42 03 40

Taea VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
¢ (kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor!¢7.812 283 46 12 01 115 15 02 18
Prato Lasanha de cavala com espinafres’ 347 544 131 64 24 112 14 61 04
Dietq Cor\./mc grelhada com batata cozida e maceddnia 356 84 18 03 88 74661 s

(ervilhas)415

Vegetariana Favas guisadas com coentros's 663 157 1,5 02 29050 03 14
Sobremesa Fruta/gelating!-36.78.12 51 123 00 00 307 00 04 305
Lanche Bola de mistura com fiambre de peru e iogurte! 67 522 123 16 08 206 48 06 7.6

Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora com espinafres! 67812 159 3 06 01 59 13 01 19
Prato Carne de porco a portuguesa’? 420 100 38 09 90 67 04 1.4
Dieta Frango estufado com esparguete e esparregado!37.12 768 181 26 05 268 11,501 1,7
Vegetariana Acorda de tomate com ovo escalfado'-? 723 173 77 1,6 171 81 06 15
Sobremesa  Frutas 262 62 05 01 131 02 00 131
Lanche Bolg Eje mlsTurg com creme vegetal e sumo (sem 05 95 25 o o)1

adicdo de acucar)'é

. VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Sligiie (k) (keal) (o) () (@) (@) (&) (o)
Sopa Creme de alho francés! 67812 264 61 10 01 104 1,6 03 2]
Prato Panados de pescada no forno com arroz de 971 230 22 04 447 74503 1.2

Tom0161,2,3,4,7,]4
Dieta Peixe espada grelhado com batata cozida e feijdo verde* 354 84 24 0,5 8,7 6,1 0, 1,4
Massa & Lavrador com feijdo encarnado, cenoura e

Vegetariana couve lombarda 1315 618 147 1,9 03 193 99 03 17
Sobremesa Fruta/gelatina! 367812 51 123 00 00 307 00 04 305
Lanche logurte, panqueca e fruta' 37 400 96 32 1,8 126 40 02 75
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(kd) (kecal) (g) (g) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de cenoura com cotovelinhos! 347812 170 40 05 01 67 13 02 23
Perna de frango estufada em alho francés e cenoura

Prato com puré’.12 33 80 21 04 91 5501 2
Dieta Vitela ao natural com arroz e couve-de-bruxelas 898 214 77 25 248 107 01 09
Vegetariana Alho francés a brds® 1277 305 199 22 249 54 06 12
Sobremesa  Frutas 262 62 05 01 131 02 00 13,
Lanche Bola de mistura com queijo e leite! 47 443 106 34 21 126 59 03 38

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, *Tremoco, “Moluscos, "*Leguminosas. 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
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FUNDACAO CEBI - JOVENS
Semana de 9 a 13 de junho de 2025

Sopa de cenoura com curgetel 67812
Massinha (cotovelinhos) de peixe (escamudo) com
coentros 134

Pescada cozida, batata e feijdo-verde cozidos*

Pizza vegetariana (queijo, cogumelos, pimento e azeitonas)
P72

Frutas
Bola de mistura com creme vegetal e leite!¢7

FERIADO

Sopa minestrone!6.78.12

Salada de atum com ovo e feijao frade34 1>
Lombinho de escamudo ao natural com batata corada
e brécolos4

Ervilhas com ovo escalfado3 15

Fruta/arroz doce! 367812

Bola de mistura com creme vegetal e sumo (sem adicdo
de acucar)é

Sopa de feijdo verde! 67812

Febras a salsicheiro com esparguete!3567.10

Peru estufado com esparguete e couve-flor cozida's
Feijdo branco guisado com espinafres, abdbora e
pimentos com massal315

Fruta

logurte com «corn flakesy! 67811

Sopa de nabicas'-¢7812

Pataniscas de peixe (escamudo) com arroz de
ervilhas' 344615

Badejo assado no forno com batata corada e ervilhas
cozidas4

Goulash vegetariano (batata, batata doce, tomate,
ervilhas e pimento) '°

Fruta/gelating! 367812

Bola de mistura com queijo e leite’¢7

OBS: SALADA DISPONIVEL

VE VE
(kd)  (kcal)
193 46
243 58
325 77
823 197
262 62
432 103
VE VE
(kd)  (kcal)
VE VE
(kJ) (kcal)
663 158
603 144
321 76
342 82
587 138
405 96
VE VE
(kJ)  (kcal)
200 48
1078 255
813 192
683 162
262 62
843 199
VE VE
(kd) (kcal)
180 43
832 197
400 95
311 74
51 123
443 106

Lip.

(9)
1.2

1.6
1.8
6.7

0.5
3.7

Lip.

(9)

Lip.

(9)
2.8

6,9

3.8
1.1

2,5

Lip.

(9)
1.1

6,1
%9

2,0

0,5
1,4
Lip.
(9)
0.8

0.0
3.4

AG Sat.
(9)
0,1

0.3
0.3
1.7

0.1
1.5

AG Sat.
(9)

AG Sat.

0.3

0.8
0.5

0.7

AG Sat.
(9)
0,1

1.6
0.5

0.3

0.3

0,2

0,0
2,1

HC
(9)
6.5

55
7.9
25,9

13,1
13,1

HC
(9)

HC
(9)
26,6

11,4
79

4,2
27.6

16,2

HC
(9)
6.6

34,1
27,5

21,9

131
40,1

HC
(9)
6.4

SIIEY

10,1

10,5

30,7
12,6

gertal

Prot. Sal Acucar

(9)
1.5

4,9
6,5
1,6

0.2
4,2

Prot.

(9)

Prot.

(9)
6,2

10,8
6.3

5,6
3,6

2,0

Prot.

(9)
1.9

14,8
12,8

9.4

0.2
5,6

Proft.
(9)
.5

2.1

7,6

2.9

0,0
59

(9)
0.4

0,5
0.1
6.8

0.0
0.3

Sa
(9)

Sa
(9)
0,3

0,5
0.4

0.2
0.0

0.2

Sa
(9)
0,4

0.2
0.1

0.3

0.0
0.9

Sa
(9)
0,1

0.4

0.1

0.4
0.3

(9)
2,1

1,0
1.3
11

13,1
4,0

Acucar
(9)

Acucar
(9)
2,0

0.7
0.7

1,2
8.2

7.1
Acucar

(9)
1.9

1,6
1.8

1.6

13,1
A

Acucar
(9)
1,6

0.3

1.0

2,6

30,5
3.8

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, '*Tremoco, “Moluscos, "*Leguminosas. 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 Satude
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 16 a 20 de junho de 2025

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

ggunda () (kea) (@) (9) (o) (o) (@) (o)
Sopa Sopa de alho francés!¢7.8.12 264 61 10 01 104 16 03 21
Prato Esparguete a bolonhesa (vitela) 2612 623 149 88 31 90 81 07 09

Tirinhas de frango grelhadas com mel, tomilho

Dieta ) e s 383 91 26 05 75 90 03 25
e massa cotovelinhos e feijdo verde cozido!
Vegetariana Losgnh?giespmofres, cogumelos e q0 5 99 @3 95 99 08 o
ervilhas'37
Sebremesa  Frutas 262 62 05 01 131 02 00 131
Lanche Bola de mistura com creme vegetal e leite! 7 432 103 37 15 131 42 03 40
Treq VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
¢ (k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) ()
Sopa Sopa de couve lombarda! 67812 196 46 10 01 66 17 04 18
Prato Bacalhau & brds3#4 1146 275 174 20 178 25 17 04
Dieta Red fish ao natural com arroz de legumes* 875 208 31 03 347 93 01 06
Vegetariana Sorllee vege’ronong (feljco, ceposulgo, nabo, 710 169 28 05 243 92 02 08
lombardo, ovo cozido e horteld) 3
Sobremesa Fruta/gelating!-36.78.12 51 123 00 00 307 00 Q4 305
Lanche Bolo de mistura com fiambre de peru e 520 128 15 NG o0l A
iogurte!¢7
Quarta VE VE__lip. AG Sat. 'HC Prot. Sal Acucar
(k) (kCalllg)  (g)  (9F f@ (8] ~ (9)
Sopa Sopa de abdbora com espinafres! 67812 159 37 06 01 4 % T3 0L 19
Prato Arroz de aves 980 232 25 04 385 132 02 01
Dietq Estufado de borrego com esparguete e a7 75 28 ocomile M .
cenoura assada'?
Vegetariana Tomate recheado com soja e arroz!3611.15 786 18743 06 282 73 01 18
Sobremesa  Frutas 262 62 05 01 131 02 00 131
Lanche Bola de .m§furo com creme vegetal e sumo 05 s o7 R oo\ Y
(sem adicdo de acucar)'4
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Protf.. Sal Acucar
(k) (keal) (9) (9) (9 (9) (o) «(9)
FERIADO
Sextq VE VE Llip. AG Sat. HC ProtsSal Acucar
(k) (keal) (9) (9) (9) (9)t (gk (9)
Sopa Creme de cenoura com coenftros!¢7.8.12 252 60 10 01 105 1,4 03 21
Prato P& de porco assada com alecrim e fomilho T a8 on e 0e ol
com arroz
Dieta Cozido simples 387 92 31 07 64 89 02 14
Vegetariana Arroz de legumes com feijao preto’s 1066 250 21 02 459 11401 05
Sobremesa  Frutas 262 62 05 01 131 02 00 131
Lanche Bola de mistura com queijo e leite! 67 443 106 34 21 126 59 03 38

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, *Tremoco, “Moluscos, "*Leguminosas. 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
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FUNDACAO CEBI - JOVENS

Semana de 23 a 27 de junho de 2025

Sopa juliana! 67812

Arroz de peixe (escamudo) com coentros?

Pescada cozida com batata cozida e brécolos cozidos*
Rancho vegetariano (ovo, grdo, massa, couve e cenoura)!315
Frutas

Bola de mistura com creme vegetal e leite! s’

Sopa de grao com massinhas!3.67.8.12.15
Alméndegas de vitela com esparguete! 261012
Perna de frango corada com molho de limdo e esparguete!-?
Pataniscas de legumes com arroz de salsa'3

Frutas

Bola de mistura com fiambre de peru e iogurte! 67

Creme de brécolos! 67812

Filetes de pescada com crocante de ervas
Oromdﬂcos com arroz de feijao,l,2,34,5,6,7,8,9,10,1 1,12,15
Lombinhos de escamudo no forno com molho de
limdo, com batata e feijdo-verde #

Feijoada com quinoa e alho francés!'s
Fruta/gelatina! 367812

Bola de mistura com creme vegetal e sumo (sem
adicdo de acucar) '

Sopa de feijdo verde! 67812

Febras de porco de cebolada com puré’.2
Vitela estufada com alecrim com arroz e cenoura assada
Bolonhesa de lentilhas' 36781115

Frutas

logurte com «corn flakesy! 67811

Sopa de curgete com cenoura! 67812
Salada russa (ervilhas) de pescada com ovo e
maionese1.34.5.10,12,15

Corvina grelhada com batata cozida e macedénia“ !>
Cacarola de legumes (batata, feijdo frade, brécolos,
cenoura e cogumelos)'®

Fruta/gelatina!367.8.12

Bola de mistura com queijo € leite! 67

OBS: SALADA DISPONIVEL

VE
(kJ)
142
879
362
419
262
432
VE
(kJ)
252
615
513
842
262
522
VE
(kJ)
204

1053

329

1051
51

405

VE
(k)
200
474

889
345
262
843
VE
(kJ)
193

432
340
798

51
443

VE
(kcal)

33
208
86
100
62
103

VE
(kcal)

59
147
122
200

62
123

VE
(kcal)

47

250

78

249
123

26

VE
(keal)

48
113
211

82

62
199

VE
(kcal)

46
103
81
189

123
106

Lip.

(9)
0,7

2,4
1.8
3.4
0.5
3.7

Lip.

(9)
0.9

8.6
4.4
37
0.5
1.6

Lip.

(9)
1.1

2,4

3,6
0.0

2,5

Lip.

(9)
1.1

56
6.2
1.5
0.5
1.4

Lip.

(9)
1.2

4,3
1.5

0.0
3,4

AG Sat.
(9)
0,1

0.3
0.3
0.6
0.1
1,5

AG Sat.
(9)
0,1

3.1
0.8
0,7
0.1
0.8

AG Saft.
(9)
0,1

0.4

0,2

0.4
0,0

0.7

AG Sat.
(9)
0,1

23
2,1
0.2
0.1
0.8

AG Sat,
(9)
0,1

0.6
0,2
0.4

0.0
2,1

gertal

HC Prot.

(9) (9)
47 1,5

HC Prof.

(@) (9)
104 1,6

89 80
85 11,6
356 5,1

13,1 02
20,6 4.8

HC Prot.

(9

453 10,5

88W 1,5

36,6 12,4
30,7 0,0

16,2 20

HC Prof,

(9) (9)
66 1.9

76 7.6
288 1.0
112 47
13,1 0.2
40,1 5,6

HC Prof.

@) (9)
65 1,5

7.6 7.7
86 7.1
30,2 10,5

30,7 0.0
12,6 59

Sal Acucar
(9 (9
0.1 1.5
02 05
8,1 0.4
05 09
00 131
03 40
Sal Acucar
(@) (9]
04 20
06 09
04 02
0,1 0.1
0,0 131
06 76
Sal Acucar
(@ (9
0.4 1.8
03 09
0,2 1,2
0.1 3.0
04 305
a2 771
SalSAgUECr
(9. (9
0.4 1.9
0,2 1.3
9,1 0,2
04 09
0,0 131
O 3,1
Sal Acucar

(9) (9
04 21
0,2 1
03 13
01 20
04 305
03 38

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, *Tremoco, “Moluscos, "*Leguminosas. 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
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FUNDACAO CEBI - JOVENS
Semana de 30 de junho a 4 de julho de 2025

Creme de ervilhas' 6781215

Esparguete a bolonhesa de vitela' 3412

Bife de frango grelhado com esparguete
esparregado’3’/

Valénciana de legumes'®

Frutas

Bola de mistura com creme vegetal e leite! 67

Sopa de couve-flor!¢7.812
Meia desfeita (grao) de bacalhau com ovo341s

Corvina grelhada com batata cozida e macedonia

(ervilhas)* 1>

Massa gratinada com cogumelos, ervilhas e couve

flor1.3.6.7.15
Fruta/arroz doce!3¢7:812
Bola de mistura com fiambre de peru e iogurte! 67

Sopa de abdbora com espinafres! ¢7.812
Strogonoff de frango com arroz'’

Peru estufado com arroz e esparregado’’
Moussaka de lentilhas, batata, curgete e
beringela'¢8&11.15

Frutas

Bola de mistura com creme vegetal e sumo (sem
adicdo de acucar)!é

Creme de alho francés!¢7.8.12

Massa gratinada com atum!-347

Red fish no forno com batata corada e feijdo verde*
Rancho vegetariano (grdao, massa, cenoura,
lombardo, alho francés) 1315

logurte, panqueca e fruta' 37

Sopa de cenoura com cotovelinhos!-36.7.8.12

Arroz & salsicheiros”.10

Vitela ao natural com massa espiral e couve-de-
bruxelas's

Ratatouille de legumes com pdo torrado!

Frutas

Bola de mistura com queijo e leite!¢7

OBS: SALADA DISPONIVEL

VE
(kJ)
188
623

768

661
262
432
VE
(kJ)
283
473

356

282

587
522
VE
(kJ)
159
833
687

358
262

405

VE
(kd)
264
497

337
389

51
400

VE
(kJ)
170
757

543

437
262
443

VE
(kcal)

44
149

181

157
62

VE
(kcal)

66
113

84

68

138
123
VE

(kcal)
37

198
162

85
62

96

VE
(keal)

61
119
80

93

123
926

VE
(kcal)

40
180

130

104
62

Lip. AG Sat.
(@) (9)
06 0,1
88 3,1
26 05
1,6 02
05 0,1
37 1,5
Lip. AG Sat.
(9) (9
1.2 01
31 06
1.8 03
26 04
1.1 05
1.6 08
Liod AG Sat.
(9) (9
06 01
42 1,6
21 04
1.2 02
05 01
25 07
Lip. AG Sat.
(9) (gl
1.0 01
84 1,6
1,9 0.2
23 03
00 00
32 1.8
Lip. AG Sait.
(9) (9
05 0.1
50 1,4
7.7 25
32 04
05 0.1
34 21

HC
(9)
6.8

2.0
26,8

29,0
13,1
13,1

HC
(9)
11,5

11.3

8.8

7.7

27,6
20,6
HC,

(9)
59

28,8

gertal

Prot.

(9)
1.8

8.1
11,5

4,6
0.2
4,2

Prot.

(9)
1.5

8.6

7.1

1,0

3,6
4.8

ghot.

(9)
=

10,4

249 10,4

12,8
13,1

16,2

HC
(9)
10,4

53
8.5

11.8

30,7
12,6

HC
(9)
6.7

24,2
52

14,9
13,1
12,6

4.4
0.2

2,0

Proft.

(9)
1,6

8.2
6,0

4,7

0.0
4,0

Prof.

(9)
1,3

8.9

2,4
0,2
5,9

Sa
(9)
0,2

0.7
0.1

0.1
0.0
0.3

Sa
(9)
0.2

1.0

0.1

3.5

0.0
0.6

Sa

0,1
0.1
0.2

0.2
0.0

0.2

Sa
(9)
0,3

0.6
0.1

0.5

0.4
0.2

Sa
(9)
0,2

0.5
9.5

3.0
0.0
0.3

Acucar
(9)
2,4

0.9
1,7

1,2
13,1
4,0

Acucar
(9)
1.8

0.8

1.3

0.2

8.2
7.6
Acucar

(9)
1.9

0.4
0,9

1.2
13,1

7.1

AcuUcar
(9)
2,1

1.0
1.3

1.0

30,5
7.5

Acucar
(@)
2,3

0.8
0.2

0.4
13,1
3.8

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, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nio 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



