MUNICIPIO DE LOURES
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@9 Semana 14
= Semana de 02 a 06 de dezembro 2024 UNISELF sa

VE Lip. AG Sat. HC Actcar  Prot.

VE (KI sal
i @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Aveludado com couve-flor 394 94 1,3 02 163 80 44 0,2
©
= PratoGeral Arroz de atum® com tomate e regdos 1645 393 170 16 338 20 253 10
w
(9l RratolVegetariang Hamburguer de quinoa®® com arroz branco 1416 338 128 1,5 476 05 61 09
c
Ea Vegetais Salada de alface, cenoura e milho 57 48 05 0,0 8,8 2,0 2,1 0,2
"
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de mistura® com fiambre de peru®’, iogurte liquido’ e fruta 1019 243 30 1,4 442 296 100 15
VE VE  Llip. AGSat. HC  Acicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) (e) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com fiambre de peru®” e iogurte de aromas’ 734 175 26 13 277 131 102 1,0
Sopa Creme de abdbora 288 69 1,2 0,2 12,6 4,7 1,9 0,1
£ Prato Geral Empad3o de carne de vitela' ( arroz) 1453 344 139 55 366 39 189 01
[T}
w
g“ Prato Vegetariano Empad3o de soja® e cenoura ralada ( arroz) 1605 381 57 08 522 39 296 01
= q
Vegetais Salada de alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de mistura’ com queijo’, Sumo 100% DI e palitos de cenoura 911 218 34 16 382 250 89 1,0
VE VE Llip. AGSat. HC  Acacar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 06
Sopa Legumes 383 81 1,5 0,3 15,6 7,3 4,0 0,1
© Filetes de perca4 com molho de cenoura e alho francés e massa
.= Prato Geral (G 1137 272 7,2 1,2 25,5 4,5 25,9 0,4
& lacinhos ™
o]
L Prato Vegetariano Bolonhesa™®*° de lentilhas com tomate, cenoura e oregdos 1354 324 60 09 491 50 170 03
3
O Vegetais Cenoura, feijdo-verde e milho cozidos 82 44 04 0,0 8,5 3,2 1,8 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de sementes™®" com manteiga7, iogurte quuido7 e ovo cozido® 1214 355 182 52 304 202 167 06
VE  Lip. AGSat. HC  Acgicar Prot.
VE (K sal
) @ @ @ @ @ ©
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com fiambre de frangom e iogurte de aromas’ 731 175 2,7 1,2 270 131 104 10
Sopa Caldo-verde 365 87 1,7 02 136 59 45 01
£ PratoGeral Ervilhas guisadas com carne de porco e arroz branco 2046 489 292 7,8 31,1 29 248 03
[T}
w
02 Prato Vegetariano Ervilhas guisadas com cenoura e arroz branco 1427 341 11,1 16 47,1 62 12,1 0,3
= .
g Vegetais Couve Lombarda, nabo e cenoura cozidos 125 30 03 0,0 4,9 4,6 2,1 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
q . 1,3,6,7 . . o en -7
Lanche Bolach?s integrais DI , dose individual de triangulo de queijo’ e bolsa 898 215 77 43 295 118 58 0,7
de puré de fruta 100%
VE VE Lip. AGSat. HC Agiicar  Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Camponesa com feijao®*? 399 95 14 02 165 59 43 01
©
' Prato Geral Lulas™ estufadas com cotovelinhos”®*°, pimentos e coentros 1086 260 70 1,1 237 29 250 08
‘E Prato Vegetariano Jardineira de sojas 1771 421 6,8 0,9 49,7 7,0 39,9 0,2
[}
¥ Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada 147 35 01 0,0 6,4 6,2 2,3 0,3
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida 159/190 38/46 02/04 00/01 84/107 83/103 07/02 0,0/0,0
Lanche P30 de mistura’ com doce, sumo 100% DI e frutos secos® 1456 349 96 1,7 586 342 64 0,8

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

ou produtos sdo e ivas. Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
idos dos ingredi utilizados, Jo o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Para quem ndo é ico ou estas
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

bepa




MUNICIPIO DE LOURES

==
=" LOURES — N
@j UNISELF.s
3 Semana de 09 a 13 de dezembro de 2024
VE Lip. AGSat. HC Agucar  Prot.
VE (KJ sal
) @ @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 0,7
Sopa Maceddnia de legumes 426 102 15 03 174 80 47 02

o PratoGeral Alméndegas™®*? estufadas com esparguete™®* 1334 294 162 44 245 24 174 18

E

* ) Massa espiral tricolor’ salteada com azeite , alho, oregdos, salsicha de

5  Prato Vegetariano L aaG - . 891 271 109 1,0 30,1 5,4 12,5 0,3

s soja~™”, cogumelos ™, ervilha e cenoura

oo

[ .

«»  Vegetais Salada de beterraba, tomate e pepino 136 32 03 01 5,8 5,7 1,9 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche Bolacha Maria"*®’, dose individual de triangulo de queijo’ e leite DI’ 1039 249 98 57 279 152 121 07

VE VE Lip. AGSat. HC Agtcar  Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de sementes™®'! com queijo’ e iogurte de aromas’ 1069 319 93 44 385 282 198 09
Sopa Creme de legumes com lentilhas 446 107 16 03 179 74 53 0,1
s 4 . om
Prato Geral Salada de peixe (Abrotea“, batata, cenoura, ervilha, feijdo-verde e ovo 1457 348 125 26 261 52 324 07
© ralado)

:

©  Prato Vegetariano Salada de grio®*® com batata, cenoura, ervilha e feijio-verde 1440 344 78 1,1 51,8 66 154 03

E .

Vegetais Incorporados
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de frangoe‘7, sumo 100% DI e frutos secos® 1342 322 99 1,7 474 221 94 153
VE Lip. AGSat. HC Agtcar  Prot.
VE (KJ sal

W @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com fiambre de frango®’ e leite DI’ 751 180 3,9 19 242 103 11,9 10
Sopa Alho-francés com curgete 362 87 1,4 03 14,7 6,3 3,8 0,1

g Prato Geral Perna de porco assada com arroz de agafrdo 1898 454 288 7,8 268 25 21,1 03

o

£  Prato Vegetariano Chili de soja®"® e arroz de acafrio 2009 477 11,0 15 596 39 347 02

© .

) Vegetais Salada de tomate, couve lombarda e pepino 103 25 04 01 3,0 2,9 2,3 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P3o de sementes™®" com queijo7, leite DI’ e puré de fruta 100% 599 2% 86 33 201 98 339 07

VE VE  Lip. AGSat. HC  Acicar Prot.  Sal
(KJ)  (Keal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga7 e iogurte de aromas’ 941 225 98 32 261 132 77 0,7
Sopa Espinafres com cenoura 319 76 16 02 120 42 3,3 0,4

o PratoGeral Bacalhau fresco™*'*** estufado com tomate, pimentos e macarronete™*° 1015 243 63 10 237 29 222 03

‘©

T . 1,6 P e a

G Seitan™” salteado com limdo e ervas aromaticas e massinhas de
§ Prato Vegetariano (G 868 207 59 0,9 25,1 1,1 12,5 0,2
g cotovelinhos™”
Vegetais Salada de alface, cenoura e couve roxa 124 30 01 00 49 44 25 01
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina 159/252 38/60 0,2/01 0,0/00 84/13,1 83/131 0,7/20 0,0/0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de peru6’7, leite DI’ e fruta 945 226 42 21 356 210 11,8 10
VE VE  Lip. AGSat. HC  Agicar Prot.  Sal
(k)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com doce e leite DI’ 85 207 36 19 354 224 89 0,6
Sopa Alho-francés 362 87 1,4 0,3 14,7 6,3 3,8 0,1
©

‘g Prato Geral Perna de peru lascado com laranja e arroz de cenoura 1607 384 152 39 347 106 265 0,5

'S

£ Prato Vegetariano Arroz de cenoura com ervilhas e cogumelos™*? 1210 289 64 10 442 37 126 02

o .

¥ Vegetais Salada de alface, tomate e beterraba 139 33 02 00 57 57 | 23 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de leite™’ com manteiga’, sumo 100% DI e fruta 1360 325 90 24 58,1 339 45 07

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou i , estas ias ou produtos sdo e inofi
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Composi¢do de Alimentos (2007), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.

Caso

informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
di utilizados, o Instituto | de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

dos ingr




MUNICIPIO DE LOURES -
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j" Semana 16 UNISELF sa

Semana de 16 a 20 de dezembro 2024

VE Lip. AGSat. HC Agucar  Prot.

VE (K sal
W) @ @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com fiambre de peru®” e leite DI’ 755 180 3,8 20 249 103 11,7 15
Soed Creme de cenoura e massinhas™**° 445 106 13 02 203 57 32 02
©
‘5 Prato Geral Empad3o de cavala® 1558 372 140 2,1 357 39 252 15
o
§  Prato Vegetariano Crepes de legumes™*®* e arroz de ervilhas 1125 268 70 10 443 14 56 03
c
gs,ﬂ Vegetais Salada de milho, cenoura e alface 57 48 05 00 88 20 21 02
(%]
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura’ com queijo’, sumo 100% DI e frutos secos® 1472 352 12,4 32 465 221 124 13
VE VE Lip. AGSat. HC Agticar  Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (8) (e) (g) (8)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteig:.-:7 e iogurte de aromas’ 941 225 98 32 261 132 77 0,7
Sopa Maceddnia de legumes 426 102 1,5 03 17,4 8,0 4,7 0,2
o PratoGeral Bifinhos de frango estufados com massa tricolor™**° 860 205 17 04 21,5 09 254 04
‘© . . 1,6,13 o -
% beovemaie Hamburguer de leguminosas (feijdo/grdo) com arroz e legumes 2084 499 241 40 575 38 an 13
g salteados
T Vegetais Salada de alface, cenoura e baterraba 147 35 0,1 0 636 624 23 0,3
159/87
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Mousse de chocolate’ 3/ 38/209 0,2/9,8 0,0/43 84/233 83/22,5 0,7/7,1 0,0/02
Bolachas de 4gua e sal DI*®”*? com 1 dose individual de tridngulo de
Lanche - g - g 1055 252 112 6,1 25,1 10,2 12,55 0,8
queijo” e leite DI
VE VE Lip. AGSat. HC Agtcar  Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)
Pequeno-Almogo P3o de mistura’ com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 06
Sopa Espinafres 319 76 1,6 0,2 12,0 4,2 3,3 0,4
g  Prato Geral Pescada™” cozida com batata e ovo® cozido 1383 331 137 27 192 12 321 07
‘©
.
t,ﬂs Prato Vegetariano Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde 1671 399 6,8 1,0 57,0 76 26,5 0,2
(]
3 .
g Vegetais Cenoura, feijdo-verde couve-flor cozidos 156 37 022 0,0 5,7 4,9 3,3 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
~ . 1 " 6,7 e T
e Pao. de mistura” com fiambre de frango™’, iogurte liquido” e fruta 1132 270 28 12 494 189 103 11
desidratada
VE Lip. AGSat. HC Agicar  Prot.
VE (K sal
e ) @
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com queijo’ e iogurte de aromas’ 1010 241 57 30 337 207 138 11
Sopa Grelos 382 92 1,6 0,3 14,8 6,6 4,6 0,2
Massa*®'**® de carnes & lavrador (carne de porco, feijéos'u, cenoura,
Prato Geral G0 1894 452 245 7,2 28,8 5,6 28,9 0,4
g macarronete ™" e couve lombarda)
[T}
."'; ) Massa“®'%* 3 lavrador vegetariana (feijﬁos’la, cenoura, couve lombarda e
£  Prato Vegetariano e 1354 323 6,5 1,0 45,8 6,6 19,5 0,6
'g massa ")
Vegetais Incorporados
Sobremesa P . .
Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche Pio de sementes™®'" com manteiga7 , sumo 100% Dl e fruta 843 266 93 2,1 426 324 31 0,2
VE VE Llip. AGSat. HC  Acacar Prot.  Sal
(K))  (Keal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Camponesa com feijio®" 399 95 14 02 165 59 43 01
P = 1,6,12 il . 1,6,7,10
o rato Geral Hambdurguer (no forno) no pdo” com batata chips 725 353 200 19 263 05 166 09
5
% Prato Vegetariano Hambdrguer vegetariano™® no pdo" com batata chips™®”*° 1169 460 286 25 401 05 93 1,0
wv
Vegetais Salada de tomate, pepino e couve roxa 12 27 03 01 43 /80N 27T 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche Croissant™*’ com fiambre de peru6’7, leite DI’ e fruta 2229 533 250 11,4 601 21,1 164 2,2

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo e inofi
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
hecidos dos ingredi utilizados, o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

d




MUNICIPIO DE LOURES
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&9 cam Semana 17 UNISELF. s
(] Semana de 23 a 27 de dezembro de 2024

VE VE Lip. AGSat. HC Agiicar  Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)

Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ %1 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Creme de legumes com lentilhas 446 107 1,6 03 179 74 53 0,1
© . 4 . TPy
£ pratoGeral Salada de peixe (Abrotea”, batata, cenoura, ervilha, feijdo-verde e ovo 1457 348 125 26 26,1 52 324 07
o ralado)
o
2
Eo Prato Vegetariano Salada de grﬁos’l?' com batata, cenoura, ervilha e feijdo-verde 1440 344 78 1,1 51,8 66 154 03
"
Vegetais Incorporados
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de peru®’, iogurte liquido’ e fruta 1019 243 30 14 442 296 100 15
VE VE  Llip. AGSat. HC  Acacar Prot.  Sal
() (Keal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com fiambre de peru"”7 e iogurte de aromas’ 734 175 26 1,3 277 131 102 10
Sopa Alho-francés com curgete 362 87 1,4 03 147 63 3,8 0,1
.g Prato Geral Perna de porco assada com arroz de agafrdo 1898 454 288 78 268 25 21,1 03
w
& Prato Vegetariano Chili de soja®"® e arroz de acafrio 2009 477 11,0 15 596 39 347 02
= Vegetais Salada de tomate, couve lombarda e pepino 103 25 04 01 3,0 2,9 2,3 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de sementes™®" com queijo’, Sumo 100% DI e palitos de cenoura 629 215 42 15 349 245 90 0,6
VE VE  Llip. AGSat. HC  Agicar Prot.  Sal
(k)  (Keal) (g) (g) (g) (e) (g) (g)
Pequeno-Almogo
Sopa
£ Prato Geral Feriado
7}
‘% Prato Vegetariano
8
§ Vegetais
(=4
Sobremesa
Lanche
VE VE  Lip. AGSat. HC  Acicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (8) (e) (g) (8)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com fiambre de frangoeﬂ e iogurte de aromas’ 731 175 2,7 1,2 270 131 104 10
Sopa Espinafres com cenoura 319 76 16 02 120 42 3,3 0,4
Bacalhau fresco™**>** no forno com molho de lim3o e ervas aromaticas e
Prato Geral 986 236 6,1 1,0 21,7 1,1 22,4 0,3
© . . 1,6,10
£ massinha de cotovelinhos
[T}
S
& ) Seitan™® salteado com lim3o e ervas arométicas e massinhas de
€ Prato Vegetariano G0 868 207 59 0,9 25,1 1,1 12,5 0,2
'g cotovelinhos ™™
Vegetais Salada de alface, cenoura e couve roxa 124 30 01 00 49 44 25 01
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina 159/252 38/60 02/0,1 00/00 84/131 83/131 07/20 00/00
. . 1,367 Lo i 7 .
Lanche Bolachas integrais DI , dose individual de triangulo de queijo’ e puré 898 215 77 43 295 118 58 07
de fruta 100%
VE VE Lip. AGSat. HC Agticar  Prot. Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ %1 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Alho-francés 362 87 1,4 0,3 14,7 6,3 3,8 0,1
©
'@ Prato Geral Perna de peru lascado com massa tricolor”®*° e laranja 1863 445 156 40 483 273 27,7 04
E Prato Vegetariano Massa tricolor”®* com ervilha, cenoura e t:ogumeloss'12 1166 279 69 1,1 386 82 149 03
o .
“  Vegetais Salada de alface, tomate e beterraba 139 33 0.2 0,0 5,7 5,7 2,3 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura’ com doce, sumo 100% DI e frutos secos® 1456 349 96 1,7 586 342 64 0,8

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intol: estas
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios

Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

bepa | P

ou produtos sdo e ivas. Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
hecidos dos ingredi: utilizados, o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da




=
a‘;} =
(®) ) L@URES Semana 18 UNISELF s
3 Semana de 30 de dezembro de 2024 a 03 de janeiro de 2025
VE Lip. AGSat. HC Agucar  Prot.
VE (K sal
i @ @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo P3o de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 110 39 233 103 91 07
Sopa Nabigas 307 89 1,7 0,2 12,8 5,0 4,1 0,1
o PratoGeral Massinha de cotovelinhos™**® com red-fish* / corvina® e coentros 1126 269 81 1,3 237 29 249 03
§
b
"g“ Prato Vegetariano Massinha de cotovelinhos™*°, cogumelosg‘u, ervilhas, cenoura e curgete 1163 278 70 1,1 381 82 150 03
=1
oo
&  Vegetais Brdcolos, cenoura e couve-flor cozidos 182 43 06 01 5, 45 46 01
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 83 0,7 0,0
Lanche Bolacha Maria"*®’, dose individual de triangulo de queijo’ e leite DI’ 1039 249 98 57 279 152 121 07
VE VE  Llip. AGSat. HC  Agicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (g) () (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de sementes™®" com queijo’ e iogurte de aromas’ 1069 319 93 44 385 282 198 09
Sopa Juliana (cenoura e couve lombarda) 337 80 1,3 02 138 59 3,3 0,1
o Prato Geral Perninha de frango com arroz de cenoura 1432 342 85 15 347 30 309 05
E Prato Vegetariano Hamburguer de quinoa e Iegumesl’6 com arroz de cenoura 1301 311 12,8 15 416 21 5,7 1,0
S Vegetais Salada de tomate, milho e beterraba 114 62 05 00 119 53 2,4 04
(7
F  Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/Salada de frutas 159/192 38/46 0,2/0,3 0,0/0,0 8,4/10,4 8,3/10,0 0,7/0,6 0,0/0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de frang06‘7, sumo 100% DI e frutos secos® 1342 322 99 1,7 474 221 94 13
VE Lip. AGSat. HC Agucar  Prot.
VE (K sal
) @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo
o Sopa
@ Prato Geral
®  Prato Vegetariano Feriado
5 Vegetais
Sobremesa
Lanche
VE VE  Llip. AGSat. HC  Acicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (8) (e) (g) (8)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e iogurte de aromas’ 941 225 98 32 261 132 77 0,7
Sopa Sopa de grio®** com cubinhos de cenoura e nabo 459 110 19 02 191 64 39 0,2
©
@ Prato Geral Lombo de salmio” com ervas arométicas e batata doce cozida 1796 429 269 49 287 81 173 03
o)
£ Prato Vegetariano Seitan™® de tomatada com batata doce cozida 943 225 54 07 335 93 103 02
¢ Vegetais Cenoura, couve-flor e curgete cozidas 163 39 03 01 5,6 5,1 3,6 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de peru5'7, leite DI’ e fruta 945 226 42 21 356 210 11,8 16
VE VE  Llip. AGSat. HC  Acicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (g) (8) (e) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 0,6
Sopa Creme de brdécolos 332 79 16 0,2 12,5 4,5 3,8 0,1
E Prato Geral Esparguete a Bolonhesa™*'**2 1302 308 142 56 262 44 197 0.2
o
;'I“ Prato Vegetariano Bolonhesa de sojal's’10 com cenoura ralada 1454 345 61 08 418 44 304 02
&  Vegetais Salada de alface, couve-roxa e pepino 113 27 03 01 3,6 3,2 2,7 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 8,4 8,3 0,7 0,0
Lanche P3o de leite™” com manteiga7, sumo 100% DI e fruta 1360 325 90 24 581 339 45 0,7

MUNICIPIO DE LOURES

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo e inofi

Caso informacio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.




