=" LOURES -7
[ >j Semana 6 UNISELF
A Semana de 06 a 10 de outubro de 2025 oA
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 07
Boed Abobora com massinhas’ 388 93 14 02 169 24 28 00
g Prato Geral Chili de carne de vaca“®"? e arroz branco 1910 456 170 48 461 53 218 01
'S
5 Prato Vegetariano Chili de soja6 e arroz branco 2009 477 11,0 1,5 596 39 34,7 0,2
c
=1 .
&  Vegetais Salada de couve-roxa, alface e pepino 113 27 03 01 36 32 2,7 0,0
wv
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Lanche Bolacha Maria®**’, dose individual de triangulo de queijo7 e leite DI 1039 249 98 57 279 152 121 07
VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K) (keal) (g) (g) (& (& (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de sementes™®* com queijo7 e iogurte natural’ 1069 319 93 44 385 282 198 09
Sopa Alho-francés com curgete 362 87 14 03 147 63 38 01
£ Prato Geral Filetes de pescada" no forno com limdo e batata cozida 1122 268 7,1 1,1 23,7 49 267 22
7
"",;, Prato Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e feijdo-verde e batata cozida 1340 320 57 08 493 70 170 03
O
@ Vegetais Cenoura, couve-flor e feijdo-verde cozidos 156 37 02 00 57 49 33 01
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida com canela 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/107 0,7/0,2 0/0,01
Lanche P30 de mistura' com fiambre de frango®’, sumo 100% DI e frutos secos® 1342 322 99 17 474 221 94 13
VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K))  (Keal) (g)  (g) (& (& (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com manteiga’ e leite DI’ 91 230 11,0 39 233 103 91 07
Sopa Espinafres 361 86 1,8 0,3 13,2 54 4,2 0,4
© Prato Geral P4 de porco estufada com arroz de agafrdo 1688 403 238 71 259 19 208 03
‘D
'S
®  Prato Vegetariano Ervilhas e cenoura estufadas com arroz de agafrdo 1239 296 61 09 471 62 121 03
©
g Vegetais Salada de beterraba, couve-roxa e tomate 181 43 01 00 80 76 28 0,2
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
Lanche P30 de sementes®*" com queijo7, leite DI’ e puré de fruta 100% 599 2% 86 33 201 98 339 07
VE VE  Llip. AGSat. HC Agicar Prot.  Sal
(K)  (Keal) (g) (8) (g) (e) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e iogurte de aromas’ 941 225 98 32 261 132 77 07
Sopa Creme de ervilhas 333 8 12 0,2 13,7 42 33 0,1
©
£ Prato Geral Paloco” desfiado com batata, cenoura e grio 1209 289 68 09 368 41 192 03
'S
&  Prato Vegetariano Grdo estufado com legumes e batata 1416 338 81 1,1 499 68 153 03
=
3 Vegetais Feijdo-verde, ervilhas e cenoura cozidas 173 41 03 01 65 3,7 3.2 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 384 83 07 0,0
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de peru5'7, leite DI’ e fruta 945 226 42 2,1 356 210 11,8 10
VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K) (keal) (g)  (g) (& & (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 06
Sopa Creme de brécolos com feijao-branco 390 93 16 02 147 47 48 01
©
g Prato Geral Tirinhas de peito de frango estufadas com cogumelos' e massa espiral® 1120 268 7,1 1,2 234 26 269 03
o
©
g Prato Vegetariano Tirinhas de seitan™® estufadas com cogumelos12 e massa espir:.-:l1 1154 276 11,3 16 289 46 142 02
wv
Vegetais Salada de alface, milho e pepino 69 40 07 01 62 09 22 00
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
Lanche P3o de leite™®’ com manteiga’, leite DI’ e fruta 1386 331 12,0 42 463 221 109 09

MUNICIPIO DE LOURES

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intol: , estas ou produtos sdo ¢ Caso
funcionarios.

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 Satide Dr. Ricardo Jorge,

beta | [

informacgdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos



Sopa Creme de cenoura com grelos
E Prato Geral Perna de peru com laranja e esparguete integral1
‘o
't Prato Vegetariano Esparguete integral' com ervilhas, cogumelos™ e cenoura
iod
w .
= Vegetais Salada de cenoura, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
. Bolachas de agua e sal DI**”*2 com 1 dose individual de triangulo de
queijo’ e leite DI’
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com doce e leite DI
Sopa Espinafres
©
5 PratoGeral Bacalhau fresco® com batata, cenoura e grdo cozidos
o
£ Prato Vegetariano Jardineira de sojas com batata e cenoura
g Vegetais Cenoura, couve lombarda e grelos cozidos
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
. P30 de mistura® com fiambre de frangoe‘7, iogurte quuido7 e fruta
desidratada
Dia da Alimentagdo
Pequeno-Almogo P30 de mistura' com queijo’ e iogurte de aromas’
Sopa Grdo-de-bico com couve lombarda
e Hamburguer de espinafres”>” ou couve flor com queijo’ com arroz de
‘g Prato Geral . g P ucouv el z
u-',u feijdo
.'g Prato Vegetariano Hambdrguer de quinoa e legumes™® com arroz de feijso
O Vegetais Salada de couve, alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina
Lanche P30 de sementes™®'* com manteiga7 , sumo 100% DI e fruta
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’
Sopa Feijdo-verde
£ PratoGeral Salada de escamudo® e batata e cenoura cozida
7
E Prato Vegetariano Saladinha de feijao-frade, batata, cenoura e brécolos
x q
&  Vegetais Salada de couve roxa, tomate e beterraba
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
q 13,7 . 6,7 . 7
Lanche Croissant com fiambre de peru™’, leite DI’ e fruta

N
AQ%
7)) LOURES

)

Pequeno-Almogo

Pequeno-Almogo

MUNICIPIO DE LOURES

Semana 7
Semana 13 a 17 de outubro de 2025

P30 de mistura’ com fiambre de peru®’ e leite DI’

q 1,4
Tesourinhos™" no forno com arroz de cenoura e lombardo

com arroz de cenoura e lombardo

Sopa Creme de vegetais®

[

& Prato Geral

§

S Prato Vegetariano Crepes de le 12611

3 p gumes

& Vegetais Salada de alface, tomate e milho
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
Lanche

P30 de mistura’ com queijo7, sumo 100% DI e frutos secos®

~ . 1 s 7. 7
P30 de mistura” com manteiga’ e iogurte natural

VE (KJ)

755
428
1611
1146
49
159

1472

VE
(k1)

941

396
1863

1061

54
159

1055

VE
(K1)

865

361
1352
1303

191

1132

VE

(k)

1010

476

1594/1481

1327
114

159/252

843

VE
(K1)

961
330
1366
1632

181
159

2229

VE
(Kcal)

180
102
380
273
46
38

352

VE
(Kcal)

225

95
445

254

47
38

252

VE
(Kcal)

207

86
323
309

46

38

270

VE

(Kcal)

241

114

382/355

317
27

38/60

266

VE
(Kcal)

230
79
326
390

43
38

588)

Lip.
(e)

38
1,5
16,7
7,0
0,6
0,2
12,4
Lip.
(8)
9,8
1,5
15,6
6,7
0,6
0,2
11,2
Lip.
(8)
3,6

1,8
7,0
5,5
0,5
0,2

2,8

Lip.
(e)

5.7

1,8

185/166 3,2/3,6 43,0/387

12,8
0,2

AG Sat.
(8)

2,0
0,2
1,6
1,0
0,0
0,0
3,2
AG Sat.
(g)
3,2
0,3
4,0
1,1
0,1
0,0
6,1
AG Sat.
(8)
1,9

0,3
1,0
0,7
0,1
0,0

1,2
AG Sat.
(8)
3,0

0,3

i3
0,0

HC
(8)

24,9
17,2
43,1
45,5
8,1
8,4

46,5

(g)
26,1

16,3
48,3

34,0

8,9
8,4

25,1

(g)
35,4

13,2
36,8
35,9
6.2
8,4

49,4

HC
(8)

357

19,0

42,0
3,6

=
UNISELF sz
Agtcar Prot.
© g @
10,3 11,7 1,5
3,6 4,1 0,0
4,0 132 04
4,0 6,0 0,4
15 2,1 0,2
83 0,7 0,0
22,1 124 13
Aglicar  Prot. Sal
(®) (g) (g)
132 77 07
80 41 0,2
27,3 27,7 04
4,1 135 0,2
21 1,6 0.2
83 07 0,0
10,2 125 0,8
Agucar Prot. Sal
(8) (e) (8)
22,4 89 0,6
54 4,2 0,4
41 272 04
45 288 03
56 44 0,1
83 0,7 0,0
189 103 1,1
Agticar Prot. Sal
® (g (e
20,7 13,8 1,1
61 52 01
0,6/0,6 9,1/11,1 1,0/1,0
06 6,6 0,9
34 28 0,1

0,2/0,1 0,0/0,0 8,4/13,1 83/13,1

9,3

Lip.
(8)

11,0
1,3
12,3
6,4
0,1

0,2

25,0

2,1

AG Sat.
(8)

3,9
0,2
2,5
1,2
0,0

0,0

11,4

42,6

HC
(g)

23,3
14,1
23,3
61,0
8,0

8,4

60,1

32,4
Aglicar
(e)
10,3
58
4,7
6,1
7,6

8,3

21,1

0,7/2,0 0,0/0,0

3,1

Prot.
(e)

9,1
2,7
30,3
20,7
2,8

0,7

16,4

0,2

Sal
(8)

0,7
0,1
0,6
0,3
0,2

0,0

2,2

A'sua reTeigao contem ou pode Conter as seguintes SUDSTANCIas OU Proautos e Seus derivados: 1Lereals que contem giuten, ZLrustaceos , 3UVOS, 4PeIXes, SAMeNndoins, b>0ja, /Lelte, BHrutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo c

€

Caso

funcionarios.

informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos

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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético. Lin. - Linidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.



MUNICIPIO DE LOURES

=
Semana 8
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 UNISELF <
VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot.
VE (K sal
) @ @ @ @ @ @
Pequeno-Almogo P3o de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 9%1 230 110 39 233 103 91 07

© Sopa Creme de cenoura com couve-flor 394 94 1,3 02 163 80 44 0.2

'.i’ Prato Geral Empad3do de carne (vaca, porco)l's'u (arroz) gs Pm 18P 55 b &Y 1§p O

o

°

ngn Prato Vegetariano Empad3o de sojas (arroz) 1605 381 57 08 522 39 296 01

Q .

1 Vegetais Salada de alface, cenoura e milho 57 48 05 00 88 20 21 02
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
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 Agicar Prot.  Sal
(K))  (Keal)  (g) (g) (g) (e) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com fiambre de peru®’ e iogurte natural’ 734 175 26 13 377 131 102 1,0
Sopa Maceddnia de legumes 426 102 1,5 03 174 80 47 0.2

£ Prato Geral Maruca® cozida, batata, cenoura, ervilha, feijao-verde e ovo’ ralado) 1457 348 125 26 261 52 324 08

(7]

o

S, Prato Vegetariano Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e feijdo-verde 1378 329 57 09 499 58 185 03

ﬂ)

F Vegetais Incorporados
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/131 83/13,1 0,7/2,0 0,0/0,0
Lanche P30 de mistura’ com queijo’, Sumo 100% DI e palitos de cenoura 911 218 34 16 382 250 89 10

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K) (Keal) (g)  (g) (& (& (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com doce e leite DI’ 865 207 36 19 354 224 89 06
Sopa Caldo-verde 365 87 1,7 02 136 59 45 0,1

£ Prato Geral Rancho a Regionall(frango, carne de porco, massa’, grio, cenoura e couve lombarda) 1892 451 229 55 31,4 57 294 04

7

'S

£  Prato Vegetariano Rancho vegetarianol(gréo, cenoura, nabo, couve lombarda e massa’) 1689 403 9,7 1,2 583 83 196 03

©

3 .

g Vegetais Salada de alface, tomate e cenoura ralada 81 19 02 00 32 31 14 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
Lanche P30 de sementes™®"" com manteiga’, iogurte liquido’ e ovo cozido® 1214 355 18,2 52 304 202 167 06

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal
(K)  (Keal) (g)  (g) (8 © (g (e
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com fiambre de frango®’ e iogurte de aromas’ 731 175 2,7 1,2 270 131 104 11
Sopa Alho-francés com curgete 362 87 14 03 147 63 38 0,1

o Prato Geral Lomboa de salmao” com oregdos, batata e cenoura cozidas aos cubinhos 1768 422 280 51 21,8 35 199 03

H Hambyi de qui 1 L batat id

£  Prato vegetariano arT1 drguer de quinoa e legumes ™ com batata e cenoura cozidas a0s 1,51 95 155 14 370 33 60 10

= cubinhos

(= . .

Vegetais Salada de tomate, couve lombarda e pepino 1003 25 04 01 30 29 23 00
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
. . 1,3,6,7 . P Y .. 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 Agicar Prot.  Sal

(K))  (Keal)  (g) (8) (g) (e) (g) (g)
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’ 91 230 110 39 233 103 91 07
Sopa Espinafres com cenoura 319 76 1,6 02 120 42 33 04

©

@ Prato Geral Arroz de pato com cenoura 2140 511 19,5 3,9 51,7 22,1 31,8 06

£ Prato Vegetariano Tirinhas de seitan™® com arroz de cenoura e legumes salteados 1475 353 160 23 371 87 146 03

()

©  Vegetais Salada de alface, cenoura e couve roxa 124 30 01 00 49 44 25 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 159 38 02 00 84 83 07 00
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de peru®’, sumo 100% DI e frutos secos® 1345 322 98 18 481 221 92 18

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intols ias ou produtos sdo il
funcionarios.

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 Saudde Dr. Ricardo Jorge,

estas suk fi . Caso

informagéo adi | sobre os produtos em causa deve solicitar aos
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Pequeno-Almogo

MUNICIPIO DE LOURES

Semana 9
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

P30 de mistura’ com manteiga’ e leite DI’

Sopa Creme de abébora
'g Prato Geral Atum* com saladinha de feijdo-frade e ovo®
8 Prato Vegetariano Saladinha de feijdo frade, batata, cenoura e milho
§n Vegetais Salada de alface, beterraba e pepino
©  Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
Lanche Bolacha Maria™*®’

, dose individual de triangulo de queijo7 e leite DI’

Pequeno-Almogo P30 de sementes™®'! com queijo7 e iogurte natural’
Sopa Legumes
.g Prato Geral Bife de frango com massa integral® e oreg3os
w " . ~
® Prato Vegetariano Crepes de Iegumesl'z";'11 no forno com massa mtegral1 e oregdos
2 Vegetais Salada de pepino, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
Lanche P30 de mistura® com fiambre de frang06‘7, sumo 100% DI e frutos secos®
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com manteiga7 e leite DI’
Sopa Caldo-verde
©
= Prato Geral Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e batata palhal“”"7
'
£  Prato Vegetariano Soja com com batata palha cenoura e espinafres“®’
© .
=) Vegetais Couve Lombarda, nabo e cenoura cozidas
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
Lanche P30 de sementes®"* com queijo’, leite DI’ e puré de fruta 100%
Pequeno-Almogo P30 de mistura’ com manl:eiga7 e iogurte de aromas’
Sopa Camponesa com feijdo
g Prato Geral Hamburguer de aves"®*? com esparguete1
'S
&  Prato Vegetariano Hamburguer de quinoa e Iegumesl'a com esparguete1
c
£ Vegetais Salada de alface, beterraba e pepino
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
Lanche P30 de mistura’ com fiambre de peru6’7, leite DI e fruta
Pequeno-Almogo P30 de mistura® com doce e leite DI’
Sopa Creme de cenoura e massinhas®
©
= Prato Geral Abrétea® estufada cenoura ralada e tomate e batata cozida
o
©
g Prato Vegetariano Seitan™® de tomatada com batata cozida
wv
Vegetais Salada de milho, cenoura e alface
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina
Lanche P3o de leite™” com manteiga7, leite DI e fruta

VE (KJ)

961

288
2227
1565

137

159

1039

VE
(k1)

1069
383
860
843

78
159

1342

VE
(K1)

961
365
587
1074

23
159

599

VE (KJ)

941

399
893

1069
137
159

945

VE
(K1)

865

445

990

819

57
159/252

1386

VE
(Kcal)

230
69
5824
398

B3
38

249

VE
(Kcal)

319
81

205

201
19
38

322

VE
(Kcal)

230

87
308
434

30

38

296

VE

(Kcal)

225

95
213

33
38

226

VE
(Kcal)

207

106

237

196

48
38/60

B8l

Lip.
(8)

11,0
1,2
24,1
6,2
03

0,2

9,8

Lip.
(8)

9,3
1,5
1,7
2,2
03
0,2

9,9

Lip.
(8)

11,0
1,7
21,4
21,4
03
0,2

8,6
Lip.
(8)
9,8

1,4
52
8,2
03

0,2

4,2

Lip.
(8)

3,6
1,3
5,2
5,4

0,5

02/0,1 00/00 84/131 83/131 0,7/2,0

12,0

AG Sat.
(8)

3,9
0,2
895
11
0,1
0,0

57

AG Sat.
(g)

4,4
0,3
0,4
0,3
0,1
0,0

1,7

AG Sat.
(8)

32
0,2
1,0
0,8
0,0
0,0

3,3
AG Sat.
(8)
3,2

0,2
2,0
0,8
0,1

0,0

2,1

AG Sat.
(8)

1,9
0,2
0,7
0,7

0,0

42

HC
(g)

23,3
12,6
38,0
64,9
Sl
8,4

27,9

(g)
38,5
15,6
21,5
38,7

3,3

8,4

47,4

(g)
23,3

13,6
14,7
30,4
4,9
8,4

20,1

(g)
26,1

16,5
24,1
36,9
5,1

8,4

35,6

HC
(g)

35,4
20,3
23,1
24,4

8,8

46,3

=]
=

UNISELF sa

Agticar  Prot.

) © Sal (g)

103 9,1 0,7

47 19 01
42 399 1,0
54 193 04
51 25 02
83 07 00

52 azia @7

Agticar  Prot. Sal
® (e (e

282 198 09

73 4,0 0,1
09 254 04
@S | 53 0,3
32 09 0,1
83 0,7 0,0

22,1 9,4 a3

Agucar  Prot. Sal
® (g (g)

103 91 07
59 45 01
41 144 24
33 304 06
46 21 01

83 0,7 0,0

98 339 07

Agucar Prot.

® g SN

a2 7y 0,7
59 43 0,1
09 168 0,6
09 68 0,9
5 | 25 0,2

83 0,7 00

21,0 11,8 1,0

Agticar Prot. Sal
® (e (e)

224 89 06
57 32 02
47 239 04
26 11,8 02

20 21 0,2
0,0/0,0

22,1 10,9 09

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

€

Caso

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo c
funcionarios.

informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos

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,



