C. M. NISA

Semana de 21 a 25 de fevereiro de 2022 gertal
Almoco
sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 1,4 0]
Prato Po“rjodlnhos de pescada no forno ¢/ arroz de R TRy
feijgdo!347
Vegetariana Ratatouille legumes 288 68 1,5 02 105 18 23 02
Salada Cenoura, milho e couve roxa 254 60 25 02 51 25 34 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
= VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tgga (k) (keal) (@) () (o) () (9) (9)
Sopa Couve-lombarda 155 37 06 01 57 21 15 0,1
Prato Carne de porco estufada (fatiada) c/ T
esparguete!s
Vegetariona Jardineira de soja¢ 511 121 13 02 128 16 11,802
Salada Couve roxa, tomate e cenoura 169 40 1,7 02 38 34 13 0]
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sifelate () (keaiflgl o) (o) @ (g) ()
Sopa Grdo ¢/ agrido 198 47 08. 01 74 492 19 0]
Prato Badejo cozido c/ batata, cenoura e brocolos? 329 28 22 03 il Ol _#8 0,1
Vegetariana Salada de Iegurpes (batata, cenoura, ervilhas, Yy AN
cogumelos e brdcolos) ®
Salada Alface, beterraba e milho 243 58 27 020743 19 34 0]
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época’ 367812 23454 00 O0OWE 23 122| T3 05
. VE VE Lip. AGS@#. HC' Acucar Prot. Sal
Salgie (k)) (kg (o) N@b (&) fc) | (g) (o]
Sopa Espinafres ¢/ curgete 1oommill 07 [CRNSE 7100 | 1 4aiel
Prato Arroz de aves (frango e peru) 630 149 32 09 180 10 11502
Vegetariana Lentilhas estufadas ¢/ espinafres ¢/ arroz il 22 TR .\ \iF.g
brcncol,é,TO,H
Salada Cenoura, couve-flor e brécolos saltaedos 269 65 42 06 29 20 27 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip,AG Sat. HC: Agucar Prot. Sal
sexta (k) (keal) (Nd () (o) @) - (S)ig)
Sopa Alho francés 154 37 "O%m 0.1 58 21 “ik4 01
Prato Arinca no forno ¢/ batata corada e couve-flor? 319 76 1w 02 79 13 71701
Vegetariana Favas estufadas ¢/ batata, feijdo verde e cenoura TRTIE iY (P
aos cubos
Salada Cenoura, milho e pepino 293 70 35 03 51 WioM 38jD1
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, “Peixes, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

-

TefCa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 28 de fevereiro a 04 de marco de 2022

Almoco

Brocolos

Ovos mexidos ¢/ fiambre e espirqis!35¢

Massa fusilli ¢/ cogumelos, cenoura e ervilhas
salteadas'25¢

Alface, ervilhas e couve roxa

Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

CARNAVAL

Caldo verde s/ chourico

Peru estufado c/arroz de ervilhas e cenoura
Ervilhas estufadas ¢/ cenoura, batata, curgete e
coentros

Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3

variedades) 367812

Lentilhas ¢/ alho francés! 41011

Massinha de peixe (fogonero)'34
Massinha de tofy!8568910.11

Alface, beterraba e cenoura

Pudim de caramelo ou fruta da época’

Creme de alface

Feijoadinha (pd& porco, frango, feijdo catarino,
lombardo) ¢/ arroz branco

Feijoada de legumes (lombardo, cenoura,
abdbora e curgete)

Cenoura, milho e feijdo verde

Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

VE
(kJ)
160
863

368

215
269

VE
(kJ)

VE
(kJ)
239
513

256
271

44]

VE
(kJ)
181
468
583
150
412
VE
(kJ)
154

602

529

273
199

VE
(kcal)

38
206

88

52
64

VE
(kcal)

VE
(kcal)

57
122

61
65

104

VE
(kcal)

43
111
139
36
97

VE
(kcal)

37

144

126

65
47

Lip.

(9)
0.7

2.9
2,5

1.7
0.5

Lip.

(9)

Lip.

(9)
0,7

4,2
1.2
2,8

0.4

Lip.

(9)
0,6

2,0
6,3
1.7
1.4
Lip.
(9)
0,6

4,6

2,9
0.4

AG Sat.
(9)
0.1

2,6
0.4

0.3
0.1

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
0,1

1.1
0.2
0.2

0.1

AG Saf.
(9)
0.1

0.3
1%
0.2
0.8

AG Sat.
(9)
0,1

0.2

0.3
0.0

gertal

HC Acucar Prot.

(@)  (9) (9)
54 1,8 1.8

170 10 11,3
11,5 21 3.1

42 21 2,9
134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
94 08 22

11,3414 1487
R 3.3
508 23 42

21,8y iGN 196

HC" Acucar Prot.

(9) (9) (9)
68 2.2 1,9

20 0,74 Y\ Tem
lO%R 50,0 % 10,0
3.1 3.0 1,0
183 147 29

HC Acucar Prot.
fe) i (c) I (e))
5,9 2 1,3

146 13 104

1.5 g6 58

52 W2 3.6
2.4 94 0.3

Sal
(9)
0,1

0.8
0.3

0.0
0.0

Sal

Sal
(9)
0,1

0,1
0.1
0.1

0.0

Sal
(Q)
0,1

0.4
0.1
0.1
0.2

Sal
(9)
0,1

0.1

0.1

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Jdelca
Sopa
Sopa 1
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 07 a 11 de marco de 2022

Almoco

Feijdo verde

Empaddo de atum ¢/ arroz*

Empaddo de lentilhas ¢/ arroz!¢10.11

Alface, fomate e pepino

Fruta da época (a escolhar entre 3 variedades)

Canja de frango ¢/ massinhas' 3

Creme de legumes

Perna de frango no forno ¢/ alecrim ¢/
esparguete! 356

Cogumelos salteados ¢/ ervilhas e esparguete! s
Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feijdo encarnado ¢/ lombardo

Pescada assada ¢/ batata no forno4s5:¢

Tofu ¢/ batata, abdbora e cenoura no
fornoW,S,é,S,?’,]O,H

Cenoura, milho e feijdo verde

Gelatina de tutifruti ou fruta da época’ 347812

Creme de cenoura

Chilli de carne (carne picada, feijdo e arroz)'2
Chili (soja fing, feijdo e arroz)¢

Alface, ervilhas e couve roxa

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Alho francés

Fusilli de salmdo c/ legumes salteados (cenoura,
ervilhas e feijdo verde)'345¢

Fusilli c/ legumes salteados (cenoura, ervilhas e
feijdo verde)!'s

Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)
162
801

1107
172
269

VE
(kJ)
381
154

834

387
150
201
VE
(kJ)
182
464

397

273
247

VE
(kJ)
159

1027

1076
215
269
VE
(kJ)
154

789

333

151
199

VE
(kcal)

39
191

262
41
64

VE
(kcal)

90
37

199

92
36
48

VE
(kcal)

43
111

25

65
58

VE
(kcal)

38
245
256

52

64

VE
(kcal)

37

189

80

36
47

Lip.
(9)
0,6

9,0
3,0
2,9
0,5
Lip.
(9)
2,0

0.6
8.1

2,1
1,7
0,2
lip.
(9)
0.6

4,5
4,6

2,9
0,1
Lip.
(9)
0,6

9.7
3.1
1.7
0.5
Lip.
(9)
0.6

11§

1.8
0.4

AG Sat.
(9)
0.1

1.1
0.4
0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.1
1.2

0.3
0.2
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

0.6

0.3
0.0

AGISAHl
(9)
0.1

Bl
0.2
0.3
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

2,1

0.3

0.2
0.0

gertal

HC Acucar Prot.
(@) (9 (9]
6,2 2,2 1.4
158 1.3 11,1
45,7 09 11,7
2.1 2,0 1.2
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
12,7 2,1 4,5
59 2.1 1.3
17,1 1.0 13,9
125 09 3.9
3.1 3.0 1.0
8,9 8.9 1,1
HC AcuUcar Prot.
(@ @ (9)
68 4272 1,9
8,5 0,2 8,7
6,7 1,0 6.4
L=
H,2 2,2 3.6
12,8 28 1.4
HC/ Acucar Prot.
8 aloll| (g
6,4 2,6 =2
243 %04 |\ 8
ESL 1.0\, Q2.9
4,2 2,1 2,9
134 134 02
HC AcuUcarsProt.
(9. (9) (9)
5.8 2.3 1,4
11,1 1,6 8.8
11,2 27 3.4
2,9 2.8 1.1
9.4 9.4 0,3

Sal
(9)
0,1

0.7
0.1
0.0
0.0

Sal
(9)
0.2

0.1
0.2

0.5
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1

0.0
0,5

Sal
(9)
0,1

0.1
0.1
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1

0.1

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

-

TefCa
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 14 a 18 de marco de 2022

Almoco

Maceddnia (cenoura, nabo, ervilhas, cenoura e
feijdo verde)

Esparguete a bolonhesa'?

Esparguete a bolonhesa de soja fina's¢

Alface, ervilhas e couve roxa

Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

Espinafres

Lombinhos de escamudo ¢/ batata e brécolos
salteados?

Jardineira de legumes (batata, abdbora,
macedodnia e lombardo)

Couve, milho e cenoura

Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

Grdo ¢/ nabica

Peru assado no forno ¢/ arroz de cenoura e
milho®¢

Arroz ¢/ cogumelos e legumes (milho, alho
francés, cenoura e feijdo verde)

Tomate, cenoura e alface

Fruta da época (a escolher entre 3
variedades) 367812

Couve lombardo

Massada de arinca’34

Massa a lavrador (feijdo, cogumelos e
lombardo)!'3

Alface, cenoura e ervilhas

Pudim de baunilha ou fruta da época’

Caldo verde
Strogonoff de porco ¢/ arroz de cenoura' 8567

Strogonoff de soja grossa ¢/ arroz de cenoura' 2567

Alface, cenoura e beterraba
Fruta da época (a escolher entfre 3 variedades)

VE
(kJ)
155

301

211

266
201

VE
(kJ)
192

752

162
167

441

VE
(kJ)
156
506

547

228
420
VE
(kJ)
239
615
689
150
199

VE
(kcal)

39

145
238
52

VE
(kcal)

37

71

50

63
48

VE
(kcal)

46

179

39
40

104

VE
(keal)

37
120

130

55
99

VE
(kcal)

57
147
168
36
47

Lip.

(9)
0.6

7.0
3.1
1,7
0.0

Lip.

(9)
0,7

2,9
0,2

Lip.

(9)
0,7

7.8

23

0.4

Lip.

(9)
0,6

2,4
2,0

2,1
1.4

Lip.

(9)
0.7

6,6
2,8
1,7
0.4

AG Sat.
(9)

0.1

2,3
0.4
0.3
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

0.2

0.1

0.2
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

0.2
0.3

0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.4
0.2

0.3
0.8

AG Sais
(9)
0.1

2,3
0.3
0.2
0.0

gertal

HC Acucar Prot.
(@) (9 (9]
6,5 1.6 1.4
10,9 21 9.0
306 1,8 207
4,2 2.1 2,9
0,0 0.0 0,0
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
53 1,9 1,6
6,7 0.2 Vi
7.9 1,7 1.7
4,6 2,0 3.8
8.9 8.9 1.1
HC Agt’_}cor Proft.
(9) 4#9) ps(9)
7.2 278 1.8
16,3 0.9 10,6
=
3.2 2.1 2.1
3.0 2.8 1,0
B &9 @ 1,6
HC Acucar Praf
(@ _(9) (9)
58 288 15
13,7 Tald 10,2
20,1 B3 7.0
4,4 2,1 2,6
188 159 28
HC AcuUcar Prot.
@ (9 (9)
9.4 0.8 2,2
13,1 1,5 8.3
20,4 1,2 12,8
3.1 3.0 1,0
9.4 9.4 0.3

Sal

0.1

0.1
0.1
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3

0.1

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2
0.1

0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
0.2

0.1
0.2

Sal
(9)
0,1

0.2
0.3
0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao podero ser excluidas possiveis contaminagbes

cruzadas. Para quem n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



C. M. NISA

Semana de 21 a 25 de margo de 2022 gertal
Almoco
sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9} (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas ¢/ coentros 180 43 06 01 67 22 1,7 01
Prato Douradinhos de pescada ¢/ arroz!-347.14 881 209 56 03 333 03 22 01
Vegetariana Caril de Iegumes c< 6qWLWJIﬂOC1 (milho, cogumelos, M8 83 24 03 99 19 39 03
cenoura e ervilhas)' ¢
Salada Cenoura, couve-flor e milho 271 65 28 02 50 23 42 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
= VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tgga (k) (keal) (@) () (o) () (9) (9)
Sopa Brocolos 160 3 07 01 54 18 18 01
Prato Carne de porco assada fatiada ¢/ esparguete!s>6 877 210 11,7 31 127 1,1 12902
Vegetariana Estufado de lentilhas ¢/ esparguete! 361011 712 168 23 03 266 21 91 0]
Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 1,8 02 29 28 1,101
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variadades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Solelife (k)) (keal) (@) (a)® (a) (g) (o) (o]
Sopa Sopa de peixe* 206 49 08 01 66 23 28 0l
Prato Cavala ¢/ feijdo frade, ovo, cenoura e batatas4¢ 665 158 68 10 135 14 99 03
Vegetariana Salada de feuoo frade (cenoura, batata, feijdo 57 Wl 03 dREEAA: o
verde e brocolos)
Salada Cenoura, milho e couve roxa 2540 2.5 0.2 GEHEETA o 3 100
Sobremesa  Gelatina de anands ou fruta da época’ 367812 230 54 00 00825121 1,305
. VE“"WEm Lip. AG S@ HC AcUcar Prot. Sal
SOlniE (ki) (keal) (o) (G (9) " ()| (g)ele]
Sopa Feijdo branco c/ espinafres 178 4% 07 [SEEEERO™ 14| 20§02
Prato Rolq carne ¢/ oregdos no forno ¢/ massa el E ™
esplro|1,3,5,6,]2
Vegetariana Couscous ¢/ tofu, ervilhas, cenoura e 01 2K 50 R o\ P

Cogume|051 ,5,6,8,9,10,11
Salada Alface, pepino e tomate 172 41 29 04 21 20 12 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Llip.-AG Sat. HC: Agucar Prot. Sal

Sexta () (kea) (gfd (6)  (9) @) (9]

Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 01

Prato Bacalhau fresco gratinado (molho de tomate) ¢/ 525 124 19 0ams 11 90 01
arroz branco*

Vegetariana Feijdo ¢/ legumes e arroz branco (curgete, sl 145 17 0, N
cenoura e lombarda)

Salada Alface, tomate e pimento verde 171 41 26 04 24 23 13 00

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 0300

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Jdelca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C. M. NISA

Semana de 28 de marco a 01 de abril de 2022

Almoco

Brocolos

Hamburguer de vaca ¢/ arroz de salsa’->¢.12
Hamburguer de soja ¢/ arroz de salsa'!-36.78.9.10
Alface, ervilhas e couve roxa

Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

Couve-flor e nabo

Lombinhos de escamudo ¢/ batata e brécolos
salteados*

Legumes a brdz (alho francés e cogumelos)é
Cenoura, milho e feijdo verde

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Lentilhas ¢/ nabica

Frango de tomatada ¢/ arroz de ervilhas
Arroz O valénciana (salsicha vegetal)¢
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (a escolher enfre 3
variedades) 367812

Abdbora ¢/ massinhas'

Pescada cozida ¢/ batata, cenoura e feijdo
verde*

Salada de feijdo frade (batata, cenoura e feijdo
verde)

Tomate, cenoura e pepino

Pudim flan ou fruta da época’

Lombardo, cenoura e nabo

Ranchinho (grdo, lombardo, cenoura, porco,
frango e macarronete) '3

Ranchinho (grdo, lombardo, cenoura, soja grossa
e macarronete)!36

Alface, milho e couve roxa

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE VE
(kJ)  (kcal)
160 38
855 204
1040 247
215 52
269 64
VE VE
(kd) (kcal)
159 38
301 71
544 133
268 64
201 48
VE VE
(kJ)  (kcal)
189 45
538 127
438 173
151 36
441 104
V - —_—vii
(kd) (kcal)
223 53
320 76
613 145
176 42
407 99
VE VE
(kd) (kcal)
155 37
567 135
834 198
257 61
199 47

Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.

(9)
0.7

7.2
7.7
1.7
0,5
Lip.
(9)
0,5

1,4

8,4
2,8
0,2
Lip.
(9)
0,6

2,4
8.3
1.8

0.4
Lip.

(9)
0,6

2,5
1.4
Lip,
(9)
0,6

4,7

2,5

2,7
0.4

(9)
0.1

1.9
2,5
0.3
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.2

0.9
0.3
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

0.4
1,0
0.2

0.1

AG S@itt
(9)
0.1

0.2

0.4

0.4
0.8

AG Sat.
(9)
0,1

0.3

0.2
0.0

(@) (9 (9]
5,4 1.8 1,8
21,5 03 12,9
329 22 10,2
4,2 2,1 2,9
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
538 2,5 1.8
6,7 0.2 7.1
10,5 it 4 2.8
51 R 3 3.5
8.9 8.9 1,1
HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9)
7.1 2,2 2,0
168 #M0 . 89
18,7 1,2 4,9
2,9 2,8 1,1
21,88 19,6 1,6
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
) 2,2 1.8
7,6 14 7.0
ZERl 925 7.5
3.3 3al 0,9
189 17,6 28
HCs Acucar Prot.
(9 9l (9)
57 21 [
1.4 17 10,2
22,6 1,8 17,5
4,5 1.8 3.9
9.4 9.4 0,3

gertal

Sal
(9)
0,1

0.2
1.2
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.4
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
0,6
0.1

0.0

Sal
(9)
0,1

0.1

0.0

0.1
0.2

Sai
(9)
0,1

0.1

0.1

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poder&o ser excluidas possiveis
contaminagbes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



C. M. NISA

Semana de 04 a 08 de abril de 2022 gertal
Almoco
sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 1,4 0]
Prato Po“rjodlnhos de pescada no forno ¢/ arroz de R TRy
feijgdo!347
Vegetariana Ratatouille legumes 288 68 1,5 02 105 18 23 02
Salada Cenoura, milho e couve roxa 254 60 25 02 51 25 34 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
= VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tgga (k) (keal) (@) () (o) () (9) (9)
Sopa Couve-lombarda 155 37 06 01 57 21 15 0,1
Prato Carne de porco estufada (fatiada) c/ T
esparguete!s
Vegetariona Jardineira de soja¢ 511 121 13 02 128 16 11,802
Salada Couve roxa, tomate e cenoura 169 40 1,7 02 38 34 13 0]
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sifelate () (keaiflgl o) (o) @ (g) ()
Sopa Grdo ¢/ agrido 198 47 08. 01 74 492 19 0]
Prato Badejo cozido c/ batata, cenoura e brocolos? 329 28 22 03 il Ol _#8 0,1
Vegetariana Salada de Iegurpes (batata, cenoura, ervilhas, Yy AN
cogumelos e brdcolos) ®
Salada Alface, beterraba e milho 243 58 27 020743 19 34 0]
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época’ 367812 23454 00 O0OWE 23 122| T3 05
. VE VE Lip. AGS@#. HC' Acucar Prot. Sal
Salgie (k)) (kg (o) N@b (&) fc) | (g) (o]
Sopa Espinafres ¢/ curgete 1oommill 07 [CRNSE 7100 | 1 4aiel
Prato Arroz de aves (frango e peru) 630 149 32 09 180 10 11502
Vegetariana Lenhlho}s estufadas ¢/ espinafres ¢/ arroz il 22 TR .\ \iF.g
branco!.6.10.11
Salada Cenoura, couve-flor e brécolos saltaedos 269 65 42 06 29 20 27 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip,AG Sat. HC: Agucar Prot. Sal
sexta (k) (keal) (Nd () (o) @) - (S)ig)
Sopa Alho francés 154 37 "O%m 0.1 58 21 “ik4 01
Prato Arinca no forno ¢/ batata corada e couve-flor? 319 76 1w 02 79 13 71701
Vegetariana Favas estufadas ¢/ batata, feijdo verde e cenoura TRTIE iY (P
aos cubos
Salada Cenoura, milho e pepino 293 70 35 03 51 WioM 38jD1
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, “Peixes, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



