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- Foermar para o Futuro -

Semana de 21 a 25 oll.“e”-_sﬂ-etembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Ad |
Segunda k) (kea) @ (@ (@ @
0,
Sopa Sopa de maceddnia 188 44 06 01 72 15 15 4
Prato Barrinhas de peixe no fo1rr314o7c1>§)m arroz de ervilhas e 651 155 52 04 20 o5 35 O
salada de alface e milho'>*" 3 1
Vegetariano Arroz de emlhas, grao, pimento e tomate e salada de 571 135 24 03 20 42 56 O
alface e milho 8 1
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca ) kea) @ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Sopa de grao com couve coragao 253 60 10 01 92 29 272 (}
Prato Tiras de frango estufadas com1 r;‘enoura com massa o R TR 2,
esparguete e salada de alface™
. Tiras de seitan estufadas com cenoura, massa
Vegetariano el 547 120 14 04 > 16 125 %
esparguete e salada de alface'~°"
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ @ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 ‘}
Prato Salada russa de salmao (salméo, b?tata, cenoura, feijao 456 100 50 09 18, 13 53 (%,
verde e ervilhas) e salada de alface
Vegetariano Salac}a russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77843 02 15, ~ B 2'
e ervilhas) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta ) kea) (@ (@ (@ (@ (@ @
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06  O1gumel 9 W -4
Prato i?:csjgd dae(ign(ii;z?f (porco, peru & massa espiral) & 545 130 61 16 61 15 122 &
Vegetariano Massada de legumes (cogur??los,courgete,cenoura e 2 V7 o3 UM Mo %,
pimento) e salada de tomate™
Sobremesa  Gelatina™*%7%2 539 127 00 00 ‘o 284 31
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ @ (@ @ (© (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08.De= 53 19 "Nigyo
Prato Arroz de atum e salada de alface e milho* 890 213 13 1,2 15’ 03 127 (;
Vegetariano Arroz de feijao com b_rocolos, cenoura e cogumelos e 8 19 04 04 04 00 22 %
salada de alface e milho
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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Semana de 28 de setembfag 2 de

- Foermar para o Futuro -

outubro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Ad |
Segunda k)) (kea) (@ (@) (9 @)
Sopa Sopa de couve lombarda 159 38 05 01 62 25 13 4
Prato Hamburguer de aves estuf?do com arroz de cenoura e 538 128 40 02 1;, 13 81 (3,
salada de alface e tomate"
Legumes estufados (beringela, courgete,grao e alho 5 0
Vegetariano francés) com arroz de cenoura e salada de alface e 420 100 18 02 ;7 22 41 7
tomate
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) kea) @ (@ @ @ (@ (@
Sopa Sopa de gréao 245 58 08 01 96 27 20 (}
Prato Peixe a Gomes ?? (abrotea, batata, ovo e salsa) com 438 104 48 10 72 o7 73 O
salada de alface™ €]
. N . 1
Vegetariano Legumes a Gomes de S& com salada de alface'*®" 428 101 22 03 > 18 49 §
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
10, 0,
Sopa Canja de frango com massinhas (com horteld)'? 463 110 29 04 — 5" 10 SN
0,
Sopa opgdo Sopa de cenoura 163 39 05 701 S8 28 g ¥
Prato Pa porco estufada com arroz de ervilhas e salada de 727 173 83 23 1% 08 108 %
cenoura ralada 6 2
. Soja estufada com arroz de ervilhas e salada de cenoura
Vegetariano rali\ e 830 19% 30 04 20 13 153 %
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 v 134 02 7
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta ) kea) @ (@ @ (@ (@ @
Sopa Sopa de lentilhas'® %" 32 77 g0 o2\ 1P\ 3 5
Prato Massada de peixe (pescada,1 3rr:assa cotovelos e 456 Too=bu 08 59 0o 85 %,
coentros) e salada de alface™”
Massada de legumes (massa cotovelos, grao, h. 4
Vegetariano cogumelos, cenoura, milho e pimento) e salada de 556 132 28 03 ;° 16 63 3
alface’*
Sobremesa  Pudim’ 653 162 12 07 0 204 24
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
0,
Sopa Sopa de brocolos 162 39 06 01 S5 237 W6
Prato Jgrshnelra de frango (frango, batata, cenoura, ervilhas e 38 76 22 04 64 16 64 (1,
feijao verde) e salada de alface
Vegetariano Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilha e feijao 276 66 16 02 77 18 32 %
verde) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 G

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda, "'Sementes de
sésamo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semanade5a9 d.é-g-utubro de 2020

Segunda - feriado Eeﬂal

VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Terga (k) (keal) (@ (@ (@ (9 (@ (

0,
Sopa Sopa de ervilhas 187 44 06 01 72 25 16 4
Prato Bolon?is? de cavala com esparguete e salada de 720 174 92 10 ' 12 107 &
alface'** 8 3
! . 27
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete e salada de alface*® 955 226 41 05 <, 15 188 (}
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 Q
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ (@ @ (@ @ @
0,
Sopa Sopa de caldo verde 194 46 08 01 63 07 21
Birel Rolo de cqrne12?2forno com arroz branco e salada de 668 150 65 23 7 10 79 ©
alface e milho™* 0 5
: Tofu estufado com cenoura e arroz branco e salada de
Vegetariano . Lo 569 13 57 13 o 11 80 &
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
: VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ @ @ (@ @ @
0,
Sopa Sopa de peixe (com coentros)* 191 45 QLY S5° 23Dy
0,
Sopa Opgdo Sopa de alho francés 157 Sl 01 SEEECIT’ o
Prato Filetes de pescad4a estufados com batata assada e 375 80 27 04 80 11 75 9
salada de tomate 2
Vegetariano  Soja estufada com batata assada e salada de tomate® 681 161 21 03 13' 1,3 146 a'
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 O
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 (}
Prato Rancho de frango (frango, massa cotov?lsos, grao, Couve .., e 34 o5 115, 19 78 (3,
lombarda e cenoura) e salada de alface”
. Rancho vegetariano (massa cotovelos, grao, couve
Vegetariano 9 ( 9 601 143 27 04 20 23 63 G
lombarda e cenoura) e salada de alface"
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 v 134 02 ¥

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, *Didxido de enxofre e sulfitos. Se
¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 12 a 16 de outubro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda ) (kea) (@) (@ (@ ( (@ ()
0,
Sopa Sopa de abdbora N A DA IS B A
Alméndegas de aves estufadas com arroz de macedonia 10, 0,
Prato 16,42 3 92 11 02 g 10 90
e salada de alface e cenoura
Vegetariano Soja estufada com arroz de macedénia e salada de 700 166 25 03 1% 12 137 O
alface e cenoura® 6 1
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijdo manteiga com repolho 220 52 06 01 79 31 21 (}
Bacalhau a bras com salada de alface e couve 13, 14, 0,
Prato roxg 34567810 93 217 ' 51 g 10 80
Vegetariano Legumes a bras com salada de alface e couve roxa*® 372 89 16 04 69 1,7 472 ‘}
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:" 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) (@ (@ @ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de agrido 168 40 06 01 68 25 12 |
Prato Peru estufgdogcm macarronete e salada de cenoura 560 133 66 15 74 14 110 %
ralada e milho"*" 2
. Tofu estufado com macarronete e salada de cenoura
Vegetariano ralada & milho™357-14 480 115 59 12 58 13 84 (}
Sobremesa  Gelatina'67812 539 127 00 0,0 zg, 284 3.1 11
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 01}y ©.9 B 1.9
Prato Salada russa de peixe (pescada, tlatata, cenoura, feijao 47 83 24 03 80 {5 | 56 %
verde e ervilha) e salada de alface
Vegetariano Salaga russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77 13 02 15, 5 o 2'
e ervilha) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:” 134 02 %’
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (ea) (@ @ @ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08=—QT 59 19 Toy
Prato Frango estufado com arroz branco e salada de alface e 400 97 23 o4 O o 77 O
tomate 8 2
. Seitan com cogumelos e arroz branco com salada de
Vegetariano gumelos e 634 151 67 08 o 08 80 &
alface e tomate
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 19 a 23 de outubro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) (kea) (@ (@) (@ ( (@ ()

0,
Sopa Sopa de brdcolos faz e WU e
Prato Bolonhesa de SOJa1 ggmmassa esparguete e salada de 632 149 25 03 1;3, 24 121 %,
alface e beterraba'*°"
: Bolonhesa de soja com massa esparguete e salada de
Vegetariano 1a com parg 632 149 25 03 U 24 121 3
alface e beterraba'*°"
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (@

10, 0,
Sopa Canja de frango com massinhas (com horteld) 463 110 24 04 7 10 131 5
0,
Sopa Opgdo Sopa de alho francés 163 39 05 01 58 28 15 4
Prato Arroz de frango com salada de alface e tomate 624 148 38 0,6 13’ 09 99 (}
Vegetariano Arroz de feijao com courgete, cogumelos e pimento com 743 177 12 00 3;, 08 95 (3,
salada de alface e tomate
Sobremesa  Fruta 260 64 05 0,1 12’ 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
0,
Sopa Sopa de couve-flor 161 38 05 W1 ST &5 =]
Prato Atum com espirais tricolor, cogumelos1,32enoura, milho, 14 e 14 CEIE oY (;,
ovo e azeitonas com salada de alface'>
. Cogumelos, cenoura e brocolos salteados com espirais
Vegetariano ,~>9 ’ > P ue 82 22 o4ffj B _ O\ 14
tricolor e salada de alface”
Sobremesa  Pudim’ 653 162 1,2 07 3:” 294 24 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
0,
Sopa Sopa de feijo branco com nabicas 231 55 Q7 O.1\uge.o™ \2{ =4
Prato Carne de porco estufada com arroz de cenoura e salada 610 145 68 19 = 10 9s ©
de alface e milho 0 2
. Tofu com lentilhas estufadas com arroz de cenoura e
Vegetariano reed 718 171 58 11 & o5 117 &
salada de alface e milho'%* 3 1
Sobremesa  Fruta 260 64 05 0,1 1“:” 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta ) ea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 (}
Prato Filetes pescada es4tufados com batata assada e salada 346 82 24 03 72 14 74 9
de cenoura ralada 2
Vegetariano Batata gratinada com feljaao branco, cenoura, couve-flor e 768 182 27 10 22, 24 109 (;,
salada de cenoura ralada
Sobremesa__ Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %’

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 30vos, *Peixes, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, ""Sementes de sésamo,
"Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 26 a 30 de outubro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC
Segunda k) (kea) @ (@ (9
Sopa Sopa de ervilhas 187 44 06 01 7.2
Prato Empadao de arroz com carne plcaga (porco e vaca) e 554 132 52 21 1;3, 16 74 (%,
salada de alface e cenoura ralada
Vegetariano Empadéao de arroz comGSOJa e feijdo com salada de 000 216 18 02 32, 12 156 c;,
alface e cenoura ralada
Sobremesa  Fruta 260 64 05 0,1 1;:” 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (ea) @ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijao vermelho 245 58 08 01 96 27 20 (}
Prato f;gaa\odzogf;iig? lacinhos, brocolos, cenoura, milho e 444 106 50 08 85 15 56 3,
. Massa lacinhos com grao, courgete, cenoura, brocolos,
Vegetariano . grao, courg 543 120 32 04 o 19 63 %
milho e salada de alface"
Sobremesa  Gelatina'?67:812 539 127 00 0,0 22, 284 31 11
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ (@ @ (@ (@ ©
0,
Sopa Sopa de abobora 1854408 Gl e 19 - L
Prato Bifinhos de peru de cebolada com arroz de feijao e 440 104 23 04 13, W o' (;'
salada de alface e couve roxa
. Feijoada de seitan com arroz e salada de alface e couve
Vegetariano roxja 5 601 143 19 02 % 12 96 §
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de agrido 168 40 06 01 68 25 12
Prato Meia desfeita de 4b9a1c;alhau com batata, grao, cenoura e 481 114 26 04 W 14 70 O
salada de tomate*® 4 8
. Salteado de lentilhas, courgete, beringela, batata
Vegetariano ’ gete, beringela, ’ 381 9 14 02 o 19 48 %
cenoura e salada de tomate'®®
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 1;:” 134 02 %’
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (ea) @ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06=—QT" 67 29 Ty
Prato Perninhas de frango assag?s com massa espiral e 500 121 40 07 (Bs Noo 122 %,
salada de alface e tomate"
Vegetariano Tofg salteado com cenoura e courg1estee com massa 449 107 48 14 74 13 12 3,
espiral e salada de alface e tomate'
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semanade2ab6 dehnhgvembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) kea) @ (@ @ < @ ()
0,
Sopa Sopa de maceddnia 188 44 06 01 72 15 15 4
Prato Barrinhas de peixe no fo1rr314o7c1>§)m arroz de ervilhas e 651 155 52 04 20 05 35 (3,
salada de alface e milho'**" 3
Vegetariano Arroz de emlhas, grao, pimento e tomate e salada de 571 135 24 03 20 42 56 O
alface e milho 8 1
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca ) kea) @ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Sopa de grao com couve coragao 253 60 10 01 92 29 272 (}
Prata Tiras de frango estufadas com1 r;‘enoura com massa o R TR 2,
esparguete e salada de alface™
. Tiras de seitan estufadas com cenoura, massa
Vegetariano el 547 120 14 04 > 16 125 %
esparguete e salada de alface'~°"
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ @ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 ‘}
Prato Salada russa de salmao (salméo, b?tata, cenoura, feijao 456 100 50 09 18, 13 53 3,
verde e ervilhas) e salada de alface
Vegetariano Salac}a russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77843 02 15, 13 39 2’
e ervilhas) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta ) kea) (@ (@ @ (@ (@ @
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 O1guil, &° Wl @K
Prato i?:csjgd dae(ign(ii;z?f (porco, peru & massa espiral) & 545 130 61 16 61 15 122 &
Vegetariano Massada de legumes (cogur??los,courgete,cenoura e 2 2”87 o3 IR W %,
pimento) e salada de tomate™
Sobremesa  Gelatina™*%7%2 539 127 00 00 ‘o 284 31
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta ) (ea) @ @ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08Le=— 53 19 Ho
Prato Arroz de atum e salada de alface e milho* 890 213 13 1,2 13’ 03 127 (;
Vegetariano Arroz de feijao com b_rocolos, cenoura e cogumelos e 8 19 04 04 04 00 22 %
salada de alface e milho
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %

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, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. 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 € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

vembro de 2020

Semanade 9a 13 dé. no

VE VE Lip. AGSat. HC Ad |
Segunda k) (kea) (@) (9  (9) @ ()

0,
Sopa Sopa de couve lombarda (e A Lz s
Prato Hamburguer de aves estuf?do com arroz de cenoura e 538 128 40 02 1;, 13 81 (1,
salada de alface e tomate"
Legumes estufados (beringela, courgete,gréo e alho 5 o
Vegetariano francés) com arroz de cenoura e salada de alface e 420 100 18 02 ;7 22 41 7
tomate
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (ea) @ (@ @ (@ (@ @
Sopa Sopa de gréao 245 58 08 01 96 27 20 (}
Prato SP;Z‘(gaadCeac;rlrf]:se§? (abrotea, batata, ovo e salsa) com 438 104 48 10 72 07 73 %,
. N . 1
Vegetariano Legumes a Gomes de S& com salada de alface'*®" 428 101 22 03 > 18 49 §
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ @ @ (@ (@ @
10, 0,
Sopa Canja de frango com massinhas (com horteld)'? 463 110 24 04 — 5" 10 SIS
0,
Sopa opgdo Sopa de cenoura 163 39 05 701 S8 28 g ¥
Prato Pa porco estufada com arroz de ervilhas e salada de 727 173 83 23 1% 08 108 %
cenoura ralada 6 2
. Soja estufada com arroz de ervilhas e salada de cenoura
Vegetariano rali\das 830 19% 30 04 20 13 153 %
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 v 134 02 7
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) @ (@ (@ (@ (© @
Sopa Sopa de lentilhas'® %" 32 77 g0 o2\ 1P\ 3 5
Prato Massada de peixe (pescada,1 3rr:assa cotovelos e 156 T o2 CEERO o> %
coentros) e salada de alface™”
Massada de legumes (massa cotovelos, grao, h. g
Vegetariano cogumelos, cenoura, milho e pimento) e salada de 556 132 28 03 ° 16 63
alface'*
Sobremesa  Pudim’ 653 162 12 07 0 204 24

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9

0,
Sopa Sopa de brécolos 162 39 06 01 S5 237 W6
Prato Jgrshnelra de frango (frango, batata, cenoura, ervilhas e 38 76 22 04 64 16 64 q,
feijao verde) e salada de alface
Vegetariano Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilha e feijao 276 8 16 02 77 19 32 c;,
verde) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 G

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda, "'Sementes de
sésamo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 16 a 20 d“(.éwr_{ovembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda kK)) (kea) @ (@ (@  ( (9) ()

0,

Sopa Sopa de ervilhas 187 44 06 01 72 25 16
Prato Bolonr;e?a de cavala com esparguete e salada de 720 174 92 10 't 12 107 &
alface’**° 8 3

Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete e salada de alface'® 955 226 41 05 21’ 15 18,8 (}
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 O

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca (k)) (keal) (@ (@ (@ (@ (9

(9)

0,

Sopa Sopa de caldo verde 194 46 09 01 63 07 21 4

Prato Rolo de ca_rne1rg(1)2forno com arroz branco e salada de 668 150 65 23 7 10 79 ©

alface e milho"* 0 5

Vegetariano Tofu estufgdo(acom cenoura e arroz branco e saladade . ... 57 13 M 41 g0 a,
alface e milho 9

Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ (@ (@ (@ (9 (

0,
Sopa Sopa de peixe (com coentros)* 191 45 08y 01 59 28 Sl
0,
Sopa Opgdo Sopa de alho francés 157 37 05 W1 82 &0 Jhie ]
Prato zlalle;j: g: {):;(:243 estufados com batata assada e 375 soed 04 CONRIE. 73 %
Vegetariano Soja estufada com batata assada e salada de tomate® 681 161 21 03 13’ 1,3 14,6 ?'
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 v 134 02 ¥
: VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta ) () @ @ ©@ @ @ @
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 a'
Prato Rancho de frango (frango, massa cotov?Los, grao, Couve .., 6 34 o5 115, 19 78 (1,
lombarda e cenoura) e salada de alface"
. Rancho vegetariano (massa cotovelos, grao, couve
Vegetariano 9 ( o 601 143 27 04 20 23 63
lombarda e cenoura) e salada de alface"
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 v 134 02 7
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ @ (@ (@ (@ @
0,
Sopa Sopa de nabicas 161 38 06 01 63 25 13 |
, 1
Prato Arroz de peixe (chaputa) e salada de cenoura ralada* 413 98 21 03 13 17 58 %
. Arroz de seitan com feijao vermelho e salada de cenoura
Vegetariano 1 ¢ I 870 207 31 05 0 11 143 Q
Sobremesa  Gelatina'?6712 530 127 00 00 o 284 31

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, *Didxido de enxofre e sulfitos. Se
¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 23 a 27 d“(.éwr_{ovembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda ) (kea) (@) (@ (@ ( (@ ()
0,
Sopa Sopa de abdbora N A DA IS B A
Alméndegas de aves estufadas com arroz de macedonia 10, 0,
Prato 16,42 3 92 11 02 g 10 90
e salada de alface e cenoura
Vegetariano Soja estufada com arroz de macedénia e salada de 700 166 25 03 1% 12 137 O
alface e cenoura® 6 1
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijdo manteiga com repolho 220 52 06 01 79 31 21 (}
Bacalhau a bras com salada de alface e couve 13, 14, 0,
Prato roxg 34567810 93 217 ' 51 g 10 80
Vegetariano Legumes a bras com salada de alface e couve roxa*® 372 89 16 04 69 1,7 472 ‘}
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:" 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) (@ (@ @ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de agrido 168 40 06 01 68 25 12 |
Prato Peru estufgdogcm macarronete e salada de cenoura 560 133 66 15 74 14 110 %
ralada e milho"*" 2
. Tofu estufado com macarronete e salada de cenoura
Vegetariano ralada & milho™357-14 480 115 59 12 58 13 84 (}
Sobremesa  Gelatina'67812 539 127 00 0,0 zg, 284 3.1 11
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 01}y ©.9 B 1.9
Prato Salada russa de peixe (pescada, tlatata, cenoura, feijao 47 83 24 03 80 {5 | 56 %
verde e ervilha) e salada de alface
Vegetariano Salaga russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77 13 02 15, 5 o 2'
e ervilha) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:” 134 02 %’
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (ea) (@ @ @ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08=—QT 59 19 Toy
Prato Frango estufado com arroz branco e salada de alface e 400 97 23 o4 O o 77 O
tomate 8 2
. Seitan com cogumelos e arroz branco com salada de
Vegetariano gumelos e 634 151 67 08 o 08 80 &
alface e tomate
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

4 de dezembro de 2020

Semana de 30 de novembrc;é

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) (kea) (@ (@) (@ ( (@ ()

0,
Sopa Sopa de brdcolos faz e WU e
Prato Bolonhesa de SOJa1 ggmmassa esparguete e salada de 632 149 25 03 1;3, 24 121 %
alface e beterraba'*°"
: Bolonhesa de soja com massa esparguete e salada de
Vegetariano 1a com parg 632 149 25 03 U 24 121 3
alface e beterraba'*°"
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

Terca - feriado

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) G(ea) @ (@ (@ (@ (@ (@

0,
Sopa Sopa de couve-flor 161 38 05 01 57 29 16 4
Beato Atum com espirais tricolor, cogumelos1,3c‘:1enoura, milho, 714 171 96 14 80 04 124 %
ovo e azeitonas com salada de alface'*
. Cogumelos, cenoura e brocolos salteados com espirais
Vegetariano ,~°9 ’ > P 46 82 22 04 2 16 31 G
tricolor e salada de alface”
Sobremesa  Pudim’ 653 162 12 07 32’ 204 24 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
0,
Sopa Sopa de feijao branco com nabicas 231 55 07 M1 83 A [
Prato Carne de porco estufada com arroz de cenoura e salada 610 145.Be 10 CHEIGE o6k O
de alface e milho 0 2
. Tofu com lentilhas estufadas com arroz de cenoura e
Vegetariano e 718 171 58 11 % o5 117 ©
salada de alface e milho'** 3 1
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:” Fa Yoo
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta ) (ea) @ (@ (@ @ @ @©
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 1,0 a'
Prato Filetes pescada es4tufados com batata assada e salada s b4 03 UL R O,
de cenoura ralada 2
Vegetariano Batata gratinada com feue;o branco, cenoura, couve-flor e 768 182 27 10 22, oA 10 c;,
salada de cenoura ralada
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 12’ 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semanade 7 a 11 dé.afézembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC
Segunda (k) (kcal) (@) (@ (9

187 44 06 01 7.2

Sopa Sopa de ervilhas

Prato Empadao de arroz com carne plcaga (porco e vaca) e 554 132 52 2.4 1;3, 16 71 (}
salada de alface e cenoura ralada

Vegetariano Empadéao de arroz comGSOJa e feijdo com salada de 909 216 18 02 32, 12 156 (;,
alface e cenoura ralada

Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 O

Terca - feriado

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) G(ea) @ (@ (@ (@ (@ (@

0,
Sopa Sopa de abobora (et A IO R B e
Prato Bifinhos de peru de cebolada com arroz de feijao e 440 104 23 04 13, 14 93 (3,
salada de alface e couve roxa
- Feijoada de seitan com arroz e salada de alface e couve
Vegetariano roxJa 5 601 143 19 02 2 12 96 §
Sobremesa Fruta 269 64 05 0,1 1;:” 134 02 %
: VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de agrido 168 40 06 01 68 25 12
Prato Meia desfeita de ??galhau com batata, gréo, cenoura e 481 114000 o4 (IR
salada de tomate*” 4 8
. Salteado de lentilhas, courgete, beringela, batata,
Vegetariano gete, bering 381 9 14 02 o 19 48 %
cenoura e salada de tomate'**
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9

0,

Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 01t A\ @

Prato Perninhas de frango assa??s com massa espiral e 500 121 40 07 84 09 122 %

salada de alface e tomate™ 3

Vegetariano Tofg salteado com cenoura e courg1e3t6e com massa 449 107 49 14 74 13 72 3,
espiral e salada de alface e tomate'*>

Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 O

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 14 a 18 d“(.éhaezembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) kea) @ (@ @ < @ ()
0,
Sopa Sopa de maceddnia 188 44 06 01 72 15 15 4
Prato Barrinhas de peixe no fo1rr314o7c1>§)m arroz de ervilhas e 651 155 52 04 20 05 35 (3,
salada de alface e milho'**" 3
Vegetariano Arroz de emlhas, grao, pimento e tomate e salada de 571 135 24 03 20 42 56 O
alface e milho 8 1
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca ) kea) @ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Sopa de grao com couve coragao 253 60 10 01 92 29 272 (}
Prata Tiras de frango estufadas com1 r;‘enoura com massa o R TR 2,
esparguete e salada de alface™
. Tiras de seitan estufadas com cenoura, massa
Vegetariano el 547 120 14 04 > 16 125 %
esparguete e salada de alface'~°"
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ @ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 ‘}
Prato Salada russa de salmao (salméo, b?tata, cenoura, feijao 456 100 50 09 18, 13 53 3,
verde e ervilhas) e salada de alface
Vegetariano Salac}a russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77843 02 15, 13 39 2’
e ervilhas) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta ) kea) (@ (@ @ (@ (@ @
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 O1guil, &° Wl @K
Prato i?:csjgd dae(ign(ii;z?f (porco, peru & massa espiral) & 545 130 61 16 61 15 122 &
Vegetariano Massada de legumes (cogur??los,courgete,cenoura e 2 2”87 o3 IR W %,
pimento) e salada de tomate™
Sobremesa  Gelatina™*%7%2 539 127 00 00 ‘o 284 31
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta ) (ea) @ @ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08Le=— 53 19 Ho
Prato Arroz de atum e salada de alface e milho* 890 213 13 1,2 13’ 03 127 (;
Vegetariano Arroz de feijao com b_rocolos, cenoura e cogumelos e 8 19 04 04 04 00 22 %
salada de alface e milho
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %

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, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. 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 € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 21 a 25 dhé“aezembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC A |
Segunda k) kea) (@ (@ (@) @6
Sopa Sopa de couve lombarda (e A Lz s
Prato Hamburguer de aves estuf?do com arroz de cenoura e 538 128 40 02 1;, 13 81 (3,

salada de alface e tomate™
Legumes estufados (beringela, courgete,grao e alho 5 0
Vegetariano francés) com arroz de cenoura e salada de alface e 420 100 18 02 ;7 22 41 7

tomate
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k)) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de gréao 245 58 08 01 96 27 20 (}
Prato Peixe a Gomes ?? (abrotea, batata, ovo e salsa) com 438 104 48 10 72 o7 73 O
salada de alface™ 3
. N . 1
Vegetariano Legumes a Gomes de S& com salada de alface'*®" 428 101 22 03 > 18 49 §
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 v 134 02 J
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ (@ (@ (@ @ @
10, 0,
Sopa Canja de frango com massinhas (com horteld)'? 463 110 29 04 — 5" 10 SN
0,
Sopa opgdo Sopa de cenoura 163 39 05 701 S8 28 g ¥
Prato Pa porco estufada com arroz de ervilhas e salada de 727 173 83 23 1% 08 108 %
cenoura ralada 6 2
. Soja estufada com arroz de ervilhas e salada de cenoura

Vegetariano ralé\ e 830 19% 30 04 20 13 153 %
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 v 134 02 7

Quinta - fechado

Sexta - feriado

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda, "'Sementes de
sésamo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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Semana de 28 de dezembro dé“éOZO a 1 de janeiro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) (kea) @ (@ (@  ( 90
Sopa Sopa de ervilhas 187 44 06 01 72 25 16 4
Prato SI?;%Z?E“S? de cavala com esparguete e salada de 720 174 92 10 1;, 12 107 %,
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete e salada de alface'® 955 226 41 05 21’ 15 18,8 (}
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:” 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terga k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de caldo verde e e g A S A e
Rolo de carne no forno com arroz branco e salada de
Prato alface o milho! 572 668 159 65 23 ' 10 79 2
. Tofu estufado com cenoura e arroz branco e salada de
Vegetariano . U o 569 13 57 13 o0 11 80
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) (@ (@ @ (@ (9 g)
Sopa Sopa de peixe (com coentros)* 191 45 08y 01 59 28 Sl
0,
Sopa Opcdo Sopa de alho francés 15737 057" 62ondy ldes )
Prato zlalle;j: g: {)oenic;?:4a estufados com batata assada e 375 soed 04 CONRIE. 73 %
Vegetariano Soja estufada com batata assada e salada de tomate® 681 161 21 03 13’ 1,3 14,6 ﬂ'
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:" 134 02 %
: VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 a'
Prato Rancho de frango (frango, massa cotov?lsos, grao, Couve .., 6 34 o5 115, 19 78 (1,
lombarda e cenoura) e salada de alface"
. Rancho vegetariano (massa cotovelos, gréo, couve
Vegetariano 9 ( o 601 143 27 04 20 23 63
lombarda e cenoura) e salada de alface"
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

Sexta - feriado

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, *Didxido de enxofre e sulfitos. Se
¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semanade 4a8 d.“éﬂj-aneiro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda ) (kea) (@) (@ (@ ( (@ ()
0,
Sopa Sopa de abdbora N A DA IS B A
Alméndegas de aves estufadas com arroz de macedonia 10, 0,
Prato 16,42 3 92 11 02 g 10 90
e salada de alface e cenoura
Vegetariano Soja estufada com arroz de macedénia e salada de 700 166 25 03 1% 12 137 O
alface e cenoura® 6 1
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijdo manteiga com repolho 220 52 06 01 79 31 21 (}
Bacalhau a bras com salada de alface e couve 13, 14, 0,
Prato roxg 34567810 93 217 ' 51 g 10 80
Vegetariano Legumes a bras com salada de alface e couve roxa*® 372 89 16 04 69 1,7 472 ‘}
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:" 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) (@ (@ @ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de agrido 168 40 06 01 68 25 12 |
Prato Peru estufgdogcm macarronete e salada de cenoura 560 133 66 15 74 14 110 %
ralada e milho"*" 2
. Tofu estufado com macarronete e salada de cenoura
Vegetariano ralada & milho™357-14 480 115 59 12 58 13 84 (}
Sobremesa  Gelatina'67812 539 127 00 0,0 zg, 284 3.1 11
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 01}y ©.9 B 1.9
Prato Salada russa de peixe (pescada, tlatata, cenoura, feijao 47 83 24 03 80 {5 | 56 %
verde e ervilha) e salada de alface
Vegetariano Salaga russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77 13 02 15, 5 o 2'
e ervilha) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 1;:” 134 02 %’
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (ea) (@ @ @ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08=—QT 59 19 Toy
Prato Frango estufado com arroz branco e salada de alface e 400 97 23 o4 O o 77 O
tomate 8 2
. Seitan com cogumelos e arroz branco com salada de
Vegetariano gumelos e 634 151 67 08 o 08 80 &
alface e tomate
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 11 a 15“dgjaneiro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) (kea) (@ (@) (@ ( (@ ()

0,
Sopa Sopa de brdcolos faz e WU e
Prato Bolonhesa de SOJa1 ggmmassa esparguete e salada de 632 149 25 03 1;3, 24 121 %,
alface e beterraba'*°"
: Bolonhesa de soja com massa esparguete e salada de
Vegetariano 1a com parg 632 149 25 03 U 24 121 3
alface e beterraba'*°"
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (@

10, 0,
Sopa Canja de frango com massinhas (com horteld) 463 110 24 04 7 10 131 5
0,
Sopa Opgdo Sopa de alho francés 163 39 05 01 58 28 15 4
Prato Arroz de frango com salada de alface e tomate 624 148 38 0,6 13’ 09 99 (}
Vegetariano Arroz de feijao com courgete, cogumelos e pimento com 743 177 12 00 3;, 08 95 (3,
salada de alface e tomate
Sobremesa  Fruta 260 64 05 0,1 12’ 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
0,
Sopa Sopa de couve-flor 161 38 05 W1 ST &5 =]
Prato Atum com espirais tricolor, cogumelos1,32enoura, milho, 14 e 14 CEIE oY (;,
ovo e azeitonas com salada de alface'>
. Cogumelos, cenoura e brocolos salteados com espirais
Vegetariano ,~>9 ’ > P ue 82 22 o4ffj B _ O\ 14
tricolor e salada de alface”
Sobremesa  Pudim’ 653 162 1,2 07 3:” 294 24 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
0,
Sopa Sopa de feijo branco com nabicas 231 55 Q7 O.1\uge.o™ \2{ =4
Prato Carne de porco estufada com arroz de cenoura e salada 610 145 68 19 = 10 9s ©
de alface e milho 0 2
. Tofu com lentilhas estufadas com arroz de cenoura e
Vegetariano reed 718 171 58 11 & o5 117 &
salada de alface e milho'%* 3 1
Sobremesa  Fruta 260 64 05 0,1 1“:” 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta ) ea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 (}
Prato Filetes pescada es4tufados com batata assada e salada 346 82 24 03 72 14 74 9
de cenoura ralada 2
Vegetariano Batata gratinada com feljaao branco, cenoura, couve-flor e 768 182 27 10 22, 24 109 (;,
salada de cenoura ralada
Sobremesa__ Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %’

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 30vos, *Peixes, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, ""Sementes de sésamo,
"Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 18 a 22“.o-'lé_"janeiro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC
Segunda k) (kea) @ (@ (9
Sopa Sopa de ervilhas 187 44 06 01 7.2
Prato Empadao de arroz com carne plcaga (porco e vaca) e 554 132 52 21 1;3, 16 74 (%,
salada de alface e cenoura ralada
Vegetariano Empadéao de arroz comGSOJa e feijdo com salada de 000 216 18 02 32, 12 156 c;,
alface e cenoura ralada
Sobremesa  Fruta 260 64 05 0,1 1;:” 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (ea) @ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijao vermelho 245 58 08 01 96 27 20 (}
Prato f;gaa\odzogf;iig? lacinhos, brocolos, cenoura, milho e 444 106 50 08 85 15 56 3,
. Massa lacinhos com grao, courgete, cenoura, brocolos,
Vegetariano . grao, courg 543 120 32 04 o 19 63 %
milho e salada de alface"
Sobremesa  Gelatina'?67:812 539 127 00 0,0 22, 284 31 11
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ (@ @ (@ (@ ©
0,
Sopa Sopa de abobora 1854408 Gl e 19 - L
Prato Bifinhos de peru de cebolada com arroz de feijao e 440 104 23 04 13, W o' (;'
salada de alface e couve roxa
. Feijoada de seitan com arroz e salada de alface e couve
Vegetariano roxja 5 601 143 19 02 % 12 96 §
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de agrido 168 40 06 01 68 25 12
Prato Meia desfeita de 4b9a1c;alhau com batata, grao, cenoura e 481 114 26 04 W 14 70 O
salada de tomate*® 4 8
. Salteado de lentilhas, courgete, beringela, batata
Vegetariano ’ gete, beringela, ’ 381 9 14 02 o 19 48 %
cenoura e salada de tomate'®®
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 1;:” 134 02 %’
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (ea) @ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06=—QT" 67 29 Ty
Prato Perninhas de frango assag?s com massa espiral e 500 121 40 07 (Bs Noo 122 %,
salada de alface e tomate"
Vegetariano Tofg salteado com cenoura e courg1estee com massa 449 107 48 14 74 13 12 3,
espiral e salada de alface e tomate'
Sobremesa  Fruta 269 64 05 0,1 12’ 134 02 %

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

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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
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- Foermar para o Futuro -

Semana de 25 a 29“.o-'lé_"janeiro de 2021

VE VE Lip. AGSat. HC Acd
Segunda k) kea) @ (@ @ < @ ()
0,
Sopa Sopa de maceddnia 188 44 06 01 72 15 15 4
Prato Barrinhas de peixe no fo1rr314o7c1>§)m arroz de ervilhas e 651 155 52 04 20 05 35 (3,
salada de alface e milho'**" 3
Vegetariano Arroz de emlhas, grao, pimento e tomate e salada de 571 135 24 03 20 42 56 O
alface e milho 8 1
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca ) kea) @ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Sopa de grao com couve coragao 253 60 10 01 92 29 272 (}
Prata Tiras de frango estufadas com1 r;‘enoura com massa o R TR 2,
esparguete e salada de alface™
. Tiras de seitan estufadas com cenoura, massa
Vegetariano el 547 120 14 04 > 16 125 %
esparguete e salada de alface'~°"
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ @ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura 167 39 06 01 65 30 10 ‘}
Prato Salada russa de salmao (salméo, b?tata, cenoura, feijao 456 100 50 09 18, 13 53 3,
verde e ervilhas) e salada de alface
Vegetariano Salac}a russa de legumes (batata, cenoura, feijao verde 326 77843 02 15, 13 39 2’
e ervilhas) e salada de alface
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta ) kea) (@ (@ @ (@ (@ @
0,
Sopa Sopa de feijao verde 176 42 06 O1guil, &° Wl @K
Prato i?:csjgd dae(ign(ii;z?f (porco, peru & massa espiral) & 545 130 61 16 61 15 122 &
Vegetariano Massada de legumes (cogur??los,courgete,cenoura e 2 2”87 o3 IR W %,
pimento) e salada de tomate™
Sobremesa  Gelatina™*%7%2 539 127 00 00 ‘o 284 31
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta ) (ea) @ @ (@ (@ (@ (@
0,
Sopa Sopa de espinafres 165 39 08Le=— 53 19 Ho
Prato Arroz de atum e salada de alface e milho* 890 213 13 1,2 13’ 03 127 (;
Vegetariano Arroz de feijao com b_rocolos, cenoura e cogumelos e 8 19 04 04 04 00 22 %
salada de alface e milho
Sobremesa  Fruta 260 64 05 01 > 134 02 %

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, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. 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 € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composicao 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



