MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO

—
== AT,
-— Semana 1 .. - \}elho
Semana de 01 a 05 de janeiro de 2024 " ’
UNISELF s»
VE ) (K";) Up.g)  AGSat.(g) T:) Agtcar(g)  Prot.(g) sal(e)
Sopa
£ Prato FERIADO
[
't Vegetariana
2
S Salada
&
v Sobremesa
Pao
VE ) (K";) Up.(e)  AGSat.(g) T:) Agtcar(g)  Prot.(g) sal(e)
P 12
Sopa Macedoénia de legumes
, 1,6,12 - 1
i Hamburguer de aves com massa espiral” e
o salpico de ervas aromaticas
[
2 . Hambirguer de legumes™® com massa espiral® e
% Vegetariana 1ourg g " P
) salpico de ervas aromaticas
3
F  Salada Beterraba, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar
~ ~ . 1
Pao Pdo de mistura
VE ) (K";) Up.g)  AGSat.(g) T:) Agtcar(g)  Prot.(g) sal(e)
. o 12
Sopa Juliana com feijdo vermelho
a4 . e
R Salada pescada’, batata, cenoura, ervilha, feijdo
© verde e ovo®
& ) Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e
© Vegetariana e
£ feijdo verde
3
g Salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pdo de mistura
VE () (Kvmn Up.g)  AGSat.(g) r:) Agicar(g)  Prot.(g) sal(g)
a 12
Sopa Alho-francés com curgete
o Prato Perna de peru assada com arroz de cenoura
‘D . - . 6
& Vegetariana Chili de soja” e arroz de cenoura
©
.‘g Salada Tomate, couve lombardo e pepino
S sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Péo P3o de mistura
VE () (Kvmn Up.g)  AGSat.(g) r:) Agicar(g)  Prot.(g) sal(g)
. 12
Sopa Espinafres com cenoura
q . 4 P
- Tintureira™ no forno com molho de limdo e ervas
rato
4t . . 1
© aromaticas e massinha de cotovelinhos
K . Grdo estufado, cenoura, lombardo, tomate e
 Vegetariana ) . 1
< massinha de cotovelinhos
)
¥ salada Alface, cenoura e couve roxa
Sobremesa Fruta da época / Gelatina
~ ~ . 1
Péo P3o de mistura

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-
Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo i

Caso 30 adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

dos il segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
C icdo de Ali (2007), e ai 30 di pelos




MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
= Semana 2 AN,

=

montemor: el
Semana de 08 a 12 de janeiro de 2024 dypeiy "Ovelho
UNISELF sa
VE () (KVL;) Up.g)  AGSat.(g) r:) Agicar(g)  Prot.(g) Sal(g)
- 12
Sopa Creme de abdbora
a 1,6,12
Almondegas de aves estufadas  com
© Prato .
o esparguete
L " . 1,6 1
-'.: Vegetariana Hamburguer de legumes ™ com esparguete
§° Salada Alface, beterraba e pepino
%]
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pdo de mistura
VE () (K"m) Up.g)  AGSat.(g) T:) Agtcar(g)  Prot.(g) sal(e)
e 12
Sopa Camponesa com feijdo
- a4
i Filetes de escamudo” com molho de cenoura e alho
o francés e arroz
[
"‘g Vegetariana Lentilhas de tomada com arroz de ervilhas
O
E Salada Couve roxa, alface e tomate
Sobremesa Fruta da época / Gelatina
~ ~ . 1
Péo P3o de mistura
VE () (KVL;) Up.g)  AGSat.(g) r:) Agicar(g)  Prot.(g) sal(g)
12
Sopa Repolho
N . 1
- Rancho a Regional” (frango, carne de porco,
rato
1 =
© massa’, grao, cenoura e lombardo)
‘D - 1 =
-1.’ 5 Rancho vegetariano™ (grdo, cenoura, nabo,
& Vegetariana L
= lombardo e massa’)
3
g Salada Couve lombarda, nabo e cenoura
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Péo P3o de mistura
VE () (K";) Up.g)  AGSat.(g) T:) Agtcar(g)  Prot.(g) sal(e)
12
Sopa Legumes
4 .
g Prato Bacalhau™ lascado com batata cozida
f.:.’ Vegetariana Salada de feijdo, batata, cenoura e feijdo-verde
©
.':é: Salada Cenoura, feijdo verde e ervilha
O sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agticar
~ ~ . 1
Pao Pdo de mistura
VE () (K"m) Up.e)  AGSat.(g) T:) Agtcar(g)  Prot.(g) sal(e)
o 12
Sopa Feijdo-verde
o Prato Bife de frango com arroz de legumes
o
‘D . ~ . 6,12
& Vegetariana Empadio de soja”" com legumes no forno
o] .
:,"", Salada Pepino, beterraba e cenoura ralada
" 7
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pdo de mistura

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-
Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo i i Caso ite i 3o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos i i ili segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
C icdo de Alil (2007), e aii 3o di pelos




A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-

e
%
=_

UNISELF sa

Terga-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Pao

MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO
Semana 3

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024

v
VE (k) o)

. itz
Creme de cenoura e massinhas

1,2,4,14

Tesourinhos com arroz de ervilhas e cenoura

Soja6 estufada com lombardo, cenoura e arroz de
ervillhas

Milho, cenoura e alface

Fruta da época

P30 de mistura®

vi
VE () ke

12
Grelos

1 N aro
Massa™ de carnes a lavrador (carne de porco, feijdo,

1
cenoura, macarronete” e lombardo)

T ) o
Massa™ a lavrador vegetariana (feijdo, cenoura,

1
lombardo e macarronete”)
Incorporados

Fruta da época
P30 de mistura®

VE

VE () Keo)

o . 12
Feijdao branco com espinafres
. 4 3 .
Cardinal” estufado com batata e ovo™ cozido

Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, ervilhas e
feijdo verde

Cenoura, feijdo verde e milho
Fruta da época / Fruta assada sem agucar
P3o de mistura’

v
Vet (Kl

Alho-francés’
Arroz de aves (peru e frango) no forno

Arroz de soja® com cenoura ralada
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época

P30 de mistura®

vi
VE () Keo)

12
Curgete e cenoura ralada

. 4 .
Red-fish® no forno com pimentos e massa de
- 1
cotovelinhos
. 1 .
Massa de cotovelinhos™ com ervilhas, cenoura e

12
cogumelos
Pepino, couve roxa e cenoura ralada

Fruta da época / Pudim’

P30 de mistura®

Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos il
icdo de Ali 3o di

C

Caso

(2007), e ai

pelos

ST

montemorovelho

Up.(g)  AGSat.(g) Agicar (g)  Prot. (g) sal(g)

]

Up.())  AGSat.(g) Agicar (§)  Prot. (g) sal(g)

c
]

Up.())  AGSat.(g) Agicar (§)  Prot. (g) sal(g)

]

lp.(g)  AGSat.(g) Agcar (g)  Prot. (g) sal (g)

]

lp.(g)  AGSat.(g) Agcar (g Prot. (g) sal (g)

c
]

30 adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da



A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-

f

UNISELF s

Terga-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Pao

MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO

Semana 4

Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024

£ 12
Creme de brécolos

N 1,6,12
Esparguete a Bolonhesa

.16

Bolonhesa de soja™” com cenoura ralada
Alface, couve-roxa e pepino
Fruta da época

~ . 1
Pdo de mistura

Nabigas™

. ~ 4 -
Filete de salmdo” com ervas aromaticas, batata

cozida

Feijoada de legumes

Cenoura, couve-flor e curgete

Fruta da época / Fruta cozida sem agucar

~ . 1
Pdo de mistura

. 12
Creme de cenoura com couve-flor picada

Febras de porco com arroz de feijdo e coentros
a 0 1,6 o
Hamburguer de quinoa™ com arroz de feijdo e

coentros
Cenoura, tomate e milho

Fruta da época / Gelatina

~ . 1
Pdo de mistura

, ence . 12
Puré de feijao com cubinhos de cenoura e nabo

Saladinha de pescada® com batata

Saladinha de grdo, batata, cenoura e brécolos

Jardineira de legumes
Fruta da época

~ . 1
Pdo de mistura

. 12
Juliana (cenoura e lombardo)

. . 1
Frango estufado com alecrim, massa espiral” e alho

Ervilhas estufadas com massa espiral®
Tomate, milho e beterraba
Fruta da época

P30 de mistura®

Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo i i Caso

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos il
icdo de Ali i

C

r

montemor G velho

ve He

VE (KI) (keal) Lip. (8) AG sat. (g) ® Aglicar (g) Prot. (g) sal (g)
v He

VE (KI) (Keal) Lip. (g) AG sat. (g) ® Agicar (g) Prot. (g) sal (g)
ve He

V() W st e e salg)
v He

VE (KI) (Keal) Lip. (g) AG sat. (g) ® Agicar (g) Prot. (g) sal (g)

VE () v lp. @) AGSat(a) e Agicar(g)  Prot. (g) sal )

(Kea) ®

30 adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

(2007), e aii

pelos

segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO
= Semana 5 Ay,

— ook i __..‘-_'_
Semana de 29 de janeiro a 02 de fevereiro de 2024 montemor-o-velho

—

UNISELF sa

VE (KJ) VE Lip. (g) AG Sat. (g) He Acucar (g)  Prot. (g) sal (g)
(Kcal) ®
4~ A 12
Sopa Creme de abdbora com alho francés
4 f cae
s  Prato Atum’” de conserva com saladinha de feijao-frade, batata
S
‘T e cenoura
b
8 Vegetariana Saladinha de feijao-frade, cenoura e milho
c
E,, Salada Alface, couve-roxa e pepino
wv
Sobremesa Fruta da época
) ~ N 1
Pao P3do de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa & 12
Grao com couve lombarda
1,6,12 .
© Prato Rolo de carne com arroz de cenoura e ervilhas
S
= i . 6 -
& Vegetariana Arroz de soja’ com ervilhas e cenoura
© .
5‘ Salada Couve roxa, pepino e cenoura ralada
= sob :
obremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
12
Sopa Legumes
. 4 3
© Prato Salada de abrétea’, batata e ovo" ralado
n.i.'l’ Vegetariana Saladinha de ervilhas, batata, cenoura e brécolos
o
£ salada Cenoura, brécolos e couve-flor
3
O Sobremesa Fruta da época / Gelatina
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
e 12
Sopa Feijao-verde
q 1
© Prato Peru lascado com ervas e massa espiral
‘D i .16
& Vegetariana Bolonhesa de soja
©
it
E Salada Cenoura, beterraba e tomate
(o] p
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
N 12
Sopa Cenoura com espinafres
. 1.4 2 7
o Prato Red-fish™ assado e puré de batata
0
i i q - 7
& Vegetariana Lentilhas de tomatada e puré de batata
© .
£ Salada Milho, couve lombarda e cenoura
wv
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
A sua refei¢do contém ou pode conter as i bstancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-

Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inof Caso ite informagdo
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ing| ili
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

| sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
o i i de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de




MUNICIiPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO
= Semana 6 A

= e — —
= montemorovelho
Semana de 29 de janeiro a 02 de fevereiro de 2024 W ;
UNISELF sa
VE (KJ) M\il) Lip. (g) AG Sat. (g) :‘; Agucar (g)  Prot. (g) Sal (g)
. 12
Sopa Espinafres
. 1,4
5 = Tesourinhos™" com arroz de cenoura e couve lombarda
(7}
T ~ . 6 s~
‘%  Vegetariana Empad3o de soja’ e arroz com orégios
T
S Salada Tomate, beterraba e pepino
oo
() ,
& Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa . 12
Repolho e cenoura ripada
Prato Gratinado d iral icadald 1,6,7,12
° ratinado de espiral com carne picada de aves
S
O i g ~ . 1
& Vegetariana Gratinado de grdo com espiral e cenoura
© . .
5‘ Salada Alface, couve-roxa e couve em juliana
-
4 7
Sobremesa Fruta da época / logurte de aromas
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa e .12
Sopa da Horta com feijdo catarino
4
© Prato Solha” no forno com batata (aos cubos)
&  Vegetariana Salada russa com lentilhas
©
£ salada Cenoura, ervilhas e feijio-verde
3
O Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
e 12
Sopa Feijao-verde
o N 6,12
© Prato Feijoada a Transmontana " “ com arroz branco
‘@ 3 .o 12
& Vegetariana Feijoada de legumes * com arroz branco
©
it
E Salada Couve lombarda, cenoura e couve-flor
(o] 2 . p
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa z 12
Creme de cenoura com brécolos
Prato Massinha de cotovelinhos com cavala, tomate e pimentos
% Vegetariana Lentilhas de tomatada com oregdos e massa de
w . 1
s cotovelinhos
i
x o
g Salada Alface, cenoura e milho
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
A sua refei¢do contém ou pode conter as i bstancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inof dicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Caso ite informagdo

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ing| o i i de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de



MUNICIiPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
= A,

——1 Semana 7 —— ——
montemoro-velho
UNISELF sa Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2024
VE (K)) M‘il) Lp. (@  AGSat. (@) :‘; Agtcar (g)  Prot. (g) sal (g)
, . 1,12
Sopa Abébora com massinhas
, 1,6,12 q
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz, ervilhas e
£ cenoura ao cubinho
(7]
: a . 1,6 .
% Vegetariana Hamburguer de quinoa™ no forno com arroz, ervilhas e
T q
£ cenoura ao cubinho
oo a
g Salada Couve-roxa, alface e pepino
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa
Prato
o
‘1.) Vegetariana FERIADO
S salada
=
Sobremesa
Pao
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
o 12
Sopa Creme de ervilhas
Prato a 3
© Salada de bacalhau fresco” com ovo™ e batata cozida
‘D
't Vegetariana 12 i
8 Cogumelos ™ estufados com feijdo, tomate e batata
© e o
] Salada Feijdo-verde, ervilhas e cenoura
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
. 12
Sopa Espinafres
Prato P4 de porco estufada e arroz de feijdo ou arroz branco e
g feijao preto
w : . 6 i
8 Vegetariana Soja° estufada com arroz de feijdo
(=
3 Salada Beterraba, couve-roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa A 12
Alho-francés com curgete
Prato a
© Red-fish™ no forno com salada de batata
o
- Vegetariana Salada de batata com lentilhas
o
x o o
g Salada Alface, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem aglcar
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
A sua refei¢do contém ou pode conter as i bstancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo f Caso ite informag&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ing| ilizadi o i i de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de

Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.



| MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
= Semana 8 A,

fl

montemoro \.-felho
Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2024 o ;
UNISELF sa
VE (KJ) £ Lip. (g) AG Sat. (g) He Acucar (g)  Prot. (g) Sal (g)
(Kcal) (3]
. 9,12
Sopa Creme de vegetais
4 P
. Prato Cavala” de conserva com tomate , cenoura, orégaos e
£ el
K massa fusilli
. T eppel q
& Vegetariana Massa fusilli” com ervilhas, cenoura e curgete
c
& Salada Alface, tomate e milho
&
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
Sopa G 12
reme de cenoura com grelos
am q q . 1,6,12
© Prato Chili de picadinho de vitela e arroz branco
o
O i qaE . 6
& Vegetariana Chili de soja’ e arroz branco
o . .
g Salada Cenoura, milho e pepino
-
Sobremesa Fruta da época / Fruta assada sem aguticar
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
~ A 12
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda
4 ~ -
© Prato Pescada” estufada com alho francés e batata cozida
&  Vegetariana Grdo estufado, batata e legumes
©
£ salada Couve, alface e cenoura
g 7
Sobremesa Fruta da época / logurte de aromas
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
e 12
Sopa Feijao-verde
q 1
© Prato Perna de peru assada com massa espiral
) i a q 1,6 bl
& Vegetariana Hamburguer de quinoa”” com massa espiral
©
8
E Salada Couve-roxa, tomate e beterraba
(o] p
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (@) (3] (@) (@) (3]
. 12
Sopa Espinafres
Prato .4 .
© Cardinal” no forno com molho de laranja e arroz branco
o
& Vegetariana i : 12
- Feijoada vegetariana " com arroz branco
o
x
3 Salada Cenoura, couve lombarda e grelos
Sobremesa Fruta da época
3 = q 1
Pdo Pao de mistura
A sua refei¢do contém ou pode conter as i bstancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo f Caso ite informag&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ing| ilizadi o i i de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de

Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.



| MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO
= Semana 9 o

_— Lk
-_— — — il—
montemoro-velho
Semana de 04 a 08 de marco de 2024 MOk :
UNISELF sa
VE (KJ) lK\ZEU Lip. (8) AG Sat. (g) :‘gc) Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
12
Sopa Creme de cenoura com couve-flor
1,6,12
£ Prato Bolonhesa de aves
7]
" . 6
“'5 Vegetariana Bolonhesa de soja
T
S Salada Alface, cenoura e milho
o0
(7] .
»  Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ (] (] @ @ @
. 12
Sopa Espinafres
- Red-fish® assado com salada de batata, cenoura,
rato
A cocw 3
o ervilha, feijdo verde e ovo® ralado
o
K X Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e
& Vegetariana o
S feijao-verde
GJ
= salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem aglcar
Péo P30 de mistura®
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. Sal
(KJ) (Keal) ® (®) (®) ® ® ®
e 12
Sopa Feijdo-verde
o Prato Tirinhas de carne de porco estufadas e arroz branco
&  Vegetariana Tirinhas de seitan estufadas e arroz branco
©
§ Salada Beterraba, couve roxa e cenoura
O sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE (KJ) lK\ZEU Lip. (8) AG Sat. (g) :‘gc) Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
~ 12
Sopa Alho-francés com curgete
. 14
Prato Feijoada de pota™ e batata
o
o
2 X Feijdo guisado com cenoura, couve lombarda e
« Vegetariana
= batata
= .
g Salada Tomate, couve lombardo e pepino
Sobremesa Fruta da época
Péo P30 de mistura®
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Keal) ® (®) (®) ® ® ®
s . 12
Sopa Macedoénia de legumes
. . 1
s Prato Frango estufado e massa espiral tricolor
o
o " o x . . 1
& Vegetariana Empaddo de grdo com massa espiral tricolor
©
% Salada Alface, cenoura e couve roxa
wv
Sobremesa Fruta da época / Gelatina
P3o P30 de mistura

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca
rija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas ancias ou p sdo /! inofensi Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingr o i ional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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




‘ MUNICIPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO
= Semana 10 A

A —— =
-_— — — il—
| montemor-ovelho
Semana de 04 a 08 de marco de 2024 o ;
UNISELF sa
VE (KJ) lK\:iU Lip. (8) AG Sat. (g) :Ig()j Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
- 12
Sopa Creme de abébora
4 . e
£ Prato Atum” com saladinha de feijdo-frade e batata
[}
't Vegetariana Saladinha de feijao-frade, batata, cenoura e milho
T
:§n Salada Alface, beterraba e pepino
(7] .
»  Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ ()] ()] @ @ @
Sopa Legumes12
. 1 ~
Prato Bife de frango estufado com esparguete” e oregdos
©
o
2 . 1
& Vegetariana Bolonhesa de lentilhas e orégaos
O
o
£  Ssalada Pepino, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época / Gelatina
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ ()] ()] @ @ @
12
Sopa Caldo-verde
Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e
Prato 147
e batata palha™™”
& . Gratinado de soja com batata palha, cenoura e
t& Vegetariana i 06
5 espinafres
J Salada Couve lombarda, nabo e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Péo P30 de mistura®
VE (KJ) m‘:in Lip. (8)  AG Sat. (g) :‘:) Acucar (g)  Prot. (g) sal (g)
Sopa Camponesa com feijﬁo12
Prato Empadao de carne (porco e vaca) (arroz)
©
o
&  Vegetariana Empadao de lentilhas com arroz e cenoura
£
'g Salada Alface, beterraba e pepino
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar
Péo P30 de mistura®
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @® ® ®© @® @® @®
e 12
Sopa Feijdo-verde
. 4 .
Prato Filete de pescada” no forno com pimentos e batata
£ cozida
= . L . 6
 Vegetariana Jardineira de soja
&
x a
g salada Pepino, couve roxa e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época
Péo P30 de mistura®

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustdceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca
rija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas ancias ou prod sdo il i Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingredi ili o i ional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.




—_
=

UNISELF sa

MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
Semana 11
Semana de 11 a 15 de marco de 2024

VE

VE (KI) eal)

- 12
Sopa Creme de abébora
~ 1,6,12
Almondegas de aves estufadas  com
© Prato 2
o esparguete
-‘.‘: Vegetariana Hamburguer de Iegumesl’6 com esparguete1
gn Salada Alface, beterraba e pepino
(%]
Sobremesa Fruta da época
Péo P30 de mistura®
VE VE
(KJ) (Kcal)
conv . 12
Sopa Feijdo branco com espinafres
. 4 . 3
Prato Peixe escamudo” cozido com batata e ovo
£ X Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, ervilhas e
2 Vegetariana e
O feijdo-verde
O
g Ssalada Cenoura, feijao-verde e milho
Sobremesa Fruta da época / Fruta assada sem aglcar
Péo P30 de mistura®
VE
VE k) (Kcal)
a 12
Sopa Alho-francés
o Prato Perna de peru assada com arroz de cenoura
‘T q . 12
& Vegetariana Arroz com ervilha, cenoura e cogumelos
©
§ Salada Alface, tomate e beterraba
O sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE
VE (k) (Kcal)
. 9,12
Sopa Creme de vegetais
Prato Massa gratinada com atum, cenoura e milho
[
5
T : . . 1 .
& Vegetariana Massinha espiral” estufadas com lentilhas e tomate
(=}
'S5
O Salada Alface, tomate e couve roxa
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
ve ve
(KJ) (Kcal)
Sopa Grelos™
Prat. Arroz de carnes a Nortenha (carne de porco, feijdo,
rato
© cenoura, arroz e lombardo)
o
— 1 . . en
K . Massa™ a Lavrador vegetariana (feijdo, cenoura,
& Vegetariana 2
= lombardo e massa’)
(]
¥ salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época
Péo P30 de mistura®

Lip. (@)

Lip. (8)

Lip. (8)

Lip.
@

Lip.
(©®

T

mont oV Ih
"
AG Sat. (g) Agcar (g) Prot. (g) Sal (g)
@)
AG Sat. HC Agtcar Prot. Sal
(®) (1] (®) (®) (®)
HC
AG Sat. (g) @ Acucar (g) Prot. (g) Sal (g)
HC
AG Sat. (g) @ Acucar (g) Prot. (g) Sal (g)
AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
®) ®) G G [C1]

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustdceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca
rija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

oup

sdo il i Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingr ili

| de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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

o



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO

—= Semana 12 Eah
h— S i —
. montemorovelho
Semana de 18 a 22 de marc¢o de 2024 oo ‘
UNISELF sa
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ ()] ()] @ @ @
Sopa Creme de brécolos™
£ Prato Empadao de pescad34 e cenoura ralada (arroz)
(7]
‘s Vegetariana Empadao de soja‘5 com tomate e cenoura ralada
-]
°§n Salada Alface, couve-roxa e pepino
U .
v Sobremesa Fruta da época
Péo P30 de mistura®
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ ()] ()] @ @ @
Sopa Creme de cenoura com couve-flor picada12
. 1
Prato Febras de porco com massa tricolor™ e coentros
©
5 q 1 12 .
o . Massa tricolor”, cogumelos ™, ervilhas, cenoura e
= Vegetariana o
5] feijdo-verde
Q
= Salada Cenoura, milho e beterraba
Sobremesa Fruta da época / Gelatina
Péo P30 de mistura®
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ ()] ()] @ @ @
- e . 12
Sopa Puré de feijao com cubinhos de cenoura e nabo
ol Prate Cardinal® estufado com ervas aromdticas e batata
o .
‘D cozida
-
£  Vegetariana Lentilhas de tomatada com batata cozida
©
& Salada Cenoura, couve-flor e curgete
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Keal) ® (®) (®) ® ® ®
12
Sopa Caldo-verde
a . 1 1
Prato Rancho a Regional” (frango, carne de porco, massa ",
jd grao, cenoura e lombardo)
-.L'_’ ) Rancho vegetariano:l (grdo, cenoura, nabo,
o Vegetariana .
= lombardo e massa’)
3
O Salada Couve lombarda, nabo e cenoura
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) @ (] (] @ @ @
Sopa Nabic;as12
Prato Arroz de abrétea® e red-fish® com pimentos e
)= coentros
QU
. q q .6
't Vegetariana Jardineira de soja
&
x corv .
g salada Cenoura, feijdo verde e ervilha
Sobremesa Fruta da época
~ ~ . 1
Pao Pao de mistura

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca
rija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas ancias ou p sdo /! inofensi Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingr ilizad doo i ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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

UNISELF sa

MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
Semana 13
Semana de 25 a 29 de marco de 2024

VE
VE (k) (Kcal)
Sopa Creme de abébora™
£ Prato Nuggets de frango 187 com esparguete1
QU
't Vegetariana Hamburguer de Iegumesl'6 com esparguete1
T
:50 Salada Alface, beterraba e pepino
(7] .
»  Sobremesa Fruta da época
P3o P30 de mistura®
ve ve
(KJ) (Kcal)
Sopa Camponesa com feijﬁo12
Prato Filetes de pescada4 com molho de cenoura, alho
o francés e batata cozida
(7}
‘s Vegetariana Jardineira de sojaG
O
E Salada Feijdo-verde, cenoura e milho
Sobremesa Fruta da época / Gelatina
P3o P30 de mistura®
ve ve
(KJ) (Kcal)
Sopa Juliana (cenoura e Iombardo):l2
Prat Coxas de frango estufadas com alecrim e arroz de
rato
© cenoura
L
2
t‘& Vegetariana Lentilhas estufadas com legumes e arroz de cenoura
S
O Salada Tomate, milho e beterraba
Sobremesa Fruta da época
P3o P30 de mistura
VE
VE (k) (Kcal)
Sopa Nabi(,:as12
Meia desfeita de bacalhau fresco (bacalhau fresco,
« Prato N 34
5 grao, batata e ovo)™
w
@ Vegetariana Saladinha de grao, batata, cenoura e brécolos
c
‘05( Salada Brécolos, cenoura e couve-flor
Sobremesa Fruta da época
P3o P30 de mistura
VE VE
(KJ) (Kcal)
Sopa
Prato
o
,1.’ Vegetariana FERIADO
©
% Salada
(]
wv
Sobremesa
Pao

T,

mont: _ Ih
HC
Lip. (8) AG Sat. (g) @ Agucar (g) Prot. (g) Sal (g)
Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
G ®) ®) G G [C1]
Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
[C1] ®) ®) G G [C1]
HC
Lip. (8) AG Sat. (g) @ Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. sal
(®) (®) (1] (®) (®) (®)

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca
rija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios

oup

sdo i Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

dos ingr

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

o i i | de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da



