= MUNICiPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
- .

= ntermor.ovelho
SA Semana de 01 a 05 de abril de 2024 e :

UNISELF sa

VE () [K‘:” Up.e)  AGSat.(g) :; Agicar(g)  Prot. (g) sal(g)
Sopa Creme de ab6bora™ 288 69 12 02 126 47 19 01
Almondegas  de aves"®?  estufadas com
© Prato a 1334 294 16,2 4,4 245 24 17,4 1,8
K] esparguete
-'-; Vegetariana Hamburguer de legumes™® com esparguete’ 1337 320 139 25 380 09 94 1,2
gﬂ Salada Alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
wv
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0
Pao P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
VE () [K‘:” Up.e)  AGSat.(g) :‘; Agicar(g)  Prot. (g) sal(g)
Sopa Camponesa com feijio™ 399 95 14 02 165 59 43 01
4 a
Prato Xaputa®™ com molho de cenoura e alho francés e 1793 429 184 24 386 48 265 09
2 arroz
(7}
't Vegetariana Lentilhas de tomada com arroz de ervilhas 1582 378 10,8 16 519 29 169 03
S
'ﬂ:’ Salada Couve roxa, alface e tomate 116 28 0,2 0,0 42 38 25 0,0
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/131 0,7/20 0,0/0,0
P3o P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
VE (k) [K":” Up.lg)  AGSat.(p) T:’ Agtar(§) Prot.(5) salg)
Sopa Repolho*’ 329 79 12 01 132 54 36 01
Rancho 3 Regional' (frango, carne de porco,
Prato . 1892 451 229 55 31,4 57 294 04
© massa’, grao, cenoura e lombardo)
‘0
= 5 Rancho vegetariano1 (grdo, cenoura, nabo,
g Vegetariana a 1689 403 9,7 1,2 583 83 196 0,3
S lombardo e massa’)
O Salada Couve lombarda, nabo e cenoura 125 30 03 00 49 46 21 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 07 0
Pio P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
V() [K";” Up.e)  AGsat.(g) :; Agicar(g)  Prot. (g) sal(e)
Sopa Legumes™ 383 8 15 03 156 73 40 01
Prato Pescada’ lascado com batata cozida 926 221 65 09 192 12 210 04
©
..?.’ Vegetariana Salada de feijdo, batata, cenoura e feijdo-verde 1458 348 61 1,0 531 64 190 0,3
©
&
o
g Salada Cenoura, feijdo verde e ervilha 173 41 03 01 65 37 32 0,1
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agticar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2  0,0/0,0
P3o P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
VE () [K":” Uplp)  AGSat.(p) : Agtcar(8)  Prot.(6) salg)
Sopa Feijdo-verde’ 330 79 13 02 141 58 27 01
o Prato Bife de frango com arroz de legumes 1382 355 11,8 1,8 345 39 269 05
S Vegetariana Empadao de soja®*? com legumes no forno 1727 410 62 09 561 70 322 01
©
% Salada Pepino, beterraba e cenoura ralada 144 34 02 01 65 63 19 0,3
wv
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 i | 1835 | U5 2,3 0,4

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 i estas ancias ou produtos sdo i Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios idos dos i i il segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
C icdo de Alil (2007), e ai 3o di ibili: pelos

L amanda: IE _\lalar anarmdticn 1in _linidac AR Gt _ Keidnc Cardac Cabiradac UF  Uideatac da Farhans Drab - Drtainac

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



v MUNICiPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
=, AN,

= — — —
) montemor-ovelho
UNISELF s Semana de 08 a 12 de abril de 2024 T '
VE () [K‘:” Up.g)  AGSat.(g) :; Agicar(g)  Prot. (g) sal(g)
Sopa Creme de cenoura e massinhas™* 445 106 1,3 02 203 57 32 0,2
o Prato Tesourinhos"**** com arroz de ervilhas e cenoura 1604 378 166 1,6 430 25 129 0.2
o
‘D . 6
| Vegetariana Sol.a estufada com lombardo, cenoura e arroz de 1836 439 202 28 410 91 227 04
-'.: ervillhas
go Salada Milho, cenoura e alface 57 48 05 00 88 20 21 0,2
(%]
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
Pao P3o de mistur31 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
V() (K‘::w Uplg)  AGSat. (@) r:v Actcar(§) Prot.(g) sal ()
Sopa Grelos* 382 92 16 03 148 66 46 0.2
Massa® de carnes a lavrador (carne de porco, feijdo,
Prato a 1894 452 245 72 288 56 289 04
© cenoura, macarronete” e lombardo)
8 ;
& 5 Massa™ a lavrador vegetariana (feijdo, cenoura,
& Vegetariana a 1354 323 6,5 1,0 458 6,6 195 0,6
K} lombardo e macarronete”)
Salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 07 0
P3o P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
V() [K‘:” Up.e)  AGSat.(g) :; Agicar(g)  Prot. (g) sal(g)
Sopa Feijio branco com espinafres™ 434 104 18 02 164 45 54 04
Prato Cardinal’ estufado com batata e ovo® cozido 1338 320 12,7 26 209 26 301 06
©
‘D ) Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, ervilhas e
4 Vegetariana e 1671 399 6,8 1,0 570 7,6 26,5 0,2
g feijdo verde
§ Salada Cenoura, feijdo verde e milho 82 44 04 00 85 32 18 0,2
Sobremesa Fruta da época / Fruta assada sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2  0,0/0,0
P3o P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
VE (k) [K":” Up.lp)  AGSat.(p) ::’ Agtar(5) Prot.(5) salg)
Sopa Alho-francés™ 362 8 14 03 147 63 38 01
« Prato Arroz de aves (peru e frango) no forno 1753 419 186 43 350 3,1 270 05
&  Vegetariana Arroz de soja® com cenoura ralada 1605 381 57 08 522 39 296 01
©
.'g Salada Alface, tomate e beterraba 139 33 02 00 57 57 23 0,2
© Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 07 0,0
Pio P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
V() [K‘:” Up.e)  AGSat.(g) : Agicar(g)  Prot. (g) sal(e)
Sopa Curgete e cenoura ralada® 339 8 13 02 145 66 29 02
Red-fish* no forno com pimentos e massa de
Prato q 1182 283 9,2 1,5 228 2,0 26,6 04
© cotovelinhos
o 5 Massa de cotovelinhos® com ervilhas, cenoura e
& Vegetariana ® 1116 265 6,8 1,1 36,7 59 139 0,3
% cogumelos
”  salada Pepino, couve roxa e cenoura ralada 121 29 02 01 50 44 21 0,1
Sobremesa Fruta da época / Pudim’ 159/352 38/84 0,2/2,3 0,0/1,7 84/13,7 83/104 0,7/23 0,0/03
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 i | 1835 | U5 2,3 0,4

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 i estas ancias ou produtos sdo i Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios idos dos i i il segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
C icdo de Alil (2007), e ai 3o di pelos

laaanda: \IE _\lalar anaradticn lin _linidne AR €at _ Aridne Gardnc Caturadne UF - Uidratnc da Farhana Drat - Dratainac

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N
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UNISELF sa

Quinta-Feira Quarta-Feira Terga-Feira Segunda-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-O-VELHO

Semana de 15 a 19 de abril 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

Nabig:as12

. ~ 4 el
Filete de salmdo com ervas aromdticas, batata
cozida

Feijoada de legumes
Cenoura, couve-flor e curgete
Fruta da época / Fruta cozida sem agucar

~ . 1
Pao de mistura

. 12
Creme de cenoura com couve-flor picada
Febras de porco com arroz de feijdo e coentros

P o 1,6 cin
Hamburguer de quinoa™ com arroz de feijdo e
coentros

Cenoura, tomate e milho

Fruta da época / Gelatina

~ . 1
Pao de mistura

. cem q 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
Pao de mistura

. 12
Juliana (cenoura e lombardo)
a . 1
Frango estufado com alecrim, massa espiral” e alho

Ervilhas estufadas com massa espiral1
Tomate, milho e beterraba
Fruta da época

~ . 1
Pao de mistura

VE ()

332
1302
1454

113

159

282

VE (K)

307

1672

1326
163
159/190

282

VE ()

394

1428

1326

56

159/252

282

VE ()

444

1109
1364
173
159
282

VE ()

337

1701

2721
114
159
282

3
(Keal)

79
308
345

27

38

67

3
(Keal)

89

400

317
39
38/46

67

3
(Keal)

94

341

317

48
38/60

67

3
(Keal)

106

265
326
66
38
67

(Keal)

80

406

651
62
38
67

Lip. (g)

1,6
14,2
6,1
0,3
0,2
0,4

tip. (g)

1,7

26,9

12,8
0,3
0,2/0,4

0,4

Lip. (g)

i3

14,6

12,8
0,5
0,2/0,1

0,4

ip. (g)

%

6,8
8,0
0,6
0,2
0,4

Lip. (g)
1,3
21,9
51,4
0,5

0,2
0,4

A,

—— e —
montemorovelho
AGSat.(6) :; Agtear(g)  Prot.(g) sal(g)
02 125 45 38 0,1
56 262 44 19,7 0,2
08 418 44 304 0,2
0,1 36 32 27 0,0
0,0 84 83 07 0
01 135 05 23 0,4
AGsat. 5] W e Pt salg)
0,2 12,8 50 4.1 0,1
49 196 1,4 188 0,3
1,5 419 06 65 0,9
0,1 56 51 3,6 0,1
0,0/0,1 8,4/10,7 83/10,3 0,7/0,2 0,0/0,0
01 135 05 23 0,4
AGsat.(g) :; Agtear(g)  Prot.(g) sal )
02 163 80 44 0,2
29 280 20 238 0,3
1,5 419 06 65 0,9
0,0 95 27 15 0,3
0,0/0,0 8,4/13,1 83/13,1 0,7/2,0 0,0/0,0
01 135 05 23 0,4
AGsat.(g) :; Agtear () Prot.(g) sal )
01 192 61 39 0,2
1,0 261 52 244 0,5
1,0 480 54 143 0,3
01 11,3 37 39 0,2
0,0 84 83 0,7 0
01 135 05 23 0,4
AGsat. g) W e Pt salg)
02 138 59 33 0,1
47 231 24 280 0,4
75 337 39 125 0,2
00 119 53 24 0,4
0,0 84 83 07 0
01 135 05 23 0,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 i estas ias ou produtos sdo Caso

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

C icdo de Alil (2007), e ai 3o di pelos

L amanda: \IE _\lalr anarmdticn 1in _linidac A% Gt _ Keidnc Cardac Cabiradac UF  Uideatac da Farhana Deab - Drtainac

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

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

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



— MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO

-— )
. montemorowvelho
UNISELF. sa Semana de 22 a 26 de abril de 2024 e '
ve He .
VE (KJ) (Keal) Lip. (8) AG Sat. (g) @ Agucar (g) Prot. (g) Sal (g)
Sopa Creme de abébora com alho francés™ 340 81 14 03 143 60 30 0,1
© Calamares com saladinha de feijdo-frade, batata e
= Prato
K cenoura
-'.: Vegetariana Saladinha de feijdo-frade, cenoura e milho 1687 403 63 1,2 654 54 195 0,3
& Salada Alface, couve-roxa e pepino 113 27 03 01 36 32 27 0,0
]
¥ Sobremesa Fruta da época 159 38 02 0,0 84 83 07 0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
v ve [T e Ager Pt sl
(KJ) (Keal) ® ® ® ® ® ®
Sopa Grio com couve lombarda™ 476 114 18 03 190 61 52 01
o Prato Rolo de carne™®'2 com arroz de cenoura e ervilhas 1662 397 197 52 359 38 182 0.2
E Vegetariana Arroz de soja® com ervilhas e cenoura 1677 398 59 08 542 39 315 03
g Salada Couve roxa, pepino e cenoura ralada 121 29 02 01 50 44 21 01
= Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
Péo P3o de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
v ve [T e Ager Pt sl
(KJ) (Keal) ® ® ® ® ® ®
Sopa Legumes™ 383 81 15 03 156 73 40 01
o Prato Salada de abrétea®, batata e ovo® ralado 1366 326 123 2,5 233 47 303 06
QU " . . z
“-& Vegetariana Saladinha de ervilhas, batata, cenoura e brécolos 1032 247 63 09 335 62 133 03
£ salada Cenoura, brécolos e couve-flor 182 43 06 01 51 45 46 0,1
3
O Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/131 0,7/20 0,0/0,0
Péo P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
v v [T e Ager Pt sl
(KJ) (Kcal) @ ® @ @ @ ®
Sopa
= Prato FERIADO
&  Vegetariana
©
£ Salada
3
O Sobremesa
Pao
v v [T e Agier Pt sl
(KJ) (Kcal) @ ® @ @ @ ®
Sopa Feijdo-verde® 330 79 13 02 141 58 27 01
® Prato Peru lascado com ervas e massa espiral® 1721 411 154 4,0 411 201 268 04
',_?_’ Vegetariana Bolonhesa de sojal's 2144 512 23,1 3,1 41,8 104 339 03
% Salada Cenoura, beterraba e tomate 146 35 01 - 70 69 1,7 03
“  Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0
Péo P3o de mistura1 282 67 04 01 135 05 23 0,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 i estas ancias ou produtos sdo i Caso ite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios idos dos i i il segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
C icdo de Alil (2007), e ai 3o di pelos

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



) MUNICIPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO
- AN,

= — ——
= X . . montemor-o-velho
# Semana de 29 de abril a 03 de maio de 2024 s g
UNISELF sa
VE (KJ) (K\Zu Lip.(8)  AG Sat. (g) Tgc’ Agucar (g)  Prot. (g) sal (g)
Sopa Espinafres’ 361 8 18 03 132 54 42 04
Prato
o Arroz de atum4 1627 389 170 1,6 331 14 25,0 1,1
‘o
'8
-‘.é’ Vegetariana Empadio de soja’ e arroz com orégdos 1605 381 57 08 522 39 296 01
& Salada Tomate, beterraba e pepino 13 32 03 01 58 57 19 02
"
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0
Péo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ® ®) ® ®) ®) @®
Sopa Puré de feijio com cubinhos de cenoura e nabo™ 444 106 15 01 192 61 39 02
Prato A : . 1,6,7,12
) Gratinado de espiral com carne picada de aves 1249 298 112 30 292 52 197 07
; :
il MEEEaanS Gratinado de grio com espiral e cenoura® 1416 338 82 1,1 510 58 139 0.2
O
g Salada Alface, couve-roxa e couve em juliana 148 35 02 00 46 41 40 00
Sobremesa Fruta da época / logurte de aromas’ 159/371 38/89 0,2/2,0 0,0/1,1 84/12,6 83/126 0,7/51 0,0/0,2
Péo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) @ @ @®@ @ (3] (3]
Sopa
o Prato FERIADO
S
.}l_’ Vegetariana
©
§ Salada
O sobremesa
Pao
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) ® (@ ® (@ @ (]
Sopa Creme de cenoura com brécolos™ 388 93 17 03 152 70 42 02
Prato A A 1 4
Ma55|nha de cotovelinhos™ com palometa“, tomate e 1085 259 11 254 47 229 7.2 0,9
© pimentos
9  Vegetariana Lentilhas de tomatada com oregdos e massa de
© A 1 1354 324 6,0 09 491 50 17,0 0,3
E cotovelinhos
3
g Salada Alface, cenoura e milho 57 48 05 00 88 20 21 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
Péo Pao de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) @®@ @ @®@ @ ® @
Sopa Feijao-verde™ 330 79 13 02 141 58 27 041
Prato B
Feijoada a Transmontana "~ com arroz branco 2511 600 32,7 90 452 53 30,7 08
©
@ Vegetariana 1
& Feijoada de legumes™ com arroz branco 1936 463 11,3 15 71,2 4,1 182 0,3
o
x
(]
«»  Salada Couve lombarda, cenoura e couve-flor 171 41 03 00 57 51 4.2 0,1
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem aguicar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 8,4/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pdo P3o de mistura1 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as i ancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 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 substancias ou produtos sdo il i Caso ite informagdo adicional sobre os prodi em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios idos dos ingredi ilizad jo o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do
de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
lacanda: \/E - \lalar anaradticn lin - linidac AR Qat - Aridnc Gardnc Qatiiradnc HE - Hidratac da Farhann Drat - Dratainac

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO

emorovelho
UNISELF. sa Semana de 06 a 10 de maio de 2024 W s ;
VE (KJ) (K\Zu Lip.(8)  AG Sat. (g) Tgc’ Agucar (g)  Prot. (g) sal (g)
Sopa Creme de vegetais™"’ 428 102 1,5 02 172 36 41 00
Prato Cavala® de conserva com tomate , cenoura, orég3os e
© a 1527 365 17,4 1,7 253 44 26,3 1,2
K massa fusilli
-'.; Vegetariana Massa fusilli* com ervilhas, cenoura e curgete 1129 270 67 1,1 378 80 140 03
& Salada Alface, tomate e milho 49 46 06 00 8l 15 21 02
"
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Péo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Keal) ® ®) ® ®) ®) ®
Sopa Creme de cenoura com grelos '’ 396 95 15 03 163 80 41 02
I Chili de picadinho de vitela"® e arroz branco 1910 456 170 48 461 53 218 01
|t chili de soja® e arroz branco 2009 477 11,0 15 596 39 347 02
©
§ Salada Cenoura, milho e pepino 54 47 06 01 89 21 16 02
=4
Sobremesa Fruta da época / Fruta assada sem agulcar 159/190 38/46 0,2/0,4 00/0,1 84/10,7 83/103 0,7/02 0,0/0,0
Péo Pao de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Kcal) ® ®) ® ®) ®) ®
Sopa Grio-de-bico com couve lombarda* 476 114 18 03 190 61 52 01
Prato “
© Pescada” estufada com alho francés e batata cozida 1033 247 68 10 232 44 229 05
‘D
ué Vegetariana Grdo estufado, batata e legumes 3102 742 533 76 496 44 146 02
§ Salada Couve, alface e cenoura 114 27 02 00 36 34 28 0,1
Sobremesa Fruta da época / logurte de aromas’ 159/371 38/89 0,2/2,0 0,0/1,1 84/12,6 83/126 0,7/51 0,0/0,2
Péo Pao de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Kcal) ® ®) ® ®) ® @®@
Sopa Feijao-verde™ 330 79 13 02 141 58 27 01
© Prato Perna de peru assada com massa espiral® 1644 393 20,1 46 268 25 256 04
& Vegetariana Hambirguer de quinoa™® com massa espiral 1416 338 128 15 476 05 61 09
©
.g Salada Couve-roxa, tomate e beterraba 181 43 01 00 80 76 28 0,2
O sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Pdo Pio de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(K) (Keal) @®@ @ @®@ @ ® @
Sopa Espinafres™ 31 8 1,8 03 132 54 42 04
© Prato Tesourinhos**** no forno com arroz tomate
g Vegetariana Feijoada vegetariana'? com arroz branco 1936 463 11,3 15 712 41 182 03
©
E‘; Salada Cenoura, alface e milho 197 48 05 00 88 20 21 0,2
wv
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 00
Pdo P3o de mistural 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as i ancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 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 substancias ou produtos sdo il i Caso ite informagdo adicional sobre os prodi em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredi ilizad jo o i ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do

de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético. Lin. - Linidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Proteinas.
Alexandra Veiga

N.2 Cédula 0841N



- MUNICIiPIO DE MONTEMOR-O-VELHO

— —'—- Ih
Semana de 13 a 17 de maio de 2024 montemoro-velno
UNISELF s
VE (KJ) (K\:H Lip. (8) AG Sat. (g) :‘; Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
Sopa Creme de cenoura com couve-flor'? 394 94 13 02 163 30 44 0,2
£ Prato Bolonhesa de aves®*? 1117 267 69 1,1 253 44 255 04
()
_,1; Vegetariana Bolonhesa de soja™® 2144 512 23,1 3,1 41,8 104 339 03
S Salada Alface, cenoura e milho 57 48 05 00 88 20 21 0,2
oo
& Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pdo P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Kcal) ® ®) ® ®) ®) ®
Sopa Grio com couve lombarda® 476 114 18 03 190 61 52 01
Red-fish* assado com salada de batata, cenoura, ervilha,
Prato a 1566 374 15,5 3,1 23,7 49 344 0,7
[ feijdo verde e ovo™ ralado
& X Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e feijao-
o Vegetariana 1378 329 5,7 09 499 58 185 0,3
:T: verde
= salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agticar 159/190 38/46 02/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pdo P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Kcal) ® ®) ® ®) ®) ®
Sopa Feijao-verde™ 330 79 13 02 141 58 27 01
© Prato Tirinhas de carne de porco estufadas e arroz branco 1872 447 238 7,1 356 35 21,7 04
‘T . - .
“'& Vegetariana Tirinhas de seitan™® estufadas e arroz branco 1279 306 106 1,5 393 39 125 0,2
£ salada Beterraba, couve roxa e cenoura 189 45 00 00 87 82 28 0,3
=1
O sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pdo P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
VE (KJ) (K\i:“ Lip.(8)  AG Sat. (g) :; Aglcar () Prot. (g) sal (g)
Sopa Alho-francés com curgete’’ 362 8 14 03 147 63 38 01
© Prato Paloco com grédo 1145 274 6,7 09 346 20 17,7 0,9
3,-’ Vegetariana Feijdo guisado com cenoura, couve lombarda e batata 1836 439 11,3 15 663 53 176 01
©
£ Salada Tomate, couve lombardo e pepino 1003 25 04 01 30 29 23 0,0
3
O  sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pdo Pao de mistura1 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(K) (Kcal) ® ®) @® ® ® @®@
Sopa Macedénia de legumes* 426 102 15 03 174 80 47 02
© Prato Frango estufado e massa espiral tricolor’ ASISY ESTAN NEISN BR1oN (122778 [271N B36728 BN074
& Vegetariana Empad3o de grio com massa espiral tricolor* 1416 338 82 11 510 58 139 02
% Salada Alface, cenoura e couve roxa 124 30 01 00 49 44 25 0,1
”  Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/131 0,7/20 0,0/0,0
P3o Pio de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
A sua refei¢do contém ou pode conter as i bstancias ou prod e seus derivados: 1-Cereais que contém gluten, 2-Crustéceos , 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 n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofe Caso ite informag&o adicional sobre os prodi 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 ilizad o i ional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do

de Alimentos (2007), e a informag&o di: ja pelos for
Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO

— —
= montemoro-velho
UNISELF. sa Semana de 20 a 24 de maio de 2024 o
vl e s e mew st
Sopa Creme de ab6bora® 288 69 12 02 126 47 19 01
.g Prato Atum® com saladinha de feijdo-frade e batata 1821 435 171 1,7 380 42 315 1.2
u{, Vegetariana Saladinha de feijao-frade, batata, cenoura e milho 1565 398 62 1,1 649 54 193 04
% Salada Alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
&  Sobremesa Fruta da época 159 383 02 00 84 83 0,7 0,0
P3o P3o de mistura* 282 67 04 01 135 05 23 04
S
Sopa Legumes™ 383 8 15 03 156 73 40 01
s Prato Bife de frango estufado com esparguete1 e oregaos 1082 259 68 1,1 230 24 258 03
.ﬂ.? Vegetariana Bolonhesa de lentilhas e orég5051 1354 324 60 09 491 50 17,0 0,3
g Salada Pepino, tomate e cenoura ralada 78 9 03 01 33 32 09 01
P sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/131 0,7/2,0 0,0/0,0
Pao P3ao de mis,tura1 282 67 04 01 135 05 2,3 0,4
e
Sopa Caldo-verde® 365 87 17 02 136 59 45 01
Prato Bacaltliil: gratinado com cenoura, espinafres e batata = | s sl 0o | s | ca | oe | 2a
g palha™”
g Vegetariana Gratinado 1d: soja com batata palha, cenoura e aa| oo ool we | eael 2 | 0a | ae
§ espinafres™
O  salada Couve lombarda, nabo e cenoura 125 30 03 00 49 46 21 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 00
Pdo Pao de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
vl e aesee ' ern mee st
Sopa Camponesa com feijﬁo12 399 95 1,4 02 165 59 43 0,1
o Prato Empad3o de carne (porco e vaca)"®*? (arroz) 1453 344 139 55 366 39 189 01
'3-: Vegetariana Empaddo de lentilhas com arroz e cenoura 1505 360 57 08 595 45 162 01
£ salada Alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
& Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 8,4/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
e
Sopa Feijao-verde™ 330 79 1,3 02 141 58 27 01
o Prato Xaputa® cozido com batata e ovo® 1317 315 121 25 192 12 31,6 08
;}:’ Vegetariana Jardineira de soja6 1771 421 6,8 09 49,7 7,0 399 0,2
% Salada Pepino, couve roxa e cenoura ralada 121 29 02 01 50 44 21 0,1
“  sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
Péo Pio de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 0,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as

oup

e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 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 substancias ou produtos sdo
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios

em causa deve solicitar aos funcionarios.
| de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo

Caso

ite informagdo ad | sobre os prod

dos ingredi jo o

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0-VELHO

= n
= montermor owvelho

LN S L o Semana de 27 a 31 de maio de 2024

T S P T
Sopa Creme de ab6bora® 288 69 12 02 126 47 19 01
£ prawo Alméndegas de aves™®'? estufadas com esparguete’ 1334 294 162 44 245 24 174 18
't Vegetariana Hamburguer de legumes™® com esparguete’ 1337 330 139 25 380 09 94 12
-§ Salada Alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
é" Sobremesa Fruta da época 159 383 02 00 84 83 0,7 0,0
Pdo P3o de mistura* 282 67 04 01 135 05 23 04
S
Sopa Feijdo branco com espinafres12 434 104 1,8 02 164 45 54 04
o Prato Filete de pescada4 no forno com pimentos e batata cozida 1187 279 11,7 1,5 21,4 31 21,7 03
'.1‘_-’ . Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, ervilhas e feijao-
© Vegetariana 1671 399 6,8 1,0 570 7,6 265 0,2
s verde
- Salada Cenoura, feijdo-verde e milho 82 4 04 00 85 32 1,8 02
Sobremesa Fruta da época / Fruta assada sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 8,4/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
v e e mere e sie
Sopa Alho-francés™ 362 87 14 03 147 63 38 01
& Prato Perna de peru assada com arroz de cenoura 1743 417 150 3,9 44,9 20,7 254 05
‘3': Vegetariana Arroz com ervilha, cenoura e cogumelos12 1210 289 64 1,0 442 3,7 126 0,2
£ salada Alface, tomate e beterraba 139 33 02 00 57 57 23 0,2
3 Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
o E e e e e s
Sopa
© Prato FERIADO
ﬁ-',’ Vegetariana
,‘E Salada
8 Sobremesa
Pdo
e
Sopa Creme de vegetais”" 428 102 1,5 02 172 36 41 00
© Prato Massa® gratinada com atum4, cenoura e milho 1611 385 176 1,7 289 3,0 267 1,2
;1?’ Vegetariana Massinha espiral1 estufadas com lentilhas e tomate 1350 323 60 09 490 50 170 03
% Salada Alface, tomate e couve roxa 116 28 02 00 42 38 25 0,0
”  Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 00
Pao P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
A sua refeicdo 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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inof dicional sobre os prodi 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 i dos ingr ili
de Alimentos (2007), e a informacéo di:

o i ional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do

1a pelos for

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO
= AN

=) —— ——
emor-o-velho
UNISELF s Semana de 03 a 07 de junho de 2024
A ] ‘IJI—I—I’;QH
VE (KJ) 1K\$I) Lip. (2) AG Sat. (g) :lgt' Acucar (g) Prot. (g) Sal (g)
Sopa Creme de abobora®? 288 69 12 02 126 47 19 01
Prato Nuggets de frango “*’ com esparguete’ 1199 | 287 93 01 354 (09 147 0,2
©
‘o
‘s Vegetariana Hamburguer de legumes"® com esparguete’ 1337 330 139 25 380 09 94 1,2
-]
c
gn Salada Alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
wv
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 0,0 84 83 07 0,0
Pao P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (L] (L] (L] ® (L] ®
Sopa Camponesa com feijio™ 399 95 1,4 02 165 59 43 01
. 4
T Flletef de pescada. com molho de cenoura, alho 1355 324 131 16 251 50 259 23
o francés e batata cozida
-
I:-'u Vegetariana Jardineira de soja6 1771 421 6,8 09 49,7 70 399 0,2
O
()
= salada Feijado-verde, cenoura e milho 82 4 04 00 85 32 18 0,2
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/131 0,7/2,0 0,0/0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Ssal
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8 @ (8 ®
Sopa Juliana (cenoura e lombardo)*? 337 8 13 02 138 59 33 01
Coxas de frango estufadas com alecrim e arroz de
« Prato g 1307 312 85 1,5 278 35 305 0,5
= cenoura
"{, Vegetariana Lentilhas estufadas com legumes e arroz de cenoura 1617 386 10,9 16 539 64 169 0,3
€
§ Salada Tomate, milho e beterraba 114 62 05 00 119 53 24 0,4
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE HC
VE (KJ) (Keal) Lip. (g) AG Sat. (g) © Acucar (g) Prot. (g) Sal (g)
Sopa Nabicas* 307 8 1,7 02 128 50 41 0,1
Prato Bacalhau a gomes de sa 1102 263 12,1 2,5 163 1,5 219 0,9
©
3
& Vegetariana Saladinha de grdo, batata, cenoura e brécolos 1364 326 80 1,0 480 54 143 03
8
c
& salada Brdcolos, cenoura e couve-flor 182 43 06 01 51 45 46 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 0,0 84 83 0,7 0,0
Pao P3ao de mistl,"-a1 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip.. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ®) ®) ®) ® ®) (3]
Sopa Grelos? 382 92 16 03 148 66 46 02
Arroz de carnes a Nortenha (carne de porco, feijdo,
Prato 2111 504 243 7,1 415 56 291 0,4
cenoura, arroz e lombardo)
© 1 . Y
= ) Massa™ a Lavrador vegetariana (feijdo, cenoura,
@ Vegetariana 2 1354 323 6,5 1,0 458 6,6 19,5 0,6
® lombardo e massa)
x
& Salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 01 13,5 0,5 2,3 0,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as i ancias ou p e seus i 1-Cereais que contém gliten, 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 i estas ancias ou p! sdo i i Caso ite informacao adici sobre os p em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingredit ili segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informago di ibili pelos for

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO
_— A,

— e ——
. montemor-o-velho
UNISELF sa Semana de 10 a 14 de junho de 2024 WU -
Ve (k) (K‘in Up.®)  AGsat(g) :; Agtcar(@)  Prot.(g) sallg)
Sopa

£ Prato FERIADO

[

':'-u Vegetariana

-]

S Salada

@

»  Sobremesa
Pdo

Ve (k) (K‘in Up.®  AGsatg) :; Agtcar(@)  Prot.(g) sallg)
Sopa Juliana com feijao vermelho™ 399 95 14 02 165 59 43 01
4 . o~
P Salada pescada’, batata, cenoura, ervilha, feijdo 1457 348 125 26 261 52 324 07
verde

[

i ) Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e

& Vegetariana e 1378 329 5,7 09 499 58 185 0,3

g feijdo verde

=
Salada Incorporados
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 0,0 84 83 0,7 0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04

VE(K) [K‘:” Up.(g)  AGSat.(g) :; Aicar(g)  Prot.(g) Sal(g)

Sopa Macedénia de legumes™ 426 102 15 03 174 80 47 02
o 1,612 N

- Ham.burguer de avef. com massa espiral” e 893 213 52 20 241 09 168 06

- salpico de ervas aromaticas

E . Hamburguer de Iegumesl’6 com massa espiral1 e

g Vegetariana X L. 1525 365 188 3,2 380 09 9,4 1,2

s salpico de ervas aromaticas

3

o Salada Beterraba, tomate e pepino 3¢ 32 03 01 58 57 19 0,2
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar 159/190 38/46 02/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/02 0,0/0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4

VE () (K‘i:” Up.)  AGsat.(g) :‘; Actear(g)  Prot. (g) sal(g)
Sopa Espinafres com cenoura® 319 76 16 02 120 42 33 04
Tintureira® no forno com molho de limdo e ervas
Prato a 1081 258 5,9 09 225 1,7 28,0 0,7
© aromdticas e massinha de cotovelinhos

3

® . Grdo estufado, cenoura, lombardo, tomate e

£ Vegetariana ) ) 1 1470 350 15,5 83 523 6,3 155 0,3

& massinha de cotovelinhos
Salada Alface, cenoura e couve roxa 124 30 01 00 49 44 25 0,1
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/13,1 0,7/20 0,0/0,0
Pao P3o de mistural 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4

VE (k) (K\:I) Up.(e)  AGSat(g) :‘; Actcar(g)  Prot. (g) sal(g)
Sopa Alho-francés com curgete12 362 87 14 03 147 63 38 0,1

o Prato Perna de peru assada com arroz de cenoura 1743 417 150 39 449 20,7 254 05

=

s Vegetariana Chili de sojasearroz de cenoura 2000 475 11,0 1,5 591 35 347 02

i)

ﬁ Salada Tomate, couve lombardo e pepino 103 25 04 01 30 29 23 0,0
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 01 13,5 0,5 2,3 0,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as i ancias ou p e seus i 1-Cereais que contém gliten, 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 i estas ancias ou p! sdo i i Caso ite informacdo adici sobre os p em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingredit ili segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informago di ibili; pelos for

Alexandra Veiga
N.2 Cédula 0841N



MUNICIPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO

= -~

= , e
Semana de 17 a 21 de junho de 2024 montemor-ovelho
UNISELF sa
VE (KJ) u(\gn :‘g’f AG Sat. (g) :; Agiicar (g) Prot. (g) sal (g)
Sopa Creme de brécolos™ 382 79 16 02 125 45 38 01
Prato Empad3o de pescada’ e cenoura ralada (arroz) 1080 258 62 09 357 39 142 02
©
3
.é‘ Vegetariana Empad3o de soja® com tomate e cenoura ralada 1605 381 57 08 522 39 296 01
c
3
&b Salada Alface, couve-roxa e pepino 113 27 03 01 36 32 27 0,0
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Pao Piao de mistur31 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (L] (L] (L] ® (L] ®
Sopa Caldo-verde'? 365 87 1,7 02 136 59 45 0,1
. 1 12
- M?ssa trlcoI?r com frango, cogumelos™, cenoura, 1606 418 90 16 481 203 360 0,6
© milho e oregdos
';_-: q 1 =
w . Rancho vegetariano™ (grdo, cenoura, nabo,
3 Vegetariana a 1689 403 9,7 1,2 583 83 19,6 0,3
5 lombardo e massa’)
=4
Salada Couve lombarda, nabo e cenoura 123 30 03 00 49 46 21 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Ssal
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8 @ (8 @
Sopa Puré de feijao com cubinhos de cenoura e nabo™ 444 106 15 01 192 61 39 0,2
. 4 sas
g - Carfilnal estufado com ervas aromaticas e batata 1045 250 82 12 21,0 26 225 04
& cozida
g Vegetariana Lentilhas de tomatada com batata cozida 1237 29% 55 08 448 32 156 0,2
& Salada Cenoura, couve-flor e curgete 63 39 03 01 56 51 36 0,1
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar 159/190 38/46 02/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/02 0,0/0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. sal
(KJ) (Kcal) (8 (®) (®) @ (®) @
Sopa Creme de cenoura com couve-flor picada12 394 94 13 02 163 80 44 0,2
Febras de porco estufadas com arroz de feijdo e
Prato 1428 341 146 2,9 280 2,0 238 0,3
o coentros
‘0
2 f 12 .
o beeeime Ar.r.?z de feijdo, cogumelos™, ervilhas, cenoura e 1914 457 67 09 763 58 220 03
§ feijdo-verde
© Salada Cenoura, milho e beterraba 294 70 05 01 133 58 26 0,3
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/13,1 0,7/20 0,0/0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip.. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ®) ®) ®) ® ®) (3]
Sopa Nabicas™ 307 8 1,7 02 128 50 41 01
o Prato Atum® com salada camponesa e ovo cozido 1957 468 24,1 34 261 52 362 14
‘0
t‘{, Vegetariana Jardineira de sojas 1771 421 68 09 49,7 70 399 0,2
x
& Ssalada Cenoura, feijdo verde e ervilha 173 41 03 01 65 3,7 32 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 01 13,5 0,5 2,3 0,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as i ancias ou p e seus i 1-Cereais que contém gliten, 2-Crustéceos , 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 i estas ancias ou p! sdo i i Caso ite informacao adici sobre os p em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingredit ili segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informag3o di ibili pelos for

Alexandra Veiga
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- MUNICIPIO DE MONTEMOR-0O-VELHO

= p—
. — —— at—
UNISELF. sa Semana de 24 a 28 de junho de 2024 montemor-ovelho
VE (KJ) {KY::I' Lip. (g) AG Sat. (g) :‘:‘ Acucar (g) Prot. (g) Sal (g)
Sopa Abébora com massinhas™* 388 93 14 02 169 24 28 0,0
Prato . 1,6,12
. Har.nburguer de aves . no forno com arroz, 1193 285 100 2,6 309 25 172 07
= ervilhas e cenoura ao cubinho
“r  Vegetariana 7 inoal®
& Har.nburguer de qumoa. no forno com arroz, 1668 399 186 32 459 31 104 13
5 ervilhas e cenoura ao cubinho
éb Salada Couve-roxa, alface e pepino 113 27 03 01 36 32 27 00
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0
Pao P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agicar Prot. sal
(KJ) (Kcal) ®) ®) (] ® (] @®
Sopa Creme de ervilhas® 333 80 12 02 137 42 33 01
Prato Salada de bacalhau fresco® e batata cozida 1457 348 125 26 261 52 324 07
% Vegetariana -
w Cogumelos ™ estufados com feijdo, tomate e batata 1438 344 63 10 508 44 195 08
©
O
@ Salada Feijao-verde, ervilhas e cenoura 173 41 03 01 65 3,7 3.2 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pao P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Ssal
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8 @ (8 @
Sopa Espinafres™ 361 8 1,8 03 132 54 4.2 0,4
Prato P4 de porco estufada e arroz de feijdo ou arroz
© . 1747/2041 417/486 240/240 7,1/7,1 28,0/38,1 2,0/2,5 22,1/28,8 0,3/013
K branco e feijdo preto
g Vegetariana Soja® estufada com arroz de feijao 17978 N4278 F10)74 [R1558 852748 [N3/08 R20)78 0,2
§ Salada Beterraba, couve-roxa e tomate 181 43 01 00 80 76 28 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 07 0
Péo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agticar Prot. sal
(KJ) (Kcal) ®) ®) ®) ® ®) @
Sopa Alho-francés com curgete® 362 8 14 03 147 63 38 01
o Prato Red-fish* no forno com salada de batata 1173 280 87 1,4 237 49 262 05
'i-: Vegetariana Salada de batata com lentilhas 1378 329 57 09 499 58 185 0,3
£ Salada Alface, milho e pepino 169 40 07 01 62 09 22 00
3
O Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pao P30 de mistura’ 282 67 04 01 135 05 23 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Agticar Prot. sal
(KJ) (Kcal) ®) ®) ®) ® ®) @
Sopa Feijio-verde™ 330 79 13 02 141 58 27 01
« Prato Frango assado com arroz e batata frita 1771 423 185 43 304 08 330 05
2 \MeeStarlana Tirinhas de seitan™® estufadas e arroz branco 1279 306 106 15 393 39 125 02
©
3 Salada Beterraba, couve roxa e cenoura 189 45 00 00 87 82 28 0,3
¥ Sobremesa Gelado
Péo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 0,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as i ancias ou p e seus i 1-Cereais que contém glaten, 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-Didxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou i estas ancias ou pi sdo il i Caso ite informagdo adicis 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 segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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