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Refeicdo 10-15 anos

P HC

Sopa maceddnia iz

Arroz de pota® 259 22 29 b 358 27 41 9 418 29 49 11
Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 315 3 5] 0 35 3 & 0
Fruta da epoca (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 a1 1 18 1
Sopa de nabica 120 [ 20 2 144 7 25 2 144 7 25 2
Alméndegas em molho de tomate com esparguete’ 322 15 27 16 454 21 40 23 569 26 50 29 ' | . -‘
Alface, cenoura e rucula 29 1 5 0 35 3 (5] 0 35 3 B 0
Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Creme de alface com nabo 78 3 14 1 104 4 19 1 104 4 19 1
Salmdo no forno com batata assada® 383 18 19 26 533 24 25 27 596 26 29 42
Legumes salteados (curgete, cencura, alho francés, braealos) 62 3 5 3 69 3 B 3 a0 4 7 4
Arroz doce” ou Fruta da época (3 variedades) 110/43 3f1 22/10 1/o0 171/81 6/1 31/8 2/1 171/81  6/1 31/8 21
Sopa de feijdo verde 81 3 15 1 107 4 20 1 107 4 20 1
Strogonoff de frango com arroz branco’ 307 33 30 6 444 24 42 11 511 a7 50 13
Alface, couve roxa e tomate 29 1 5 0 35 3 5] 0 35 3 b 0
Fruta da epoca (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 a1 1 18 1
Creme de cenoura 71 2 13 1 92 3 18 1 92 3 18 1 (
Bacalhau 4 Bras®* 370 22 26 20 503 31 34 27 608 37 39 33
HHHHHHHHHHHH
Tomate, cenoura e beterraba 51 3 10 0 74 4 15 0 103 5 21 0
logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades) 109/43 4/1 14/10 4/0 109/81 41 14/18  4/1  109/81 4/1 14/18 41 igGDl IA]A-:)
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Sopa Juliana
Vitela estufada com massa espiral®

Legumes assa dOS [curgete, cenoura, tomate, alha francés, couve ]
Fruta da época (3 variedades)

Creme de abdbora com couve flor

Caldeirada de lulas®*

Tomate, milho e racula

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)
Canja’

Pernas de frango assadas com arroz de cenoura
Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Creme de legumes

Massada de pescada gratinada com espinafres*’
Tomate, rucula e cenoura

Maca assada ou Fruta da época (3 variedades)

Sopa de grao com agrido

Trinhas de peru estufadas com puré de batata’
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (3 variedades)
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Creme de ervilhas e coentros
Filetes de perca no forno com arroz de tomate®

Alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de repolho

Lombo de porco assado ¢/ migas de brécolos®

Alface, tomate e cenoura

Mousse de chocolate®” ou Fruta da época (3 variedades)
Creme de couve coragdo

Meia desfeita de bacalhau com ovo cozido™*

Alface, tomate e milho

Fruta da epoca (3 variedades)

Sopa de espinafres

Lasanha de frango, legumes e cogumelos®’
Alface, tomate e cenoura

Fruta da epoca (3 variedades)

Caldo verde

Fricassé de pescada com arroz de ervilhas®®
Tomate, couve roxa & milho

logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades)

108 5 18 2 140 7 14 2 140 7 14
234 20 24 (5] 373 28 36 5 434 31 44
27 3 2 1 44 5 2 1 50 b 4

43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18
95 4 16 2 116 5 20 2 116 5 20
349 22 41 11 480 29 54 16 545 31 63
29 1 5 0 35 3 (5] 0 35 3 B

127/43  4/1  17/10 4/0 254/81 9/1  33/7  9/1 254/81 9/1 33,7

70 4 9 2 96 b 12 4 96 (5] 12
199 23 18 8 335 32 23 12 420 39 28
19 1 3 0 32 2 B 0 32 2 B

43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18
84 4 14 2 109 - 18 2 109 - 18
333 14 53 7 416 18 62 10 517 22 a2
29 1 5 0 35 3 b 0 35 3 b

43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18
95 4 16 2 116 5 20 Fi 116 5 20
279 20 25 11 434 30 38 18 477 32 46
19 1 3 0 32 2 b 0 32 2 b

109/43  4/1 1410 4/0 109/81 4/1 14/18  4/1 109/81 4/1  14/i8

3-10 anos
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Refeicdo 3-10 anos 10-15 anos 15-18 anos

103 s 17 2 13 7 2 2 136 7 2 2  \RD GMA |UVR/GHEDED

Sopa Creme de curgete com abobora

_‘% Prato Bifinhos de peru com cogumelos e puré de batata’ 227 26 20 5 310 34 26 8 363 37 30 10
g Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 2 3 0 43 3 4 1 46 4 4 (n]
o R
% Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1 (& {H.
Sopa Sopa de feijdo verde 81 3 15 1 107 4 20 1 107 4 20 1 :i'- - | s
£ erawo Massada de atum* 24 13 22 17 455 20 35 26 541 24 43 30 e
% Horticolas Tomate, racula e milho 27 3 2 1 44 5 2 1 50 b 4 1
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de nabica 120 B 20 2 144 7 25 2 144 7 25 2
§ Prato Carne de Porco 4 Portuguesal? 358 26 18 20 512 36 23 26 568 39 27 28
'g Horticolas Alface, tomate e cenoura 19 2 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1
< Sobremesa  logurte de aromas’ ou Fruta da época (3 variedades) 105/43  4/1  14/10 4/0 109/81 41 14/18  4/1 10981 4/1 14718 4f1
Sopa Creme de alho francés 71 3 10 2 94 5 14 2 0.4 5 14 2
% Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura®*’4 307 13 45 T 447 17 65 12 546 21 80 14
E Horticolas Alface, tomate e milho 19 2 3 0 33 3 e 1 33 3 e 1
S
@ Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de cenoura 71 2 13 1 92 3 18 1 92 3 18 1 (
% Prato Hamburguer de vaca grelhado com esparguete 426 22 47 16 629 33 67 22 795 40 77 29 HHHHHHHHHHHH
-E Horticolas Alface, tomate e cenoura 19 2 3 0 33 3 4 1 33 3 4 1
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Sobremesa Fruta da epoca (3 variedades)
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