gertal

galimentagao 1Hteligenite

"DE MAOS DADAS"- ASSOCIACAO DE SOLIDARIEDADE SOCIAL
CRECHE -1 a2 anos
Semana de 2 a 6 de marco de 2020

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

Segunda k) (kea) (@ (o) (@ 1) (a) (g)
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40 0O
Prato Frango cozido com arroz de cenoura 777 184 31 06 248 05 139 04
Sobremesa Macgd cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa lacteal” 445 106 23 09 170 89 38 01
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca () (kea) (@) (@) (@ (a (9 ()
Sopa Creme de legumes com peixe* 225 53 12 02 68 08 35 01
Prato F|Ie’fe de p)sefcouda assado ao natural com salada russa (sem 7 05 84 LI 78 03

maionese)?

Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03 00
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () kea) (@ (@ (9 (9) (o) [9)
Sopa Creme de legumes com carne 30 74 32 10 68 08 40 O]
Prato Cornedd,e yoco %stlstodo ao natural com massa espiral e N . 02 123 04

macedonia cozida'

Sobremesa Magd cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa lacteal” 445 106 23 09 170 89 38 01
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Quinta () kea) (@) (@ (@ (@ (9 (g
Sopa Creme de legumes com peixe 225 53 12 02 68 08 35 01
Prato Peru assado ao natural com arroz de brdcolos 640 152 28 04 201 05 111 03
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03 00
Lanche Papa lacteal” 445 106 23 09 170 89 38 0]
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (@) (o) (9 (g} (9)
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40 01
Prato Pescada assada ao natural com arroz de tomate# 764 182 62 1.8 180 03 132 04
Sobremesa Macgd cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, "Leite. Se é alérgico a algum
alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -
Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



gertal
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1 e Ly g € B ite

"DE MAOS DADAS"- ASSOCIACAO DE SOLIDARIEDADE SOCIAL

CRECHE -1 a2 anos
Semana de 9 a 13 de marco de 2020

Almoco
Segunda N S A
Sopa Creme de legumes com carne 30 74 32 10 68 08 40 Ol
Prato Arroz de aves estufado ao natural 715 170 48 13 167 04 145 03
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 0,0 8,5 8,5 03 00
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 13,1 08 00
Terca Wk @ o @ e e
Sopa Creme de legumes com peixe* 25 53 12 02 68 08 35 0
Prato Massinha de peixe estufada ao natural' 4 696 165 22 05 21,3 12 148 02
Sobremesa Macad cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa ldcteal” 445 106 23 09 170 89 38 01
Quarta S e s o
Sopa Creme de legumes com carne 30 74 32 10 48 08 40 O
Prato Perna de frango assada ao natural com arroz 764 181 31 06 236 03 142 04
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 8,5 8.5 03 00
Lanche Papa de fruta com bolacha! 356781112 743 176 32 1,6 328 129 30 03
Quinta R S R
Sopa Creme de legumes com peixe* 25 53 12 02 68 08 35 0
Prato Bife de frango grelhado com esparguete! -3 769 182 09 02 125 08 69 03
Sobremesa Macad cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa de fruta 279 66 04 0] 135 131 08 00
Sexta T S S
Sopa Creme de legumes com carne 30 74 32 10 68 08 40 O
Prato Peixe-espada grelhado com batata cozida* 74 88 14 03 227 09 188 04
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 8 85 03 00
Lanche Papa lacteal” 445 106 23 09 170 89 38 01

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos. 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -
Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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"DE MAQOS DADAS"- ASSOCIACAO DE SOLIDARIEDADE SOCIAL
CRECHE -1 a 2 anos

Semana de 16 a 20 de marco de 2020

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

Segunda () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40 01
Prato Hamburguer de aves com arroz de ervilhas!-¢.12 866 206 61 18 231 05 144 04
Sobremesa Macd cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa ldcteal” 445 106 23 09 170 89 38 01
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca k) kea) (@) (@ (9 (9 (o) (9)
Sopa Creme de legumes com peixe# 25 53 12 02 68 08 35 01
Prato Filete de pescada estufado ao natural com batata4 385 91 12 02 125 08 71 02
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03 00
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (keal) @ (@) (@) (o (9 (o)
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40 01
Prato Iv\carssc Ilegpirctl com cubinhos de carne de vaca e cenoura Ao N . o 5 o4

natfurall
Sobremesa Macad cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa de fruta com bolacha' 356781112 743 176 32 16 328 129 30 03
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (@ (o (9 (@
Sopa Creme de legumes com peixe* 25 55 12 02 68 08 35 01
Prato Bife de peru grelhado com esparguete! 3 763 180 11 03 121 L1 63 02
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03 00
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Bife de peru grelhado com esparguete! 3

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

Sexta k) kea) (o) (@) (o) (@) (o) (o)
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40 0
Prato Pescada cozida com todoss34 35 8 15 03 227 09 183 04
Sobremesa Macd cozida 246 59 05 01 123 123 02 00
Lanche Papa lacteal” 445 106 23 09 170 89 38 0]

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos. 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.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -
Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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"DE MAQOS DADAS"- ASSOCIACAO DE SOLIDARIEDADE SOCIAL
CRECHE -1 a 2 anos

Semana de 23 a 27 de marco de 2020

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
Segunda k) (kea) @ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de legumes com peixe# 225 53 12 02 68 08 35

Massa cotovelinhos estufados com peixe e cenoura baby

Prato cozidal4 593 140 18 04 184 17 123
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03
Lanche Papa de fruta com bolachal35¢7811.12 743 176 32 16 328 129 30
Terca N R e
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40
Prato Frango estufado ao natural com arroz 753 179 40 07 220 03 133
Sobremesa Macgd cozida 246 59 05 01 123 123 02
Lanche Papa lactea!” 445 106 23 09 170 89 38
Quarta W) kea 6 Tl tol o o)
Sopa Creme de legumes com peixe* 25 53 12 02 68 08 35
Prato Lombinhos de pescada com batata ensalsada?4 411 97 17 02 130 08 69
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08
Quinta W) ko) o @ e e
Sopa Creme de legumes com carne 310 74 32 10 68 08 40
Prato Abrétea estufada ao natural com batata cozida4 342 81 91 32 173 18 124
Sobremesa Macd cozida 246 59 05 01 123 123 02
Lanche Papa lacteal” 445 106 23 09 170 89 38
Sexfa W) ko) @ o @ o o)
Sopa Creme de legumes com peixe* 25 53 12 02 68 08 35
Prato Massa cotovelos com carne e legumes! 645 202 01 00 126 08 49
Sobremesa Pera cozida 180 42 04 00 85 85 03
Lanche Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja,
“Leite, 8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -
Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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