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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celiaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celiaco

Creme de macedénia com frango

Massa cortada de frango com cenoura e repolho estufados
Massa {sem gliten) de frango com cenoura e repolho estufados:=
Fruta da época

Papa de fruta e iogurte com bolacha marlavsszsuz

Fapa de fruta e iogurte com bolacha marla sem glitens?

Creme de brécolos com pescada#

Farinha de pau de pescada com legumes cozidos*
Farinha de pau de pescada com legumes cozldos®
Fruta da época

Papa cerelac>

Papa sem gliten

Creme de couve-flor com frange

Arroz de aves com legumes cozldos

Arroz de aves com legumes cozidos

Fruta da época

Papa de fruta e logurte com bolacha marlassnea
Papa de fruta e iogurte com bolacha marla sem gltitens”

Creme de cenoura com pescada*

Massa aletria de alabote com legumest»+
Massa {sem gliiten} de alabote com legumaesses
Fruta da época

Papa de nestumv’

Papa sem gliten

Creme de legumes {cenoura, cauve-flor e brécoles) com frango
Empaddo de coelho com legumes cozidos™:2

Empad3o de coetho com legumes cozidos?u

Fruta da época

Batido de logurte com bolacha mariazassrann

Batido de iogurte com bolacha maria sem glitens’

& seus derhvados:*Careals que contdm ghiten, ‘Ovos, ‘Pelxes, *Amendoins, Sijay

Hfitos, ®Tremogo. Para quam nio & skingico ou Intolerante, astes substinclss oy

#i comeo difersngas sezonals @ regionals dos produtos, podem akerar os valores
loras médlos conhacidos doa Ingredisntes utilizades, sagunds o Institute
019}, # a Informaclie disponibilizada pelos fornecadores. A smenta pode sofrer
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANGA

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa
Prato

Dieta

Ceifaco
Sobremesa
Lanche
Lanche ceifaco

Sopa

Prato

Dleta

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco
Sobremesa
Lanche

Lanche celfaco

Sopa

Prata

Dieta

Gellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celiaco

Creme de couve branca

Esparguete & bolonhesa com canoura raspada®

Esparguete com carne estufada ao natural com cenoura raspadas*
Esparguete (sem ghiten} 3 bolonhesa com cenoura raspada®:
Fruta da época

Leite simples ou com cevada e piio com creme vegetaliasszsx:
Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetaiss?

Canja?
Douradinhos com arroz de ervilhas e cenoura2ra7u

Filetes de pescada no forno ac natural com arroz de ervilhas e cenoura*

Douradinhos com arroz de ervilhas e cenourazs42.u
Fruta da época

logurte e péo com queljo=sara

iogurte e p&o sem gliten com queljo*

Creme de feijdo-verde

Massa com carnes (vaca, porco e frango} com legumes

Féveras grelhadas com massa e legumes?

Massa {sem gldten) com carnes (vaca, porco e frango) com legumesss=
Fruta da época

Lelte simples ou com cevada e pfio com flambre+sarsu

Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetal®ss”

Creme de couve portuguesa

Salada russa de atum*

5almdo no forno com batata ¢ salada*

Saiada russa de atum*

lLeite creme/ fruta da épocarisnen

Leite simples ou com cevada e pio com docesan
Leite simples e pdo sem gliten com doce?

Creme de espinafres

Feljoada a portuguesa com legumes

Bife de peru grelhado com arroz de cenoura e salada
Feijoada 3 portuguesa com legumes sem enchidos
Fruta da época

logurte com bolacha marfatsssts

logurte com bolacha maria sem glitens”

 saus dertvados::Cereals que contém gldien, *Crustiowos, *Ovos, Falees,

1 de enxofre e suifitos, “Tremogo, “Mokuscos. Pars quem ndo & aléngico ou .

come diferences sazonads @ reglonals dos produtos, podem alterar os valores
s midios conheclidos dos Ingredientes utflizados, segundo o Instituto
19), # a Informaglio disponibllizada pefos fomecedores. A ementa pode sofrer

;
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Sopa Creme de couve hiranca

Prato Esparguete 4 bolonhesa com cenoura raspada®

Dieta Esparguete com carme estufada ao natural e cenoura raspada3
Celiaco Esparguete (sem gldten) & holonhesa com cenoura raspadas2
Sobremesa Fruta da época

Lancha Leite simples ou com cevada e pfio com creme vegetal12ss7a2

Lanche cellaco Leite simples e p8o sem ghiten com creme vegetal*»+

Sopa Canjat

Prato Douradinhos com arroz de ervilhas e cenouraa424
Dieta Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*
Cellaco Douradinhos com arroz de ervilhas e cenoura42+
Scbremesa Fruta da época

Lanche logurte e pSo com queijosrau

Lanche ceilzcc fogurte e pdo sem gliiten com queijo?”

Sopa Creme de feijdo-verde

Prato Massa de carnes (vaca, porco e frango) com legumestsers

Dleta Féveras grelhadas com massa e legumes»

Cellaco Massa sem gldten de carnes {(vaca, porco e frango) com legumess:
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e plio com flambresss

Lanche cellaco Lelte simples e pfio sem gliten com creme vegetal*ss?

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Paloco espiritual com saladats&7e11121s

Dieta Salm3o com salada de batata e salada*

Celfaco Salm@o com salada de batata e salada*

Sobremsesa Leite creme/ fruta da épocarasran

Lanche Leite simples au com cevada e po com dogeissrsu

Lanche cellaco Lsitz simples & pSo sem gliten com doce?

Sopa Creme de espinafres
Prato Felloada & portuguesa com legumess2
Dieta Bife de peru grelhado com arroz de cenoura e salada
Celiaco Feijoada & portuguesa com legumes sem enchidos
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte com bolacha maria*»=sza1.1 e
Lanche celfaco logurte com bolacha maria sem gl(itens’ AR
¢ seus derivados:*Cereals que contm gliitan, *Crustéceos, Ovos, ‘Pelvas, 0 i) Czuh siga-nos aquk:
to de enofra a suMites, *Tramogo, *Moluscos, Para querm niio é akérgico ou e \ a{%‘ ‘:‘t | gt e
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANGA

BASICO E SFCUNDARIC

Sopa Creme de couve branca

Prato Ezparguete & bolonhesa com cenoura raspada**

Dieta Esparguete com carne estufada ao natural e cenoura raspadat*
Cellaco Esparguete (sem gliten) & bolonhesa com cenoura raspadass
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e po com creme vegetal1ass7a

Lanche celfaco Lelte simples e p§o sem gliten com creme vegetalsss?

Sopa Canja?

Prato Douradinhos com arroz de ervilhas e cenourazse»

Dieta Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*

Celiaco Douradinhos com arroz de ervilhas e cenouraziars

Opcdo Perninhas de frango estufadas com arroz de ervilhas e cenoura
Scbremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queljorsarau

Lanche celiaco logurte e p8o sem gliiten com queijos

Sopa Creme de feljdo-verde

Prato Massa de carnes (vaca, porco e frango) com legumes+-s2.12

Dieta Féveras grelhadas com massa e legumes**

Celfaco Massa sem gliten de carnes (vaca, porco e frangs) com legumesss
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e p&io com fiambretssraz

Lanche cellaco Lelte simples e p3o sem gliten com creme vegetaliss”

Por motivos Imprevistos, s emanta poderd sofrer afteragbes.

A sua refaigho contém ou pocle contar as seguintes substineias v produtes & Seus derivedos:\Cereals que contm gidien, *Crustiiceos, Xy, ‘Peltes,
Amendoins, *Sefa, "Lalte, Frutos de cesca rijs, 2Diduddo da fre o suifites, *Tremogo, “Moluscas. Para quam nilo 4 akirgico ou Intolerants, estes
substiinclas ou produtos sio completamante Inofenshas.

Duclaracko nutricional: VariacSes de ticnicss de preparacio e confeglio, bem como difarancas sazonals @ reglonals des produtos, podem alterar os valores
aprasantados. Valores midios de 100 § ou 100 mi, calculados a partir dos valores midios conhecidos dos Ingrediantas utlizados, segundo o Instituto
Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorgs, Tabels da Composicio de Alimentos (2019), @ s Informagfio disponibiitzada pelos formecedores. A ementa pode sofrer
alteragies por motivos Imprevistos.

:

", [Jet slga-nos aqui:

[y b
&



%‘a” / prazer na alimentagdo

COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

ementa.

Sopa Creme de couve branca
Prato Esparguete de lentilhas com cenoura raspadatsou
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de cenoura
Prato Salada camponesa de feljfio fradinho {salada de batata, cenoura, ervilha, feijio-verde e feijo fradinho)
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de feljdo-verde
Prato Soja grossa estufada com arroz de cenoura ¢ salada mista¢
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Lombinhos de seitan com arroz de ¢rvilhas e salada de cenoura e pepino
Sobremesa Ovo estrelado {anands e péssego em calda) / fruta da épocas

sopa Creme de espinafres
Prato Tofu assado com batata assada @ salada de tomates
Sobremesa Fruta da época

) 'ﬂ} siga-nos aqui:
J |“'.' "T },l W
N "r:. y www.ltuu.pt@
50 woualmentocss @)
Yh4.  itouclimentacao ()

& seus derivados:‘Carealy que contdm gidten, "Sajs, *Mostards, “Sementes de (.
nte, estas substénclas ou produtos so complatamanta inofsnsives, ‘
1 como diferancas sazonals e reglonals dos produtos, podem sitersr os valores
ores médioa conhacidos dos Ingrediantes utiiizados, segundo o Ingtfuin

119), o a Infermaglo disponibilizads pelos fornecadores. A ementa pode sofrer
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de couve branca
Prato Esparguete de lentilhas com cenoura raspadatassans
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de cenoura

Prato Salada camponesa de feijéo fradinho (salada de batata, cenoura, ervilha, feijSo-verde e feijdo fradinho)

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de feijfo-verde
Prato Soja grossa estufada com arroz de cenoura = salada mista®
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Lombinhos de seitan com arroz de ervilhas e salada de cenoura & pepinos
Sobremesa Leite creme/ fruta da épocatss s

Sopa Creme de espinafres
Prato Tofu assado com batata zssada e salada de tomate»s
Sobremesa Fruta da época

rszus derivados:‘Cereals que contm gidten, "Ovos, *Soje, "Lelte, *Frutos de f
Para quem niio ¢ alémico ou intolerants, estss substincies ou produtos 18

como diferencas sazonsls @ reglonals dos produtns, podem slisrar os valores
oras médios conhecidas dos Ingredientes uiilizados, sagundo o Instituto
18}, w a Informagio disponiblizads pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

ementa.
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