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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de maceddnia com frango

Prato Massa cortada de frango com cenoura e repolho estufados*®
Celiaco Massa (sem gliten) de frango com cenoura e repolho estufadoss
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha mariaisseraiLz

Lanche celfaco

Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem gitens”

Sopa Creme de brécolos com pescadas

Prato Farinha de pau de pescada com legumes cozidos?
Cellaco Farinha de pau de pescada com legumes cozidos?
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa cerelact?

Lanche celfaco

Papa sem gliten

Sopa Creme de couve-flor com frango

Prato Arroz de aves com legumes cozidos

Celfaco Arroz de aves com legumes cozidos

Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha maria:sssrs1.2

Lanche celfaco

Papa de fruta e logurte com bolacha maria sem glitens”

Sopa Creme de cenoura com pescada*

Prato Massa aletria de alabote com legumess4
Celiaco Massa (sem gliten) de alabote com legumesss
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de nestum??

Lanche celfaco

Papa sem gliten

Sopa Creme de legumes (cenoura, couve-flor e brécolos) com frango
Prato Empaddo de coelho com legumes cozidos™ =

Celfaco Empadéo de coelho com legumes cozidos?®

Sohremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha mariassszsna

Lanche celiaco

logurte com bolacha maria sem glitens”

Por matives Impravistos, a emanta poderd sofrer alteraglies.

A sua refeichio contém ou pode contar as seguintes substincias ou produtos 2 saus derhvados:!Cereals que contdm gliten, *Ovos, ‘Pelxes, sAmandoing, "Soja,

“Lefte, SFrutos de cases rila, “Sementss de sésamo, “Diduido de enxofre e sulfitos. Para quem nlio & slérgico ou ntolerante, estas substincias ou produtos

sllo completaments Inofensivas.

Daciarachio nutricionsl: Variaces da técnicas de preparaciio @ confacho, bem como difarencas sszonais e ragionsls dos produtos, podem alterar os valorss
, Valones midios de 100 g ou 100 ml, caleulados a partir dos valores médios conhecides dos Ingredientes utlizados, segundo o Insttuto

Neclonal de Ssiide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composichio de Alimentos (2015, e a informagSo disponibliizada pelos farnecedoares. A smenta pode sofrer

altereles por motivos imprevistos.
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Sopa Creme de couve branca

Prato, Esparguete a bolonhesa com cenoura raspada®

Dieta Esparguete com carne estufada ao natural com cenoura raspadas
Celiaco Esparguete {sem gliiten) A bolonhesa com cenoura raspada®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetal'ss2a1

Lanche celfaco Leite simples e p&o sem gliten com creme vegetal*s+?

Sopa Canjatsw

Prato Douradinhos com arroz de ervilhas e cenouraesszswe

Dieta Filetes de pescada no forno ao natural com arroz de ervilhas e cenoura*
Celiaco Douradinhos com arroz de ervilhas e cenoura2+7.4

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queljotasrsz

Lanche celfaco logurte e pdo sem gliten com queijo?s”

Sopa Creme de feijdo-verde

Prato Massa com carnes (vaca, perca e frango) com legumes®

Dieta Frango estufado ao natural com massa e legumes®

Celfaco Massa (sem gliten) com carnes (vaca, porco e frango) com legumes¢®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com flambret2e2e.u

Lanche celfaco Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetalse7

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Salada russa de pescadas*

Dieta Salada russa de pescada:#

Celiaco Salada russa de pescada**

Sobremesa Leite creme/ fruta da épocav?

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com docetssau

Lanche celiaco Leite simples e pfic sem gltten com doce2s?

Sopa Creme de espinafres

Prato Feljoada & portuguesa com legumes

Dieta Arroz de frango estufado ac natural com legumes
Celfaco Feijoada 3 portuguesa com legumes sem enchidos
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha mariateseranc

Lanche cellaco logurte com bolacha maria sem glitens?

Por motivos Impravistos, & ementa podard sofrer alteragSes.

A sua refeicio contém ou pode conter a5 segulntes substinclas ou produtos @ seus derivados::Cereals que contém gliten, *Crusticeas, "Dvos, *Pebxas,
sAmendolng, "Soja, "Lelte, ce casca rijs, *Mostarda, “Sementes de sésamo, 2DiSxido de enxofre e sulfitas, “Moluscos, Para quem niic & alérgico ou
Intolerants, gstes substincias ou produtos slo completamente Inofensivas.

Daclaruglio nutricional: VariagBas da téenicas de preparaciio e confeclio, bem como diferancas sazonals e reglonais dos produtos, podem alterar os valores
upresentados. Velores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médics conheckios dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Naclonal de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabala da Composiclio de Alimentos (2018), 2 a Informaglio disponiblizada pelos fornecedores, A amenita poda sofrer
altaragfas por motives Imprevistos.
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ementa.

Sopa Creme de couve branca

Prato Ovos mexidos com cogumelos, arroz e legumes®

Dieta Perna de frango cozida com arroz e legumes

Cellaco Ovos mexidos com cogumelos, arroz e legumes®

Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetal 3ss7a2

Lanche celfaco Leite simples e p3o sem gliiten com creme vegetal»ss?

Sopa Creme de grio-de-bico e cenoura

Prato Salada russa de atum (batata, atum, ervilha, cenoura, feijiio verde e ovo)*
Dieta Lombinhos de pescada com batata cozida e repolho cozido*

Celiaco Salada russa de atum (batata, atum, ervilha, cenoura, feljio verde e ovo)*
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queljoreran

Lanche celfaco logurte e pdo sem gliten com queijo3s7

Sopa Creme de saboia

Prato Massa a lavrador (porco, vaca, frango, massa e feijio vermelho)s2s:2

Dieta Massa de frango ao natural com legumes*

Cellaco Massa a lavrador (porco, vaca, frango, massa sem gliiten e feijdo vermelho e sem enchidos)®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e p&o com flambre&2a2

Lanche cellaco Leite simples e po sem gldten com creme vegetalss

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Bolinhes de bacalhau com arroz de ervilhas e cenourat2eassrasnin
Dieta Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas e cenoura*
Cellaco Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas e cenoura*
Sobremesa Ovo estrelado {ananas e péssego em calda) / fruta da época
Lanche Leite simpies ou com cevada e pfo com docelssa

Lanche celfaco Lelte simples e p&o sem gliten com docess?

Por motives Imprevistos, a ementa poderd sofrer riteraghes,

A sua refelgSio contém ou pode conter an seguintes substinclas ou produtos & seus derivados:'‘Cersals qua contiim gidten, ‘Crusticaos, \0vos, ‘Peixes,
‘Amendolns, "Soja, Lelte, *Frutos de casca ri[a, "Aipa, “Mostarda, 2Sementas de sézamo, *Diduido de snxofre & sulfitos, *Moluscoa, Para quem nlio &
alérgico ou Intolerante, astas substingiss ou produtes slio complstamaer ta inofensivas.

Daclaraciio nutriclonal: VaringSas da técnicas da preparacio a confaglo, bem como diferangas sazonals a ragionals dos produtos, podem alterar o3 valores
apresantados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculsdos a partir dos valoras médios conhacidos dos Ingrediantes utBzados, segunde o Instiiute
Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabula da Composiclo de Allmantos {2015), e a Informaglio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa poda sofrer
alteragBes por motivos imprevistos.
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Sopa Creme de couve branca

Prato Esparguete & bolonhesa com cenoura raspada

Dieta Esparguete com carne estufada ao natural e cenoura raspada®®
Celiaco Esparguete {sem gliten} & bolonhesa com cenoura raspada®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples cu com cevada e pdo com creme vegetaltsssranz

Lanche cellaco

Leite simpies e pfo sem gltiten com creme vegetalssor

Sopa Canjatswe

Prato Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e cenoura24sszssoiu
Dieta Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura?

Celiaco Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenourat

Opclo Perninhas de frango estufadas com arroz de ervilhas e cenoura
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e péo com queljoesssz

Lanche celfaco logurte e péio sem gliten com queljo?s?

Sopa Creme de feijfio-verde

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

Dieta Frango estufado ao natural com massa e legumes*2

Cellace Massa sem gliten de carnes (vaca, porco e frango) com legumess
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com flambret2azsi

Lanche cellaco

lL.efte simples e pdo sem gldten com creme vegetal*ss?

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Salada russa de pescadaii4sewaiiz

Dieta Salada russa de pescadata4sswun

Celfaco Salada russa de pescadatsasein

Oncéo Empaddc de carne com legumes®1

Sobremesa Lelte creme/ fruta da época2?

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com docessran

Lanche cellaco

Leite simples e pSio sem gliiten com doceis?

Sopa Creme de espinafres

Prato Feijoada 3 portuguesa com legumesss

Dieta Arroz de frango ao natural com legumes

Celiaco Feijoada & portuguesa com legumes sem enchidos®”
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha marigiasarasia

Lanche celfaco

logurte com bolacha maria sem gltitens?

Por motivos imprevistos, a amenta podard sofrer alterages.

A sug refeiglio contém ou pode conter as ssguintes substinclas ou produtos & ssus derivados:iCeresls que contém giiten, :Crustécess, 'Ovos, Peixes,
1amandoins, "Sojs, "Lette, *Frutos de casca rijs, "Alpo, "Mostards, sSementes de sésamo, 2DiSxddo de emsofre & sulfitos, “Moluscos. Para quem nllo &
alérgico ou Intolerante, estas substinclas ou produtos s8o completamenta Inofenslvas,

Daciaraglo nutricional: Varlagies de técnicas de preparagiio a confetlio, bam como diferengas sezonals e reglonals dos produtos, podem alterar os valores
apresantados. Valoras médios de 100 g ou 100 mi, calculados & partir dos valores médics conhecldos dos Ingredientes vtilizades, segundo o Instituio
Nadonal de Suide Dr. Ricardo Jorge, Tebela da Composicho de Allmentos (2019}, e a Informaglio disponibiirada pefos fornecedores. A ementa pode sofrer
niteractiet por motivos impravistos,
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

ementa.

Sopa Creme de couve branca
Prato Hambiirguer vegetariano com esparguete & cenoura raspadalasnaw
Sobremesa Fruta da época

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

Sobremesa Fruta da época

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

Sopa Creme de couve porfuguesa
Prato Lombinhos de seltan com arroz de ervilhas e salada de cenoura e pepinoss
Sobremesa Leite creme/ fruta da época’

Sopa Creme de espinafres
Prato Tofu assado com batata assada e salada de tomatew
Sobremesa Fruta da época

Por motives Imprevistos, 2 ementa podard scfrer alteragSes.
A sua refeighio contém ou pode conter as saguintes substinclas ou produtos e seus derivados::Cersaly que contém ghiten, *Ovos, *Sojs, "Leits, *Frutos de
casca rija, "Alpo, *Mostyrda, 2Sementes de sésamo. Para quem nlio & aléngleo ou Intolerants, estas substinclss ou produtos sSo completamente

Inofensivas.

Declaragio nutriclonal; Variagbes de ticnicas de preparscio o confegko, bem como diferencas sazonals e regionals des produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos Ingrediantes utitirados, segundo o Instiuto
Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabeln da Composicio da Allmentos (2019], a a informaghio disponibilizadu pelos fornscadores. A smenta pode sofrer
ahtararfies nne mativnx imnreuieine.
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ementa.

Sopa Creme de couve brancz

Prato Hambdurguer vegetariano com esparguete e cenoura raspadaaerao

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de cenoura

Prato Salada camponesa de feijdio fradinho {salada de batata, cenoura, erviiha, feijdc-verde e feljio
fradinho}

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de feijfic-verde

Prato Scja grossa estufada com arroz de cenoura e salada mistateau

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Lombinhos de seitan com arroz de ervilhas e salada de cenoura e pepino*s

Sobremesa Ovo estrelado (anands e péssego em calda) / fruta da época

Sopa Creme de espinafres

Prato Tofu assado com batata assada e salada de tomates

Sobremesa Fruta da época

Por mothvos iImprevistos, a emants podard soiver siteragbes,

Asue refeieio contém ou poda contar as seguirtes substineles ou produies ¢ seus derhedos:Caroals qua contdm gldtan, :0ves, *Sofa, "Lelte, *Frutos de slgq -N0s aqul:

esscn rija, "Alpe, *Mostards, “Sementes e sésame, “Didxico de enxcfra & sulfites. Pars quem nBo & aldrgico ou Intolerents, astns substiinelzs ou grodutes

aio completemanta Inofanshus, www.ltoupt @
Dweleragio nutriclonak: Varlaghias da técnicas de preparagho e confeglio, bem como diferengas sazonals @ reglonnls dos produtos, pedem niterer o8 valones

eoresantacios. Veloras mibdios da 100 § o1 100 mi, caleuizdes & partir des vaiores médios conhciiss s Ingeediartes utllzzdos, segando o Insttuto Koualimentacao )
Naclonnl de Spdde Dr. Ricardo Jorge, Tobala da Composiglio da Allmantos {2019), v 2 Informagiio dispanibiilzeds palos fornacedores. A ementa pode sofrar

slteraghes por motivos impravistos. Houalimentaceo ()



