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Sopa Creme de maceddnia com frango

Prato Farinha de pau de aves & legumes cozides

Ceflaco Farinha dz pau de aves e legumes cozidos
Scbremesza Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha marjatsezsin

Lanche celiaco Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem glitens’

Sopa Creme de brdcolos com pescada®

Prato Arroz de pescada com legumes cozidos*
Cellaco Arroz de pescada com legumes cozidos*
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa cerelac~

Lanche cellaco Papa sem gliten

Sopa Creme de couve-flor com frango

Prato Massa meada de coelho com legumes cozidostas
Celfaco Massa (sem gldten) de coelho com legumes cozldos®
Sobremessa Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha mariaisssrsas

Lanche cellaco Papa de fruta e logurte com bolacha marta sem gliten?

Sopa Creme de cenoura com frango

Prato Arroz de frango com legumes cozidos
Celiaco Arroz de frango com legumes cozldos
Sobremess Fruta da época

Lanche Papa de nestum3’

Lanche celiaco Papa sem gliten

Sopa Creme de legumes {cenoura, couve-flor e brécolos) com pescada+

Prato Acorda de alabote com legumes cozidos\s4saraiLzn

Cellaco Agorda (pdo sem gliten) de alabote com legumes cozldos®

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha mariatas7aua 5
Lanche cellaco logurte com bolacha maria sem gliitens” T

Por motivos [mpravistos, 8 ements poderd sofrer alteragBes. Y =
A sua refelclio contim cu pode conter ae seguintes substilnclas ou produtos & seus derhvados:-Cereals que eomitm giiten, A0vns, Peixes, Amessdolny, S, . L siga-nos agul:
Teite, sEruted de cate ria, =Mostands, =Sementes de sésamo, “Diddde da mwnire & sulfitos, *Tramogo. Parm quam nlia § skirgico ou Intolerante, et 1 ¥ T

subeincles ou procton 5o completamants (nofanshes, : L wwwitoupt @
DuclarneSo nutricional: VeriagBes de ticnices de preperaciio ¢ canfeclio, bem como diferancas sxzonals @ reglona’s dos produtos, podesn alterar os velorss Py "

spresantados. Yaloras midios de 100 g ou 100 mi, calculudos o partiy doa valorss médios conhacidos dos ingradiantes uiiiizadas, segundo o instinsto q |
Nacioned da Sabde Dr. Ricarde Jovga, Tabals da Composigic de Almentos {2079), & & Indemmaciio disponibiituads pelos fermecedoted. A emanta pode sofrer 7 .
alteragBas per Mmotios Imprevisios.  aha Roualimeniocoo ﬂ
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Sopa Creme de couve branca

Prato Esparguete & bolonhesa com cenoura raspada®

Dleta Esparguete com came estufada ao natural com cenoura raspada*
Celiaco Esparguete {sem gliten) & bolonhesa com cenoura raspadas®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pio com creme vegetalissaiaz

Lanche celfaco  Leite simples e plio sem gliten com creme vegetal»as?

Sopa Canjaie

Prato Douracdinhos no forno com arroz de legumes> 2345233
Dieta Filetes de pescada no forno com arroz de legumes*
Celfaco Douradinhos com arroz de legumeszar.»

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queljoisaran

Lanche celfaco logurte e pfo sem gliten com queijo™s”

Sopa Creme de saboia

Prato Perna de frango estufacda com macedénia e puré»»
Dieta Perna de frango estufada com batata cozlds e legumes
Celiaco Perna de frango estufada com batata e Jegumes
Sobremesa Fruta da época

Lanche Lelte simples ou com cevada e pSo com fiambrewas:

Lanche celfaco Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetalsss7?

Sopa Creme de brécolos

Prato Arroz de carnes com legumes

Dieta Arroz de carnes estufadas ao natural

Celiaco Arroz de carnes com legumes

Sobremesa Pudim / fruta da época?

Lanthe Leite simples ou com cevada e pSo com docer»s?au

Lanche celiace Lelte simples e pdo sem gliten com docess?

Sopa Creme de espinafres

Prato Pescada 2 gomes de 54 com legumes®

Dieta Lombinhos de pescada assados com arroz branco e cenoura cozidat
Celfaco Pescada 3 gomes de S4 com legumes**

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha marigrasszei11

Lanche celfaco logurte com bolacha maria sem gliten®

hmm-mmmm
A sua refeiglio rankdm ou pad ' -h-ﬂdummmamldemw“mﬂm,tmmm
w—-unmmmhunm da, “Sementes de mam.mmlnmmmnmuumm -’.'

mins ssbathncies ou pod ks i Inoferzhee.
m-mmmumhmom bam como diferencas suzenats o reglomals dos produton, podem siterer ot valone)
spresentndor. Valores midios de 100 £ 60 100 ml, eslouisdcs 8 partir dos valores musios oonlapcidcs dos ingredigstes vtillasdos, ssgundo @ Insiutn
Macional de Smdde Dr. Ricardo Jorge, Tabels da Composiplio de Allwartns (21019, « 1 informaciio diponiblznde palos forneosdones. A esmenta pods sofrer
altnracies por rniivoy pravisng.
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de couve branca

Prato Esparguete & bolonhesa com cenoura raspada*

Dieta Esparguete com carne estufada ao natural e cenoura raspada®
Celiaco Esparguete (sem gllten) & bolonhesa com cenoura raspada®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Lelte simples ou com cevada e pio com creme vegetaltsssian

Lanche celiaco Leite simples e po sem gliten com creme vegetal®ss’

Sopa Canjatsw

Prato Douradinhos com arroz de legumest>3aszs.0

Dieta Filetes de pescada estufados ao natural com arroz de legumes+
Cellaco Douradinhos com arroz de legumes?sazis

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e plio com gueijossrau

Lanche celfaco logurte e pdo sem gliten com queljor™

Sopa Creme de saboia

Prato Perna de frango estufada com macedénia e puré»2

Dieta Perna de frango estufada ao natural com batata e legumes
Celfaco Perna de frango estufada ao natural com macedénia e batata
Sobremesa Fruta da época

Lanche Lelte simples ou com cevada e p§o com fiambre1as7sn

Lanche celfaco Lelte simples e pdo sem gliten com creme vegetalss?

Sopa Creme de brécolos

Prato RojBezinhos A portuguesa com saladzi mistaz

Dieta Arroz de carnes ao natural com legumes

Cellaco RojSezinhos & portuguesa com salada mista»
Sobremesa Pudim / fruta da época’

Lanche Lelte simples ou com cevada e p3o com doceiasrsz

Lanche cellaco Leite simples e péo sem glliten com doces?

Sopa Creme de espinafres

Prato Pataniscas de paloco com arroz de feljdo vermelhozaas
Dieta Lombinhos de pescada com arroz branco e cenoura cozida*
Celiaco Lombinhos de pescada com arroz branco e cenoura cozida*
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha marla:esezaass:

Lanche celizco logurte com belacha marla sem glitens?

Por mobivos lnprevisins, & ssnty poderd sofrer slinragliec.

iy may rrfeicien coerhien oy pode concer s seguintes cubstingins nu produtes & seos dedvdnCeoreals que ennim ghiten, Cryshieecs, s, Pk,
Wnencoling, Sojs, “Lelle, *Frutos da ceace rije, *Mostards, "Sementes da ¢ésamo, "Didedcs de ensolfre & suifitos, “Mokscos. Pars quern niio 4 shirgice ou
Intolarants, stes substdncies ou produtes siio completaments Inofensives,

Declaragio nutriclenal: variacties de ticnlcas de praparscio « conllaglio, bem como difenang:s sszanals e naglonals dos prodiunes, padan altarar os valores
aprasantados. Vialoras midion de 100 g ou 100 mi, eslcuiados a partr dos valores midios conhacides doa ngradiantes uillisadas, sagunds o st
Nackmal de Sadde Dr. Ricerdo Jorge, Tabsln fa Carapeslelio de Allmentos (20191, a 0 infermacis dlaponibilitads palos fimnmesdorns. A ssents poda sofer
altmreclied por meothios Imprevistas.
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NOSSA SENHORA DA ESPERANCA
Sopa Creme de couve brenca
Prato Esparguete & bolonhesa com cenoura raspada®?
Dieta Esparguete com camne estufada ao natural e cenoura raspada=®
Cellaco Esparguete (sem gliten) & bolonhesa com cenoura raspada®
Sobremesa Fruta da época
Lanche Lelte simples ou com cevada e pdo com creme vegetaliassrae

Lanche celiaco  Lelte simples e pSio sem gliten com creme vegetaljass?

Sopa Canjatsw

Prato Douradinhos no forno com arroz de legumesi2euszan

Dieta Flietes de pescada estufados ao natural com arroz de legumes?
Celfaco Douradinhos com arroz de legumesziszu

Opcho Bife de peru com arroz de legumes

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e p8o com gueljprasran

Lanche cellaco fogurte e pSio sem gliten com queijo?

Sops Creme de sabola

Prato Perna de frango estufada com macedénla e purds2

Dieta Perna da frangs estufada ao natural com batata e legumeas
Celfaco Perna de frango estufada ao natural com macedénia e batata
Sobramaesa Fruta da época

Lanche Lelte simples ou com cevada e pSo com flambresssu

Lanche cellaco Lelte simplas e pio sem gliten com creme vegetal>ss?

Sopa Crame de brécolos

Prato RojGezinhos & portuguesa com salada mistaz
Dieta Arrox de carnes ao natural com iegumes

Cellaco Rojéezinhos A portuguesa com salada mistat
Sobremesa Pudim / fruta da época’

Lanche Lelte simples ou com cevada e pdo com docesaswan

Lanche celfaco Leite simples e plic sem gldten com docers”

Sopa Creme de espinafres

Prato Patzniscas de paleco com arroz de fei]§o vermelhotess
Dieta Lombinhos de pescada com arroz branco e cenoura cozide?
Calfacn Lomblinhos de pescada com arroz branco e cenoura cozlda*
Opelio Panadinhos de porco com arroz de feijiprsnsumaz
Sobremesa Fruta da época

tanche logurte com halacha marigiasarsia

Lanche celfaco logurte com bolacha maria sem glitens

Par mndthios imprevistos, s emente padend sofrer alievacies.

A sun neficiio contdim ou poda contar s seguintes Rubstincies ou produtos & seus derivedos: \Caraals qua anttien ghiten, 'Crusicecd, 'Ovis, Pabu,
samandoins, "Soja, 2alta, "Frutos da chscs rije, *Mosterds, "Senentee de sdéea ma, “Dideddo de srxofre « mifttns, *Tremoga, *Molusos. Pars qusen nilo &
alirgion cu ntaleranta, estas gobetincim ou produtca s50 complstamanis Inofanavas,

Daclarngio nutricional; Variacdes dv bbcuican de praganagEo a confeclio, bem gumo difsrencas seons’s a regionsls dos produtos, podem witersr 05 velores
apmieqr tados, Valarss médios de 100 g ov 100 mi, calculacios » partir dos vilores mékdTos conhacidos dos ingradientes utiizdos, sagundo o Instiiute
Nacional de Sedde Dr, Nicando Jongs, Tabele da Cornpasiclio de Allnmemtos (2019}, » » informagio dlpon|bileds pelvs fornecedead, A wnenta podw sofrer
ahteraglies por motivos Imprevistos,
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Sopa Creme de couve branca
Prato Hambirguer vegetariano com esparguete e cenoura raspada27a1
Sobremesa Frutada época

Sopa Creme de cenoura
Prato Seitan assado com limdo, batata ensalsada e salada de alface & cenourass
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de saboia
Prato Croquetes de cogumelos com arroz alegretassswu
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de brécolos
Prato Salada russa com feljSo-frade®
Sobremesa Pudim / fruta da época’

Sopa Creme de espinafres
Prato Tofu assado com arroz branco e salada mistas

Scbremesa Fruta da época

For mothws inprevistos, § smests poderd sofrer alterplies.

A MIﬂomﬁanlnmumm“m:mmmMuﬁnmmm Peixes, Soja,) I
Latte, Wipo, *Miostards, +Meluseos. Para quam niko & niérglco ou intnleramts, artes substineiss ou g k 5_,'
Caclaraclie rutriclonal: mnmmhmcluunbclo,Mumdhmsuuﬂl”ﬂhmﬁ“pﬂumalﬂmum 1 L
aprasentados, Vfona midicy de 100 ¢ ou 100 mi, eslculados n partir don valoras midios conhacikios dos ingracientes utifzados, segunde o insttaso

Nacheal e Sudde Dr, Ricendo horza, Tabels s Companics de Allmertes (2015}, e a informacho disponibilirada pelos forascedores, A ementa pode sofrer iy {
altarsgites por motivos [mpeeviscs. B
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesz

Sopa
Prato
Sobremesa

Creme de couve branca
Hamburguer vegetariano com esparguete e cenoura raspadai#&73.30
Fruta da época

Creme de cenoura
Seftan assado com lim#o, batata ensalsada e salada de alface e cenourg**

Fruta da época

Creme de sabola
Croquetes vegetarianos com arroz alegre:s
Fruta da época

Creme de brécolos
Salada russa (sem ovo) com feijdo-frade
Salada de fruta/ fruta da época

Creme de espinafres
Tofu assado com arroz branco e salada mistass
Fruta da época

Por mothnos IMpnevistos, 3 smanta podic stfnir slbiraghes.

A tian refalgio conbim ou pode conter e seguintes sbetincias ou produtos 8 seus derivedos"Careals que contlm giitan, ‘Ovos, *Soja, *Lealte, *Alpo,
*Mortarda, YDikxido de snvafre ¢ sullios. Pare geem nlio & alingico o Intolerante, estes subetindes ou produtod slo compistaments inofansiu.
Ceclerapiio nutriclonal VartegBus de bicnicas da preperaclio o confeglo, bam como diferancas saronali & reglonsls dos produtos, podwn alisrar os valores

Valores reddfon de 1005 ow 100 i, calculsdos » partr dos valores méidios conhedidos dos ingredientes utflados, segundo o Instituto

aprecentades,
Naclonal du Satde Dr. Alcarde forge, Tabelas de Compasiclic de Almer ios (2018, & n informagio disponiblireds pains fomesednres, A emenis pode sofrer
mrafSes por motivos Impravistos.
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