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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de maceddnia 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 mariatass7s12
Lanche celfaco Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem glitens’
Sopa Creme de brécolos com pescada*

Prato Acorda de pescada com legumes cozidos!s4s67a1112.1
Celfaco Acorda de pescada (sem gliten) com legumes cozidos*
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa cerelac?

Lanche celface

Papa sem gliten

Sopa Creme de couve-flor com frango

Prato Massa de frango com legumes cozidos:®

Celfaco Massa (sem gliten) de frango com legumes cozidos®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha mariasseraus

Lanche cellaco

Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem gliitens

Sopa Creme de cenoura com frango

Prato Farinha de pau de ccelhe com legumes cozidos
Celfaco Farinha de pau de coelho com legumes cozidos
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de nestum?’

Lanche celfaco

Papa sem gliten

Sopa Creme de legumes {cenoura, couve-flor e brécolos) com pescada*
Prato Arroz de alabote estufado com legumes cozidos*

Cellaco Arroz de alabote estufado com legumes cozidos*

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha marlassersis

Lanche celfaco

logurte com bolacha maria sem glitens’
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Por motivos Imprevistos, a ementa poderd sofrer altarapBes.

A sua nefulglio contém ou pode conter as saguintes substiincias ou produtoa a seus derivados::Careals que contém gliten, *Ovos, ‘Pelxas, "Amendalns, ‘Sofa_
*Leitw, sFrutos de casca rijs, 2Sementaa de sésamo, 2Didxido de enxofre e sutfitos, STremogo. Para quam nlio é slérgico ou Intolerante, estas substinclas o
produtos sfio completamenta Inofenaivas.

Duclaraglio nutriclonal: Vartacbes de técnicas de preparacio « confeglio, bem comeo diferengas sazonals @ reglonais dos protiutos, podem altwrar o valores
apresantados. Valores médics de 100 g ou 100 ml, calculsdos n partir doa valoras médios canhecidos dos ingredientss utfiados, sagundo o Institute
Naclenal de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composiclo da Allmantos (2019), § a Informaglio disponibliizada palos fomecedores. A ementa pode sofrer
nlterscias por motivos Imprevistos.
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Sopa Creme de couve branca

Prato Massa com carne {vaca, porco e frango) e legumes

Dieta Frango estufado ao natural com massa e legumes cozidos:®

Cellzco Massa com carnes {vaca, porco e frango) com legumes e legumes cozidoss
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetaltsssran

Lanche celfaco Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetal*ss?

Sopa Canjarew

Prato Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha e batata)*+¢
Dieta Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha e batata)s
Celiaco Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha e batata)+s
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queijotasrsi

Lanche celfaco logurte e p&o sem gliten com cueijods”

Sopa Creme de feljdo-verde

Prato Arroz de aves com salada?

Dieta Bife de frango grelhado com arroz de cenoura ¢ salada
Celiaco Arroz de aves com salada?

Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com fiambretss7e12

Lanche celfaco Leite simples e pdo sem gliten com margarinass?

Sopa Creme de brécolos

Prato Féveras de porco estufadas com arroz de ervilhas

Dieta Féveras de porco estufadas ao natural com arroz e legumes
Celiaco Féveras de porco estufadas com arroz de ervilhas
Sobremesa Bolo/ fruta da épocatss’

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com docelssrax

Lanche celfaco Lelte simples e p&io sem gltiten com doces?

Sopa Creme de espinafres

Prato Bolonhesa de atum com cenoura raspada?4

Dieta Lombinhos de pescada no forno com batata cozida e legumes*
Celfaco Bolonhesa de atum [massa sem gliten) com cenoura raspadats
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha maria2ssrsi.z

tanche cellaco logurte com bolacha maria sem gldtens”

Por motivoa Imprevistas, a ements poderd sofrer alteraghes.
A sua refeiglo contém ou pode conter as seguintes substincles ou produtos » seus derivados:'‘Ceresls qua contém gltan, *0vos, ‘Pelxes, "Amendolng, *Saje, | X )
"Lele, "Frutos de casca rija, *Mostarda, “Sementes de sézamo, 2Didxido da enxofre & sulfitos. Pars quem nBo ¢ alévgico ou Intolerante, estas substinclas ou r -¥
produtos slo completamenta Inofensivas. - '
Daclaraglio nutricional: Variagtes da técnicas de preparaciio a confeclio, bam como diferancas sazonals a ragionals dos produtos, podsm alberar os valores by
apresantados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados 3 partir dos valores midios conhecidos dos Ingrediantes utiNzados, ssgundo o Instituto i ;
Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabeln da Composicio de Alimentos {2015), e a Informaglio disponibliizada pelos fomecedores. A ementa pode safrer it
aiteraghes por motives Impravistas, F
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Sopa Creme de couve branca

Prato Massa com carne (vaca, porco e frango) e legumesasz

Dieta Frango estufado ao naturat com massa e legumes*?

Celfaco Massa {sem gliten) com carnes {vaca, porco e frango} & legumes®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetal:sssran

Lanche celfaco Leite simples e p8o sem gliten com creme vegetal*ss7

Sopa Canjatew

Prato Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha e batata)*2asswa.n
Dieta Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha e batata):2asswi
Celiaco Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha e batatajwasswan
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e piio com queljorszanz

Lanche celfaco logurte e pdio sem gliten com queljoss?

Sopa Creme de feijiio-verde

Prato Arroz de aves com salada’

Dieta Féveras grelhadas com arroz de cenoura e salada
Cellaco Arroz de aves com salada’

Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e po com fiambre»2s2au

Lanche cellfaco Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetalsss?

Sopa Creme de brécolos

Prato Panados de porca com arroz de ervilhagtas7ennia

Dieta Féveras de porco estufadas ao natural com arroz e legumes
Celfaco Féveras de porco estufadas com arroz e legumes
Sobremesa Bolo/ fruta da épocass”

Lanche Leite simpiles ou com cevada e pdo com docerssra

Lanche celfaco leite simples e p&o sem glGten com doce*”

Sopa Creme de espinafres

Prato Bolonhesa de atum com cenoura raspada*4

Dieta Lombinhos de pescada no forno com batata cozida e legumes*
Celiaco Bolonhesa de atum (sem glten) com cenoura raspadass
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha mariaz»ss7s1.1

Lanche cellaco logurte com bolacha maria sem gliitens?

2 seus derivados:'Carsals qua contbm gliiten, '0vos, ‘Peles, "Amendolns, Soja, |
nxofre & sulfitos, UTremogo. Pars quem niio & alérgico ou Ivtnlerante, eates

coma diferengas sazanais & raglonals dos produtos, podem slterar os valores
ares mildloa canhacidos dos ingrediertes utilirados, segundo o Instituto
15}, 4 2 InformacSo disponibiizada pelos fornecadores. A amenta pode sofrar
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siga-nos aqui:

wyrwitoupt @
iaualimentacao G
Kauolimentacao ()
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Sopa

Prato

Dieta

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celiaco

Sopa

Prato

Dieta

Celfaco

Opgdo
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Dieta

Celiaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Dieta

Celiaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Dieta

Celfaco

Opglo
Sobremesa
Lanche

Lanche cellaco

Creme de couve branca

Massa com carne {vaca, porco & frango) e legumestssa

Frango estufado ao natural com massa e legumes®?

Massa {sem gliiten) com carnes (vaca, porco e frango) e legumes®
Fruta da época

Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetal:2ssrsaz
Lefte simples e péo sem gliten com creme vegetal>*+
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Canjatt»

Salada russa de cavala {cavala, cenoura, ervilha e batata)iss
Salada russa de cavala {cavala, cenoura, ervilha e batata)sas
Salada russa de cavala (cavala, cenoura, ervilha & batata)»+s
Esparguete 3 bolonhesa?

Fruta da época

logurte e pdo com queljoi?sra

logurte e pdo sem ghiten com gueijo2s?

Creme de felléio-verde

Arroz de aves com salada’

Féveras grelhadas com arroz de cenoura e salada
Arroz de aves com salada’

Fruta da época

Leite simples ou com cevada e pdo com flambreassaxu
Leite simples e pdo sem gltiten com creme vegetal®:+

Creme de brécolos

Panados de porco com arroz de ervilhastasasiizs

Féveras de porco estufadas 2o natural com arroz e legumes
Féveras de porco estufadas ac natural com zrroz e legumes
Bolo/ fruta da épocai»s?

Leite simples ou com cevada e p&oc com doceissrair

Leite simples e pfo sem gliiten com docess?

Creme de esplnafres

Bolenhesa de atum com cenoura raspadai

Lombinhos de pescada no ferno com batata e legumes*
Bolonhesa de atum (sem glliten) com cenoura raspada*t
Hambtirguer com massa e legumestasz

Fruta da época

logurte com bolacha marlasssas.uz

logurte com bolacha maria sem gliten®?

Por motives imprevistos, a ements poderd sofrer alteragBes.

A sun refeiclo contéin ou pode conter as seguintes substinclas ou produtos @ seus derivados:'Cernals que contém gidten, "Oves, Pabu, *Amentolng, Soja, ! o
"Lalta, *Frutos de casca rijs, “Mosterda, #“Samentes de séssms, uDiénido de enxofre v sutfitos, *Tremoge. Pare quem niio ¢ alirgico ou Intolerants, astes Ay
substincles ou produtes slic complstamente Inofensivas. - L |
Daclaraglic nutriconal: VarlagBes da técnicas de preparagiio e confeglio, bem como diferencas sazonals @ reglonals dos produtos, podem alterar os valoras Py
spresantados. Valoras médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valoras médios conhacitos dos Ingrediantas utliizades, sagundo o Institute 1 I =
Naclonal de Sadide Dr. Ricardo Jorge, Tabsla da Composiclio da Alimentos {2025), 4 a Informaglio disponibliizads pales fomscedorss. A smenta pode sofrer "Y1
alteragBes por motivos Imprevistes, M
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Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sabremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa
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Creme de couve branca
Soja estufada com arroz de tomate e iegumes salteadosise
Fruta da época

Creme de cehoura
Salada camponesa com lentilhas {batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde)isaw
Fruta da época

Creme de feijdo-verde
Seitan estufado com massa espiral e salada de cenoura e pepinos®
Fruta da época

Creme de brécolos
Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas, feijo-verde e favas)
Salada de fruta/ fruta da épocas

Creme de espinafres
Tofu assado com arroz e salada mista#
Fruta da época

slga-nos oqui:

www. enupt @
kauclmentncao £
koualimentacao ()

1 seus derivadcs::Cerenls que contém glitan, ‘Sofs, *Frutos de cascs e,
1o d alirgico ou Intolerante, cstes substinclas cu produtos sio

como diferengas sazonals & reglonals dos produtos, podem alterar of valores
3res midios conhaddos dos ingredlantes utilizados, segundo o Instituto
19}, u & Informaglio disponibilizada palos fornecedores. A amanta pode sofrer
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Sopa
Prato
Socbremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa
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Creme de couve branca
Soja estufada comn arroz de tomate e legumes salteadostssu
Fruta da época

Creme de tenoura
Salada camponesa com lentilhas (batata, cenoura, ervilhas e feijiio-verde)sswn
Fruta da época

Creme de feijdo-verde

Seitan estufado a salsicheiro {salsichas de tofu) com massa espiral e salada de cenoura e
pepingu.sﬁ,us,m

Fruta da época

Creme de brécolos
Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervithas, feijio-verde e favas)
Bolo/ fruta da épocatss”

Creme de espinafres
Tofu assado com arroz e salada mista*s
Fruta da época

siga-nos aqul:

www.hau.pt @
Ktoualimentacao )
Koualimentacao ([

& seus derivades:*Careals qua comtém gldten, :0vos, sAmendoins, Saje, "Lalte, |
lo & alérgleo ou Intolerants, estas substincias ou produtos slo completamente

1como diferengas sazonais & ragionals dos produtos, podem alterar os valores
cres médios conhacidon dos Ingreclemtes utiizados, segundo o Instituto
119), w n Informaclio disponibllizada pelos fornacedores. A ementa pode sofrer



