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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa

Prato

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Ceifaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celiaco

Sopa

Prato

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche ceilaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Creme de macedénia com frango

Arroz malandro de aves com legumes cozidos

Arroz malandro de aves com legumes cozidos

Fruta da época

Papa de fruta e iogurte com bolacha marlasersn
Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem gldtens”

Creme de brécolos com pescadat

Massa meada com pescada e legumes cozidos 245w
Massa (sem gliten) com pescada e legumes cozidos*
Fruta da época

Papa cerelacv

Papa sem gldten

Creme de couve-flor com frango

Acorda de coelho com legumes cozidostrasran

Agorda (pdo sem gltiten) de coelho com legumes cozidos
Fruta da época

Papa de fruta e iogurte com bolacha mariawssrasn

Papa de fruta e logurte com bolacha maria sem glitens

Creme de cenoura com pescada*

Massa cotovelos com solha e legumes cozidos++
Massa (sem gliten) com solha e legumes cozldos*s
Fruta da época

Papa de nestum**

Papa sem gldten

Creme de legumes (cenoura, couve-flor e brécolos) com frango
Jardineira de frango

Jardineira de frango

Fruta da época

logurte com bolacha mariasssnaiz

logurte com bolacha maria sem gliatens”

Por motivos Imprevistos, & sments poderd sofrer sitaragbes.

A sua refaicSo contém ou pode conter as saguintes substineiss ou produtos e seus dervados:‘Cereals qua contém
ILalte, *Frutos de casca rija, *Mostards, “Sementes de sésama, =Didxido de enxofrs & sulfitos. Pars quem no & a
produtes slo completamante Incfensivas.

Declaragio nutricionak VariagBes da técnicas de preparacko e confleglio, bem camo difersncas sazonals @ raglonals dos produtos, podem slterar os walores
apr-\udu.Vdnr-metlmdulm:oumni.uln.llduapﬂrdunlﬂuﬂﬂumﬁnﬂhhlmﬂlanﬁwﬂﬂndumﬂonm
Nacional de Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabeha da Composigiio de Allmantos (2019), e a informacio disponibllizada pelos fornecadores. A ementa pode scfrar
siteragbes por motivos Imprevistos.
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| ™ d
-
-

'g
0
=
®

‘:'-’i*ﬂ.k  siga-nos aqui:

ww.lhu.pt@

Iluuﬂlimmdno@
itounlimentacoe ()



%u / prazer na alimentagdo

COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

"g:
0
=
@

Sopa Creme de couve branca

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

Dieta Bife de peru grelhado com massa e legumes cozidos'#

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

Lanche Leite simples ou com cevada e p&o com creme vegetaltsssnan

Lanche celfaco Leite simples e p8o sem gliten com creme vegetal2ss-

Sopa Creme de gréo-de-bico e cenoura

Prato Salada russa de pescada (batata, pescada, ervilha, cencura, feijiio verde e ovo)s
Dieta Lombinhos de pescada estufados ao natural com batata cazida e lagumes*
Celfaco Salada russa de pescada (batata, pescada, ervilha, cenoura, felj¥c verde e ovo)m
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdio com queljorasrsi

Lanche cellaco fogurte e pSo sem gliten com queljo®s”

Sopa Creme de saboia

Prato Arroz de aves {sem chourlgo) & primaveril”

Dieta Bife de peru grelhado com arroz de ervilhas

Celiaco Arroz de aves {sem chourigo) 3 primaveril’
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e p3o com fiambretaszsn

lanche cellaco Leite simples e pdo sem gliiten com creme vegetalsss”

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Massa de atum com legumes=#+

Dieta Filetes de pescada no forno com arroz branco e legumes*
Cellaco Massa (sem gliten) de atum com legumes*+

Sobremesa Gelatina/ fruta da épocatasisiz

Lanche Leite simples ou com cevada e pfio com docel 87

Lanche celfaco Leite simples e po sem gliiten com docess?

Sopa Creme de espinafres

Prato Jardineira de carnes (vaca, porco e frango)
Dieta Jardineira de frango

Celfaco Jardinelra de frango

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha marjatesssuiz

Lanche celfaco logurte com bolacha marfa sem glitens?

Por motivos Imprevistos, 8 ementa padend sofrer aiteragbes. "
A sus refeigSo contdm ou pode conter as seguintes substincias ou produtos @ sevs derhvados:Cereals que contém ghiten, *0vos, ‘Pelxes, *Amendoins, *Safay 5
Aeite, *Frutos de cagca rijs, “Seamentes de sésmo, 2Dixido de enxofre & sulfftos. Para quem nlio é alérgion ou intolerante, estas substiinclas ou produtos

o complstamente Inofensivas.

Duclaraclio nutriclonal: Varlaclies da técnicas de preparaclio & confzclio, bem como difersncas sazonals @ regionsls dos produtos, podem akierar os valores
epresentados. Valorss médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhedidos dos ingredientes utiizades, segundo o Inatituto
Naclonal da Sadde Dr. Ricardo lorge, Tabels du Composicio de Allmentas {2019}, ¢ a Informagiio disponibilizada pales fornacadores. A amanta pods sofrer
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Sopa Creme de couve branca

Prato Hamburguer de aves com massa espiral e legumesissn

Dleta Hambdrguer de aves com massa espiral e legumestssz

Celfaco Bife de frango com massa (sem gliten) e legumes bife de pery estufados
Scbremesa Fruta da época

Lanche Lelte simples ou com cevada e pEo com creme vegetalissszan

Lanche celfaco Lelte simples e p&io sem gliten com creme vegetaltss

Sopa Creme de griio-de-bico e cenoura

Prato Calamares com salada russat2asrau

Dieta Lombinhos de pescada estufados ao natural com batata e [egumes®
Cellaco Lombinhos de pescada estufados ao natural com batata e legumes*
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queljotrsran

Lanche celfaco logurte e pSio sem gliten com queijoss

Sopa Creme de saboia

Prato Arroz de aves 3 primaverils

Dieta Bife de peru grelhado com asroz de ervilhas

Cellaco Arroz de aves sem enchidos 3 primaverll

Sobremesa Fruta da época

Lanche Lelte simples ou com cevada e pfio com fiambrexsan

Lanche celfaco Leite simples e pSio sem gliten com creme vegetal2ss

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Massa de atum com legumes:+»

Dieta Filetes de pescada no forno com arroz branco e legumes*
Celfaco Massa (sem gliten} de atum com legumes+s

Sobremesa Gelatina/ fruta da épocaissraz

Lanche Lelte simples ou com cevada e pSo com docer2s7au

Lanche celfaco  Leite simples e pSo sem gliten com docess”

Sopa Creme de espinafres

Prato Jardineira de carnes (vaca, porco e frango)#
Dieta Jardinelra de frango®s

Celfaco Jardineira de frangoss

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha mariavsasrs1z

Lanche celfaco logurte com bolacha maria sem glitens?

Por motives Imprevistos, 2 amants poderd sofrer slteracbes.
A sus refalglio contém ou pode conter as seguintes substincins ou produtos « seus dervados=*Cersals qlie mﬂmdﬂmﬁuﬁm%‘?ﬂ,

ementa.
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Sopa

Prato

Dieta

Calfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco

Opclc
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco

Opgdo
Sobremesa
Lanche
Lanche celiace

Sopa

Prato

Dieta

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco
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Creme de couve branca

Hambiirguer de aves com massa espiral e legumesasi

Hambuirguer de aves com massa espiral e legumestsan

Bife de frango com massa (sem gliten) e legumes bife de peru estufado®
Fruta da época

Leite simples ou com cevada e p3o com creme vegetalisssian

Lelte simples e pdo sem gliten com creme vegetalsss?

Creme de grio-de-bico e cenoura

Calamares com salada russat2asrss

Lombinhos de pescada estufados ao natural com batata e legumes*
Lombinhos de pescada estufados ao natural com batata e legumes?
Arroz de carnes com legumes*

Fruta da época

logurte e p&io com queijjoraran

logurte e pdo sem gliten com queljoss?

Creme de sabola

Arroz de aves 3 primaverils

Bife de peru grelhado com arroz de ervilhas

Arroz de aves sem enchidos & primaveril

Fruta da época

Leite simples ou com cevada e pSo com flambreiaszas
Leite simples e pdo sem glliten com creme vegetalzser

Creme de couve portuguesa

Massa de atum com legumesyw

Filetes de pescada no forno com arroz branco e legumes*
Massa (sem gliten) de atum com legumes*s

Massa a lavrador a7

Gelatina/ fruta da épocatasren

Leite simples ou com cevada e pdio com docesss7sx

Leite simples e pdo sem gliten com doce®s”

Creme de espinafres

Jardineira de carnes {vaca, porco e frango)
lardineira de frangos

Jardineira de frango:+

Fruta da época

logurte com bolacha mariatsssrans

logurte com bolacha maria sem glitenss

Por motivas Imprevistoe, & ementa paderd safrer siteragbes,
All.lll\'.fnlglomntﬁloupodammnmhmwbahmwmdmumduﬂﬂumhqumumwm'Ouu,'Pehun, i
Wmendolng, Sofs, "Laite, Frutes de casca rijs, "Alpo, mmhuhm%ﬁ.uﬂueaﬂhm?mwm nlo & aldrgico ou
Intolerante, estas substinciss ou produtos slio completamente Inofensivas.
mmﬂu-l:v-mgﬂud-umlmdlpmuﬂumn.hnwm diferencas sazonals o reglongls dos produtas, podem altersr o3 valores
sprasamiades. Valores médios de 100 g ou 100 ml, ealculades 3 partir dos valores médios conhecidos dos Ingredientas
mnhﬂdlmmdlMMGIMWMMAm pode sofrer
previstes.
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Sopa Creme de couve branca
Prato Soja estufada com arroz de cenoura e ervilhastesx
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de gr8o-de-bico e cenoura
Prato Massa com gréio, tomate e cogumelos-sisa
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de saboia
Prato Seltan estufado com arroz e salada de alface e cenouras
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Tofu assado com batata assada e salada rristass
Sobremesa Ovo estrelado (anands e péssego em calda) / fruta da época®

Sopa Creme de espinafres
Prato Jardinelra vegetariana (batata aos cubos, cenoura, ervilhas, fei[io-verde e favas)
Sobremesa Fruta da época

Por motivos impeevistos, 8 emanta poderd sofrer alteragles.

Asm rul':lglnwmémoupndemnnruu.ulnmmwm“wpmdumammmmmmmmmamrﬂ:,
M"mmﬁmm,ﬂmdudlmmhelnmm.ﬂnmm hnmﬂuii&ﬂwmiﬁmmmﬁﬂnﬂuwwdﬂmﬂu
completamente inofansivay.




%" / prazer na alimentagdo

COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

g
5
=
o

Sopa Creme de couve branca
Prato Saisichas vegetarianas com arroz de cenours e ervilhasitessrssw
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de griio-de-bico e cenoura
Prato Massa com grSo, tomate e cogumelos gratinagassa
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de saboia
Prato Seitan estufado com arroz e salada de alface & cenouras
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Tofu assado com batata assada e salada mistais
Sobremesa Gelatina/ fruta da épocarasman

Sopa Creme de espinafres
Prato Jardinelra vegetariana (batata aos cubos, cenoura, ervilhas, feljio-verde e favas)
Sobremesa Fruta da época

Por motivos Imprevistos, s ementa poderd sofrir alteraghes.

Asina Mel;lommuupodaeonur-lqmmluhﬂmhuum-mmm“ewnﬂmdm.mmrﬂnlm,'&um‘ E | iy \r'_‘-'-.,_ sigo-nos aqui:
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s8io completamente inofensives. v 1 L wwwitaupt 0
Deﬁhru,'lnnl.rtrlduml:wmﬂuﬁﬁuﬂmﬁmnﬂncmhﬂmmmuwwumm podem alterar os valones 4 -;_;-‘; -

apresentacos. Valores médios da 100 g ou 200 mi, nhhhanrﬂrdunhumﬁhmhlﬁdwdu“lmuﬂlhdﬂ.mduolm L .“z L toualimentacno e
Naclonal de Satide I:lr.nlurdolu-nThhlllﬁmﬂohMMeawmmMnhmM.Ammm 3 “YT\

altaragSes por motivos Imprevistos. e Htouaiimentocuo (@)




