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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de maceddnia com frango

Prato Jardineira de aves com legumes cozidos

Cellaco Jardineira de aves com legumes cozidos
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha mariatssrsinn

Lanche cellaco Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem glitens”

Sopa Creme de brdcolos com pescada*

Prato Farinha de pau de solha com legumes cozidos*
Cellaco Farinha de pau de solha com legumes cozidos*
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa cerelaci?

Lanche celiaco Papa sem gliten

Sopa Creme de couve-fler com frango

Prato Massinha de coelho cormn legumes cozidos!?

Cellaco Massinha (sem gldten} de coelho com legumes cozidoss
Sobremesa Fruta da época

Lanche Papa de fruta e iogurte com bolacha maria*ss7sn.12

Lanche cellaco Papa de fruta e iogurte com bolacha maria sem glitens?

Sopa Creme de cenoura com pescada*
Prato Arroz de alabote e legumes cozidos*
Cellaco Arroz de alabote e legumes cozidos*
Scbremesa Fruta da época

Lanche Papa de nestum??

Lanche cellaco Papa sem gliten

Por motivos Imprevistos, a emanta poders sofrer altaragbes

A sua refeiclia contiém ou pode conter as seguintes substinclas ou produtos e seus derfvados::Cereals que contém gldten, *Ovas, ‘Pelies, sAmendolns, 5*1_

e, *Frutos de cascs rija, Semantes de sésamo, 2Diéxddo de enxofre e sulfitos. Para quem nilo & akingico ou Intolerante, estas substincias ou produtos
ko completamante Inofenslvas,

DaclaragSo nudriclonal: VasfacBes de técnicas de preparaclo a confeglo, bam como difersngas sszonals & regionals dos produtos, podem alterar oa valores
sprasantados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados & partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utifzades, segundo o instituto
Naclonal de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composighio de Alimantas {2019), « 2 informagio diapanibifzada palos fornacadores, A ementa pode sofrer

altersclias por motivos 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 cozidos

Celiaco Ovos mexidos com cogumelos, arroz e legumes?

Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e p&o com creme vegetal*3ss781

Lanche celiaco Leite simples e pfo sem gliten com margaring*ss7

Sopa Creme de grio-de-bico e cenoura

Prato Salada russa de atum (batata, atum, ervilha, cenoura, feijio verde e ovo)=+
Dieta Lombinhos de pescada no forno com batata cozida e repolho cozido#
Cellaco Salada russa de atum (batata, atum, ervilha, cencura, feljdo verde e ovo)*
Sobremesa Fruta da 8poca

Lanche logurte e pdo com queijorssre

Lanche celfaco logurte e péio sem gliten com gueljo®s”

Sopa Creme de saboia

Prato Massa & lavrador (porco, vaca, frango, sem enchidos, massa e feljio vermelho)

Dieta Massa de frangoe estufada ao natural®

Celiaco Massa a lavrador (porco, vaca, frango, sem enchidos, massa sem gldten e feijo vermelho)e
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com fiambretssrs

Lanche celfaco Leite simples e pdo sem glGten com creme vegetal3ss7

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Filetes de pescada no forno com arroz de ervithas e cenoura#*
Dieta Filetes de pescada no forne com arroz de ervilhas e cenoura*
Celiaco Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas e cencura*
Sobremesa Ovo estrelado (anands e péssego em calda) / fruta da épocav
Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com docetrs7a

Lanche celfaco Leite simples e pio sem gliiten com doce?4?

Por mativos imprevistos, a amenta poderd sofrer alteracles.

A sus refeiclo contém ou pade conter s seguintes substincles ov protiutos & seus derivados:*Cereals que contim gliten, "Ovos, Pelxes, “Amendalng, *Soja, 17 - slga-nos aqulk:
"Lafta, *Frutos de casca rifa, “Sementes de sésamo, *Didddo de snxofre & sulfitos. Para quem nlio & alénglen ou Intolerants, estas substineiss ou produtos 5

siio completamenta Inofensivas. “ www.ltoupt .
Declaragio nutriclonal: Varlaglies de técnicas de preparagio e confeglio, bam comp diferengas sazonals @ regionals dos produtos, podam alterar os valores

aprasantados. Veloras midios de 100 g ou 100 mi, calculados a partr dos valores médios conhecldos dos Ingradientes vilizades, segundo o Instituto \ [taualimentocoo @

Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorgs, Tabela da Composiclio de Allmentos {2019), e a informaclio disponiblilzada pelos fornecedores. A amenta pode sofrer i
alterafies por mothvos Imprevistos. Iaualimentacao (Y
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de couve branca

Prato Esparguete a bolonhesa com cenoura raspada®

Dieta Esparguete com carne estufada ao natural e cenoura raspada*
Cellaco Esparguete (sem gliten} & bolonhesa com cenoura raspadas
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pfio com creme vegetal1ssszsu

Lanche celfaco Leite simples e pio sem gliten com creme vegetalsss?

Sopa Canja6i

Prato Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e cenoura2sAssnasnns
Dieta Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*

Cellaco Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com queijowaran

Lanche celfaco logurte e pdo sem gliiten com queljo*s?

Sopa Creme de feijdo-verde

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

Dieta Frango estufado ao natural com massa e legumes**

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

Lanche Leite simples ou com cevada e pSo com fiambre2s2az

Lanche celfaco Leite simples & pdo sem gliten com creme vegetal3s&

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Salada russa de pescadat*sssiniz

Dieta Salada russa de pescadatssseiwaiu

Celfaco Salada russa de pescadatssunnu

Sobremesa Leite creme/ fruta da épocas”

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com docetas AL

Lanche celiaco Leite simples e p&o sem gluten com doces?

Sopa Creme de espinafres

Prato Feijoada & portuguesa com legumess:

Dieta Arroz de frango ao natural com legumes

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

Lanche logurte com bolacha mariat2ssrei

Lanche celfaco logurte com bolacha maria sem gliitens?

Por motivoa imprevistos, & emcenta poderd scfrer alteragbes.

Asus refeigio contdm ou pode conter as seguintes substinclas ou produtcs & seus derivados:*Cereals que contém gliten, ‘Crustioeas, “Ovos, <Peixes,
‘Amendoins, Sojs, "Lalte, *Frutns de casca rija, *Alpo, =hostards, LSementas de séaamo, =Didddo de enxofre & sulfites, *Moluscoa, Pary quam nilo &
alirgico ou imolsrante, astas substhncias ou produtos slio completamente Inofanslvas.

Declarsglio nutricional: VariagSes de técnicas de praparagiio a confeclio, bam como diferencas sazonals » reglonals dos produtos, podem alterar oz wioms
spressntados. Valoras médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos Ingredientss utilfzados, segundo o Instituto
Nacienal de Sa0de Dr. Ricarda Jorge, Tabela da Composicho de Alimentos (2015), e a Informagio disponibliizads pales farnacedares. A amenta pode sofrer
alteragBes por matives Impravistos,
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Sopa Creme de couve branca

Prato Ovos mexidos com cogumelos, arroz e legumes?

Dieta Perna de frango cozlda com arroz e legumes

Celiaco Ovos mexidos com cogumelos, arrez e legumes®

Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada 2 pSo com creme vegetalt2ss2an

Lanche celfaco

Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetal*se?

Sopa Crame de gréo-de-bico e cenoura

Prato Salada russa de atum (batata, atum, ervilha, cenoura, feijiic verde e ovo)s+
Dieta Lombinhos de pescada com batata cozlda e repclho cozido*

Cellaco Salada russa de atum (batata, atum, ervilha, cenoura, feijio verde e ovo}s
Opgéo Jardinelra de carness2

Sobremesa fFruta da época

Lanche logurte e pdo com queljorreran

Lanche cellaco

logurte e p&o sem glliten com queljo*+?

Sopa Creme de saboia

Prato Massa a lavrador {porco, vaca, frango, massa e feijio vermelho)2as.u
Dieta Massa de frango ao natural com legumes**

Cellaco Massa a lavrador {porco, vace, frange, massa sem gldten e feljdio vermetho e sem enchidos)s
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou ¢com cevada e pédo com flambre2szos

Lanche celfaco Lelte simples e pdo sem gldten com creme vegetal®2s7?

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Balinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e cenourataiAssiasion.zm
Dieta Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas e cenoura*

Cellaco Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas e cenoura*

Opgdo Hambrguer grelhado com arroz de ervilhas e cenoura2s:=
Sobremesa Ovo estrelado (anands e péssego em calda) / fruta da época®?
Lanche Leite simples ou com cevada e pio com docereaau

Lanche cellaco

Leite simples e p8o sem gliten com docess?

enta.
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Por motivos Imprevistos, & ementa poderd sofrer alteragBes,

A b refelcfo contém ov pods conter as seguintes substinclas ou produtos & seus derivados::Coreals qua contém gliten, *Crinticess, *Ovos, Pelxas,
Amandoing, *5oja, “Leite, *Frutes de casca rija, "Alpa, “Moxtards, 2Sementss da sésamg, 2Didddo de snxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nfio
slérgico ov Intolarants, estes substinclas ou produtes sfio completamaents Incfenshas,

Dedaracio nutriconal; Variaglies de técnicas de preparacio e confeclio, bem como diferencas sazonais e reglonals dos produtos, podem alterar os valores
sprasantados. Veloras médios de 100 g ou 100 ml, calculados » partir dos valores médios conhecidos dos ingrediantes utilizados, segundo o Instituto
Nacional da Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabels da Compoalglia da Alimantos {2015), a a Informaglio disponiblitzada palos forniecedores. A emanta poda sofrer
altaracBes por motivos Imprevistos.
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de couve branca
Prato iMassa de soja e salada de tomateissan
Sobremesa Fruta da época

Sona Creme de gréo-de-bico e cenoura
Prato Salsichas de tofu com salada camponesa (batata aos cubos cozida com maceddnia de
legumes)rasezesio

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de saboia
Prato Tofu grelhado com arroz de cenoura e salada mistas
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Seitan assado com batata ¢corada e legumes salteados*®
Sobremesa Ovo estrelado (ananés e péssego em calda) / fruta da época»

Por motivos Imprevistos, s ementa poderd sofrar alteracdes.

A sua refeicio contém ou pode conter as saguintes substincias ou produtos e seus derivados::Cereals que contém gidten, :Ovas, 1Amendeins, "Soje, "Lefte,
*Frutos de casca rifn, "Alpo, "Mostards, 1Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre & sulfttos. Para quem nSio & alérgico ou Intolernnte, estas substinelrs oy
prodistes sio complstamente inofensivas.

Decleragiic nutrickona): VariagBes de téenicas de preparagiio 4 confagho, bem coma diferencas sazonals e reglonals dos produtos, podem altersr os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partlr dos valores midios conheddos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Naclonal de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composiclo de Allmentos {2019), e a Informacio disponibillzada pelos fornscadores. A emanta pode sofrar

altersgas por motivos Imprevistos.
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de couve branca
Prato Massa de soja e salada de tomatetesen
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de gréo-de-bico e cenoura

ementa.

Prato Favas salteadas com salada camponesa {batata aos cubos cozida com macedénia de legumes)

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de saboia
Prato Tofu grelhado com arroz de cenoura e salada mistas
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Seitan assado com batata corada e legumes salteados*s
Sobremesa Ovo estrelado (anands e péssego em calda) / fruta da época®

Feriado

Por motivoa imprevistos, a emanta poderd sofrer altaragBes.
A sua refeicio contém ou pode conter as seguintas substincias ou produtos e savs derivados:'Cerexis que contdm gkiten, Sojs, 'Frutos de casca rifa,
“Mosterds, 2Sementes de sésamo, 2Didxido de anxofre o sulfttos. Para quem nllo & alérgico ou Intoleranta, estas substinciss ou produtos slo

completaments Inofensivas.

Declaraglio nutricionaf: Veriaches de tienicas de preparagiio e confeclio, bem como diferencas sazonals & regionals dos produtes, podem alterar os valores
spresentados. Valores méclos de 100 g ou 100 mi, caleulados a partir dos valores médlos conhacidos dos Ingractantss utilzados, segundo o Instituto
Necional da Sadda Dr. Ricardo Jorge, Tabels da Composicio de Alimentos (2019), » a Informaclio disponibllizade pelos fornacedones. A smants pode sofrer
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