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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche

Lanche celfaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Celfaco
Sobremesa
lanche
Lanche celfaco

Creme de macedénia com frango

Massa cortada de frango com cenoura e repolho estufadosss
Massa (sem gldten) de frango com cenoura e repolho estufadoss
Fruta da época

Papa de fruta e iogurte com bolacha mariatsse7si.

Papa de fruta e logurte com bolacha maria sem glitens

Creme de brécolos com pescada*

Farinha de pau de pescada com legumes cozidos*
Farinha de pau de pescada com legumes cozidos*
Fruta da época

Papa cerelac™”

Papa sem gliten

Creme de couve-flor com frango

Arroz de aves com legumes cozidos

Arroz de aves com legumes cozidos

Fruta da época

Papa de fruta e iogurte com bolacha mariai3sszs1.2
Papa de fruta e logurte com bolacha maria sem gliitens”

Creme de cenoura com pescada*

Massa aletria de alabote com legumess4
Massa (sem gliiten) de alabote com legumes*¢
Fruta da época

Papa de nestum’

Papa sem gliten

Creme de legumes (cenoura, couve-flor e brécolos) com frango
Empadzo de coelhe com legumes cozidos?=

Empad&o de coelho com legumes cozidos?:2

Fruta da época

logurte com belacha marlatsssran

logurte com bolacha maria sem glitens”

Por motivos Imprevistos, & amenta poderd sofrer alteracBes.

A sus refelcSo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos & seus derivados:*Careals que contdm gidten, *Ovos, *Pelkes, "Amendains, Sofs,
"Leite, *Frutos de cescs rija, “Sementes de sésamo, 2Didxida de emxofre e sulfitos. Fara quam nBo & alérgico ou Intolerante, estas substinelss ou produtos
sllo completamante inofensivas.
Dedaraglo nutricional: VariagBes de técnicas de praparaciio v confegio, bem como difersncas saxonals o regionals dos produtos, podem altersr os valores
spresantados. Valores miédias de 100 g ou 100 ml, calculadas s partir dos valkires mibdios conhecldos dos IngredTentes utfzados, segundo o Institute
Nacional de Saida Dr. Ricardo Jorge, Tsbela da Composiclio de Allmantos {2015), » a Informaglio disponbilizada pelos fornecedores. A amanta pode sofrer
altaragBas por motivos Imprevistos,

ementa.
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Sopa Creme de couve branca

Prato, Esparguete a bolonhesa com cenoura raspadats

Dieta Esparguete com carne estufada ao natural com cenoura raspada®
Cellaco Esparguete (sem gliiten) 4 bolonhesa com cenoura raspada¢
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetalt3serau

Lanche celfaco Leite simples e pSo sem gliiten com creme vegetal2ss7

Sopa Canjats»

Prato Douradinhos com arroz de ervilhas 2 cenoura22467.9

Dieta Filetes de pescada no forno ao natural com arroz de ervithas e cenouras
Celfaco Douradinhas com arroz de ervithas e cenoura»47.4

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurie e po com quelijo2srau

Lanche cellaco logurte e pdo sem gliiten com queijo?s”

Sopa Creme de feijdo-verde

Prato Massa com carnes (vaca, porco e frango) com legumests

Dieta Frango estufado ao natural com massa e legumes*s

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

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com flambretsszaz

Lanche cellaco Leite simples e pdc sem glliten com creme vegetal*ss”

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Salada russa de pescada*

Dieta Salada russa de pescada

Celfaco Salada russa de pescada®*

Sobremesa Leite creme/ fruta da época®”

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com docewssusu

Lanche celfaco Leite simples e pdo sem gliten com doce*s?

Sopa Creme de espinafres

Prato Feijoada & portuguesa com legumes

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

Lanche logurte com bolacha mariatsss7aiLe

Lanche celiaco logurte com bolacha maria sem glitent”

Por motivos Imprevistos, a emente poderd sofrer attaracBes,

4 sua refelclio contém oy pode conter as seguirtes substdncias ou produtos & sews derivados::Cersals que contdém gliten, *Crusticeos, *Ovos, ‘Pelxes,
*Amundoins, “Soja, "Lelte, de casca rijs, *Mostards, “Sementes de sésamo, Dideddo de anxofre a suifitos, “Moluscos. Pars qusm no & alérgico ou
Intolerants, estes substinclas ou produtos sfio completamanta Inofensivas.

Declaraclio nutricional: VariagSes da tdcnicas de praparaclo e confeglio, bem como difersngas sazonals @ ragionals dos produtos, podam alterar o valores
aprasantades. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados o partir dos valones mddies conhecidos dos ingredientas utilizades, sagundo o Instituto
Nacional de Sadda Dr. Ricarda Jorge, Tabela da Composiglio da Allmantot {2019), « & InformacSo dispon|bilzads pelos fornecedores. A amenta pode sofrer
alteragBes por motivos Imprevistos.

o
1=
@
=
@




%" / prazer na alimentagdo

Sopa

Prato

Deta

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Dieta

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellaco

Sopa

Prato

Dieta

Celfaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche celfaco

Sopa

Prato

Dieta

Cellaco
Sobremesa
Lanche
Lanche cellzco

Por mothvos imprevisios, s emanta podend sofrer alteragdes, ; |
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Creme de couve branca

Esparguete a bolonhesa com cenoura raspadat*

Esparguete com carne estufada ao natural e cenoura raspadas
Esparguete (sem gliten) a bolonhesa com cenoura raspadas
Fruta da época

Lelte simples ou com cevada e péio com creme vegetaltassrsx
Leite simples e pdo sem gliten com creme vegetalsss

ementa.

Canjas10

Bolirthos de bacalhau com arroz de ervilhas e cenourat2s4ssrsamizias
Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*

Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*

Fruta da época

logurte e plio com queijoissraiz

logurte e pEo sem glGten com queijo®s”

Creme de feijdo-verde

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

Frango estufado ao natural com massa e legumes*®

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

Leite simples ou com cevada e p&o com fiambresss2s:

Leite simples e péio sem glGten com creme vegetalss

Creme de couve portuguesa

Salada russa de pescadaiessenii

Salada russa de pescadais<ssinun

Salada russa de pescadatsassiua

Leite creme/ fruta da época®’

Lelte simples ou com cevada e pSo com docesssrsn
Leite simples e pfio sem gliiten com doces?

Creme de espinafres

Feijoada & portuguesa com legumess:2

Arroz de frango ao nztural com legumes

Feljoada & portuguesa com legumes sem enchidoss”
Fruta da época -]
logurte com bolacha mariasssszasz R
logurte com bolacha maria sem glitens? a W_J
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Declaraglio nutriclonal; VariagBes de ticnicas de praparaciio e confegllo, bam como diferangas sazonals @ reglonals dos produtos, podem alterar os valores £
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altaracSes 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®®
Cellaco Esparguete (sem gliten) & bolonhesa com cenoura raspada®
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite simples ou com cevada e pdo com creme vegetal12ass7an

Lanche celfaco

Leite simples e p&o sem gliten com creme vegetal®ss7

Sopa Canjase

Prato Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e cenoura23serasioitiiy
Dieta Filetes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura*

Celfaco Flletes de pescada com arroz de ervilhas e cenoura?

Opgdo Perninhas de frango estufadas com arroz de ervilhas e cenoura
Socbremesa Fruta da época

Lanche logurte e pfio com queijotisran

Lanche cellaco logurte e pdo sem gliten com queijo®s?

Sopa Creme de felldo-verde

Prato Massa de carnes (vaca, porco & frangn) comn legumesissz

Dieta Frango estufado ao natural com massa e legumes*?

Cellaco Massa sem gliten de carnes {vaca, porco e frango} com legumess
Scbremesa Fruta da época

Lznche Leite simples ou com cevada e pio com fiambreaarsz

Lanche celfaco

Leite simples e pSo sem gliten com creme vegetalsss»

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Salada russa de pescadaissssmnn

Dieta Salada russa de pescadats4ssinnn

Celfaco Salada russa de pescadarsasawnn

Opglio Empadédo de carne com legumes?®*:2

Sobremesa Lelte creme/ fruta da época®’

Lanche Leite simples ou com cevada e p8o com doceisaras

Lanche cellaco

Leite simples = pdo sem gliten com docess?

Sopa Creme de espinafres

Prato Feljoada & portuguesa com legumes2=

Dieta Arroz de frango ao natural com legumes

Celfaco Feljoada a portuguesa com legumes sem enchidoss?
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com bolacha mariaissszsiti

Lanche cellaco

logurte com bolacha maria sem glatens?

Por motivos Impravistos, a ementa poderd sofrer alteracbes.

A sua refelclio contém ou poda conter as seguintes substinclas o produtas & ssus derivados:*Careals qua contém glitten, *Crusbiceos, 'Ovos, ‘Palies,
‘Amendeins, *Soja, *Lalte, *Frutos de casca rija, "Alpo, “Mostards, 25emantes da sésamo, SDidxido de enxcfre e sulfites, *Moluscos. Para quam nBo &
akdrgico ou imtolararts, estas substincias ou produtes sio completamente Incfenshvas.

Declaragio nutriclonal: Variaghas da técnicas de preparagho e confeclio, bem como diferencas sazanals a regionals dos produtos, podem aiterar o4 valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir des valores mdios conhacidos dos Ingredientes utlkadas, sagundo o Insituio
Naclenal de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabels da Composiclio de Allmentos {2019), e » Informacio disponibiiizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer
alteragliet por motivos Impravistos.
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA E

Sopa Creme de couve branca
Prato Hambiirguer vegetarianc com esparguete e cenoura raspadatss?sio
Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de cenoura
Prato Salada camponesa de feljdo fradinho (salada de batata, cenoura, ervilha, feljio-verde e feijo
fradinho)

Sobremesa Fruta da época

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

Sopa Creme de couve portuguesa
Prato Lombinhos de seitan com arroz de ervilhas e salada de cenoura e pepino#
Sobremesa Leite creme/ fruta da época®”

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

Por motivis Imprevistos, a ements poderd sofrer alteraplies. F , i

Asun refelcio comtém ou pode conter as saguintes substincles ou produtos e seus derivados:2Cereals que contim gldten, *0vos, "Soja, "Lelte, Frutos da sy = slga-nos aqul:
cascs rija, *Alpo, ®Mostarda, uSemertes de sésamo, Para quem nfic 4 alérgico ou Intolerants, estas substinciss ou produtos 530 completamants iz I ry T L

Inofensives. = @
Declaragiio mriricional: Variag3es de téenicas de preparagiio @ confagllo, bem como difsrengas sazonals e regfonals dos predutos, podem alterar os valones it ( uaEmentocao @
aprasantados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculsdos a partlr dos velores médies conhedidos doa ingrediantes utliizados, segundo o Instituts LR !

Naclonal de Satide Dr. Ricardo lorge, Tsbela da Composiciio de Allmentos (2619), # 5 Informaglio disponibiiizada paios fomecedores. A ementa pode sofrer '_IH':. _ Toualimantacao @

altarmrfiec e mntivs Imnrevidtos.
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COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA

Sopa Creme de couve branca

Prato Hambtrguer vegetariano com esparguete e cenoura raspadaiss2.0

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de cenoura

Prato Salada camponesa de feljdo fradinho (salada de batata, cenoura, ervilha, feij§o-verde e feljdo
fradinho)

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de feljdo-verde

Prato Soja grossa estufada com arroz de cenoura e salada mistatess

Sobremesa Fruta da época

Sopa Creme de couve portuguesa

Prato Lombinhos de seitan com arroz de ervilhas e salada de cenoura e pepinos

Sobremesa Ovo estrelado (ananés e p&ssego em calda) / fruta da épocaz

Sopa Creme de espinafres

Prato Tofu assado com batata assada e salada de tomates

Sobremesa Fruta da época

ementa.

Por motivas Imprevistos, » smenta poderd sotrer alteragbe.

A sua refeigio contdm ou pode conter 25 seguintes substiincias ou produtos e seus darivados:\Cereals que contém gidten, 20vos, *Soja, 2Lelte, *Frutos de
casca s, "Alpo, *Mostarda, sSementes de sésamo, DDidxido de enxofre & sulfitos. Pars quem nlio & alérgico ou Intolerante, estas substinclas ou produtos
sho completamente inofenstvas.

Deciaraclio nutricional: Verfagbes de técnicas de preparagiio e confagSo, bam como diferencas sazonals & regionals dos produtos, podem alterar os valores
apresantados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, caleulados a partir dos valores médios conhecidos dos Ingredientes utiiirados, segundo o Instituto
Nacional de SaGde Dr. Ricwndo Jorge, Tabela da Composiclo de Allmentas (2019}, & a Informagiio disponibilizada pefos fornacedones. A amenta pode sofrer
slteracSes por motivos impravistos.




