C.M. Odivelas
Jle 1CEB
Semana de 7 a 11 de julho de 2025
Pequeno-almoco

E

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (a) (o) (a) (o) (9) (q)

Geral Leite simples com pdo de mistura com doce!” 2% 70 20 11892 27 41 01
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com doce'¢ 339 8 21 04 111 27 38 02

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

&9 () (keal) (g) (g) (a) (9 (g} (9)

Geral Leite simples com pdo de sementes com creme 401 %6 61 34 62 00 41 02
vegetall78

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 443 106 62 27 84 00 38 03

creme vegetall-68

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (9) &) (@) (9 (g)

Geral Leite simples com pdo de mistura com fiambre 325 77 21 LB 73 02 72 06
de aves!6?

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 2?1 67 21 04 84 00 38 02

vegetall-68 y 4

. VE VE “.lipsyAG Sat. HC Acucar Prot. Sal

S ) (ocilth (o) e o (G

Geral Leite simples com p&o de mistura com queijo tipo 513 12267 36 62 00 93 06
flamengo!”

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 62 21 04 84 00 38 02
vegetall-¢8

VE mVvEslip. AGSat. HC Acucar ProtesSal

sexta ) tkeal) () (ool o) | ()

Geral Leite simples com pdo de centeio com creme 320 76 39 L6 62 00 42 02
vegetall78

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme 363 8 40 08 &5 00 38 02
vegetall-68

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:®Soja, "Leite. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Geral

Vegetariano
TergG
Geral

Vegetariano
Quarta
Geral
Vegetariano

Quinta

Geral
Vegetariano

Sexta
Geral

Vegetariano

Leite simples com pdo de sementes com queijo
tipo flamengo'’

Bebida vegetal com pdo de sementes com
creme vegetall-68

Leite simples com pdo de mistura com fiambre

de aves!s7

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme

vegetall.¢8

Leite simples com pdo de mistura com creme

vegetall.’8

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme

vegetall-¢8

Leite simples com pdo de centeio com doce'”’
Bebida vegetal com pdo de centeio com doce' ¢

Leite simples com pdo de mistura com creme

vegetal'’8

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme

vegetall-68

C.M. Odivelas

Jle 1CEB

VE
(kJ)
517

443

VE
(kJ)
325

291

VE
(kJ)
249

291

VE
(kJ)
635

677
VE

(kJ)
320

363

Semana de 14 a 18 de julho de 2025
Pequeno-almoco

VE
(kcal)
123

106

VE
(kcal)
77

69

VE
(kcal)
59

69

VE
(kcal)
150

160

VE
(kcal)
76

86

Lip.

7.0

6,2

Lip.

2,1

2.1

Lip.

2,0

8.9

4,0

AG Sat.

4,5

2,7

AG Saft.

(9)
1.1

0.4

AG Saf,

(9)
1.1

0.4

. AGSat.

(9)

0.5

. AG Sat.

(9)
1.6

0.8

E

HC Acucar
(g (9]
62 0,0
8,4 0,0
HC Acucar
(9 (9)
7.3 0,2
8,4 0,0
HC™ Acucar
(9 (9
6,1 ,
z[/
8,4 0,0
BC &Ocor
@ (9)
24,6 1.2
26,9 1,2
HC AcuUcar
(@  (9)
6,2 0,0
8,5 0,0

Prot.

8.9

3.8

Proft.

(9)
7.2

3.8

3.8

Prot.

(9)

6,3

Prote

(9)
42

3.8

Sal

0.4

0.3

Sal

(9)
0,6

0,2

. Sal

0.1

0.2

Sal

(9)

0,5

Sal

(9)
0.2

0.2

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas
Jle 1CEB
Semana de 21 a 25 de julho de 2025
Pequeno-almoco

E

Segundé VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9 (@) (9)
Geral Leite simples com pdo de mistura com creme 249 59 20 11 el 00 41 O]
vegetall78
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 67 21 04 84 00 38 02
vegetall-68
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
feugt ) kea) (@) (9 lal o) i) (9
Geral Leite simples com pdo de centeio com fiambre de 325 77 21 L1 73 02 72 06
aves!¢7
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme 363 8 40 08 85 00 38 02
vegetall.¢8
VE VE Lip. AGSak HC AcuUcar Prot. Sal
SRl k) (kea) (glp () ®ia (o) 1G) (9
Geral Leite simples com pdo de mistura com creme 49 55 P o1 00ggT 01
vegetall78 y 4
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 6% 21 04 84 00 38 02
vegetall-¢8
Quinta VE VE lip. AGSat. #iC &Ocor Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) @@ (9) (g) (9)
Geral Leite simples com pdo de sementes com queijo 5177123 .70 45 ~ 62 00 89 04
tipo flamengo'’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 443 106 62 27 84 00 38 03
creme vegetall-68
VE VE& Llip. AGSat. HC AcucarPraf. Sal
SEXIa k) D (o) CHE S Yo
Geral Leite simples com pd&o de mistura com creme 249 59 20 11 61 00 41 O
vegetall’/8
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 62 21 04 84 00 38 02
vegetall.¢8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, ®Soja, "Leite. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas
Jle 1CEB
Semana de 28 a 31 de julho de 2025
Pequeno-almoco

E

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k)] (kedl)

(9 (9 (9 (9 (@) (9)

Geral Leite simples com pdo de mistura com queijo tipo 513 122 67 36 62 00 93 06
flamengo!’

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 271 6?2 21 04 84 00 38 02
vegetall-68

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

feugt k) kea) (@) (9) (ol (o) i) (9

Geral Leite simples com pd&o de mistura com 07 73 20 L1 96 35 41 0l

marmeladal’.12
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com 351 83 21 04 119 ~35 38 02

marmeladal-¢12

VE VE Lip. AGSaty, HC™ Agucar Prot. Sal

SRl () (keal) 9), (@) Mgl (o) (9) (9]
Geral Leite simples com pdo de mistura com creme SN ¢ PR
vegetall 78 y 4
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 6?21 04 84 00 38 02
vegetall-¢8
Quinta VE VE [Lip. AGSat. #C &Ucor Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) @ (9) (g) (9)
Geral Leite simples com pdo de sementes com creme 517 12370 45 =62 00 89 04
vegetall78
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 560 133 /1 38 85 00 86 05

creme vegetall-68

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:>Ovos, °Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 7 a 11 de julho de 2025

Almoco

Sopa de feijdo-verde e cebola’ 12

Douradinhos de pescada no forno com arroz de
tomate e er\/”hosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14

Arroz de ervilhas e lentilhas!-6.810.11

Salada de alface e beterraba

Meldo

Creme de abdbora, couve-flor e coentros’-12
Peru assado com sumo de laranja ou estufado
com massa fusillit3

Feijdo encarnado estufado com tomate,
cenoura e cebola com massa fusilli’-3

Brocolos, cenoura € milho
Macd de alcobaca

Sopa de espinafres e feijdo vermelho’ 12
Bacalhau com cebolada com arroz de
coentros4

Favas guisadas com fomate e salsa com arroz
de coentros

Salada de alface, tomate e oregdo! 1012
Banana

Sopa de alface, curgete e cenoura’ 12

Rancho de carnes (massa macarronete, frango,
vitela, grdo, cenoura, tomate, cebola, alho,
azeite e louro)'3

Rancho vegetariano (massa macarronete, grdo,
repolho, cenoura, tomate, cebola, alho, azeite
e louro)'3

Saloda de alface e couve roxa

Melancia

VE VE
(kd)  (kcal)
227 54
519 123
552 131
69 16
60 14
VE VE
(kd)  (kcal)
342 81
1194 283
1499 357
481 116
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
244 58
1192 283
1282 305
48 12
195 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
295 70
2157 514
1952 463
86 20
72 17

Lip.
(9)
1.3

2,1

22
0.0
0.1

g)
A

10,4

Lip.
(
1

6.5

8.7
0,4

Lip.
(9)
2,1

57
10,6

0.1
0.2

Lip.

(9)
1,4

21,3

0.0
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.3

0.3
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

2,4

0.9

11
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.9

1.6

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

6,7

0.0
0.0

E

HC Acucar
(9) (9)
7.2 3,2
23,6 0,1
244 03
2.2 2,0
2,7 2,7
HC Acucar
(9) (9)
11,6 38
26,7 6,2
57,1 1,9
37 ok
9.6 9.6
HC Acucar
fc) )
7.9 0.9
32,1 0,5
409 46
1,4 1.2
9.6 8,7
HC AcuUcar
(gr (9
10,4 29
31,5 35
704 75
2.4 0,0
3.6 3,6

Prot.

(9)
2.0

2,0

2,6
1.0
0.3

Prot:

(9)
4,6

19.5

17,1

4,9
0.1

Proft.

(9)
1.3

25,2

8.3

0.7
0.7

Prof.

2,5
46,6

19.2

0.3

Sal

0.2
0.2

0.2
0.1
0,0

Sal

(9)
0.3

0,5

0.5

0.2
0.0

Sal

(9)
0.3

4,7

0,6

0,0
0.0

Sal

0.3
0.5

0.4

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, "*Mostarda,

2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 7 a 12 de julho de 2025

Almoco
e 4 VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura e alho francés’.12 22 L7 2 R S L 0
Geral Salmdo com molho de tomate e salsa com arroz 1444 345 178 33 315 01 143 04

branco#
Vegetariana Tofu no forno ou estufado com ervas aromdticas 1882 450 200 44 372 08 266 05
e limdo com arroz branco!-3.56.789.10.11

Salada Salada de alface, tomate e pepino 40 10 02 00 12 12 05 00
Sobremesa  Salada de fruta ou fruta da época 45 1 o1 00 21 21 01 00
&

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, "*Mostarda,
2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 14 a 18 de julho de 2025
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (9 (@ (9 (9 (g)
Sopa Sopa de alho-francés e nabo’:12 ZE R U OB G 2 Y
Geral Esparguete a bolonhesa (carne picada de 1604 383 200 63 267 13 237 03
vitela) com manjericdo’3.12
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de soja com P62 229 56 08 133 95 262 03
manjericdo’-3¢
Salada Salada de alface, tomate e cebola 7 2 00 00 02 01 O 00
Sobremesa  Melancia 72 17 01 00 36 36 0320
Ta-q VE VE Lip. AGSat. HC AegUcar Prot. Sal
- (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (g) (9]
SopO Sopo ju|ion07,12 573 136 2.5 0,5 21,1 4,2 43 0,2
Geral Pescada estufada com pimentos e alho francés 1515 3¢1 118 1.7 410 40 209 07
com arroz de alho*
Vegetariana Ervilhas estufadas com cogumelos e cenoura 78 238 Qg 340 1. o8EnS 05
com arroz de alho
Salada Salada de alface e cenoura 49 12 500 00 L6 370 06 00
Sl r=el e 196 47 02 00 84 84 09 00
2]
VE VE Lip. AGSat MG, Acucar. Prot. Sal
Quarta (k) (keal (@) (o) M (G0 (a) (g)
SOpO SopO de Ogriao7,12 256 61 1.3 03 9,2 3,0 1,7 02
Geral P& de porco assada ou estufada com sumo de 1490 355 175 49 7267 62 214 06

laranja e alecrim com massa fusilli'-3
Vegetariana Feijdo-frade estufado com tomate, cenoura e 800 189 09 03 348 08 86 04
cebola com massa fusillit-2

Salada Salada de alface, tomate e couve roxa 8 20 00 00 24 00 15 00
Sobremesa  Nectarinas 1473 01 00 62 62 10 00

. VE VE Lip. AGSat. HC' Acucar Protf. Sal
Quinta (k)) (kea) (@) L) (o) W) £ (a) (9)
Sopa Creme de cenoura com curgete e coentros?.12 239 8¢ 12 02 91 29 13 08
Geral Badejo assado com sumo de limdo e alecrim 726 174 100/t 176 16 "l

com batata coradao#
Vegetariana Salada de grdo, batata, cenoura e feijdo verde 1334 31775 10 ~453° 50 122 03
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 8 14 00 00 20 17 07 Ol
Sobremesa  Pudim de baunilha ou fruta da época’ 1474 348 21 14 779 636 42 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 14 a 18 de julho de 2025

Almoco
BRX'C (\k/JE) (kiin
Sopa Sopa de repolho com feijdo branco’.12 778 232
Prato Arroz de frango no forno com chourico!-67.12 1569 372
Vegetariana Arroz de lentilhas (arroz, lentilhas, cenoura, 1527 362
tomate, cebola, curgete e alho)'-6810.11
Salada Salada de alface e beterraba 69 16
Sobremesa  Meldo 60 14

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2.1 0,4
9,6 2,2
5,6 0.8
0,0 0,0
0,1 0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
332

33.9
58,0

2.2
2,7

gertal

(9)
2.9

272
2,5

2,0
2,7

A

7

(9)
12,6

36,4
15,8

1.0
0.3

Sal

0.4
0.8
0.3

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terce

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada

Sobremesa
Quarta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 21 a 25 de julho de 2025

Almoco

Sopa de espinafres, curgete e cebola’ 12
Massa farfalle com atum, cogumelos, curgete,
cenoura e milho!34

Massa farfalle com lentilhas, cogumelos e
bréocolos!:3:68.10.11

Salada de alface e cenoura

Maca

Sopa de couve-lombarda e lentilhas! 678101112
Coxas de frango assadas com limdo e salsa
com arroz de tomate

Legumes estufados com soja granulada (feijdo
verde, cenoura, curgete, pimento e soja) com
arroz de tomate ¢

Salada de alface, pepino e azeitonas sem
Caroco

Péssego

Sopa de feijdo-verde e cebola’ 12

Salada russa de salmdo (batata, salmdo,
ervilhas, cenoura, curgete, salsa e azeite)*
Salada russa de grdo e ervilhas (batata, grdo,
ervilhas, cenoura, curgete, salsa e azeite
Salada de alface, tomate e oregdos!-10.12
Meldo

Sopa de brécolos e beterraba?.12

Chili vegetariano (feijdo, cogumelos, milho,
cenoura, cebola, alho, tomate, coentros e
cominhos) com arroz branco

Chili vegetariano (feijdo, cogumelos, milho,
cenoura, cebola, alho, tomate, coentros e
cominhos) com arroz branco

Salada de tomate e cenoura

Gelado de leite ou gelado de agua ou fruta da
época’

VE VE
(kd)  (kcal)
305 73
1945 462
723 171
49 12
194 46
VE VE
(kd)  (kcal)
310 74
1389 330
1008 240
86 20
12 27
VE VE
(k) (kcal)
260 62
1332 318
762 181
48 12
60 14
VE VE
(kd)  (kcal)
643 152
1163 276
1163 276
101 24
316 76

Lip.
(9)
1,7

18,0

59

0,0
0,4
Lip.
()
1.3

12,3

8.4

0.5

02

Lip.
(Q)
1.3

15,4

4,3

0.1
0.1

Lip.
()
1.5

3.6

3.6

02
352

AG Sat.

(9)
0.3

2,6

1.1

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

2,0

0.1

0.0

AG Sat.
(9)
0.2

3.0

0.3

0.0
0.0

AG Sat.

(Q)
0.2

0.5

0.5

0.0
2.8

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.6 353 2.8
435 30 29,7
22,7 1.8 6,6
1.6 1.3 0,6
9.6 9.6 0,1
HC AcuUcar Prof.
(9) (Q) (9)
109 30 33
33,6 1.7 20,3
36,3 1.4 4,2
1.6 1,1 1.8
49 W49 04
HE AcUcar Prof.
©) (9) (9)
9.4 3,2 2,0
27,8 2,1 15,4
285 23 55
1.4 1.2 0,7
2,7 2.7 0.3
HC" Acucar Prot.
(9) (9) (9)
252 88 58
53,4 0,7 6,7
534 07 6,7
3.9 3.8 0,7
108 946 1.0

E

Sa

0.4
2,1

0.2

0.0
0,0

Sa
(9)
0.3

0.7

0.5

0,0

0.0

Sa
(9)
0),3)

0.3

0.1

0.0
0.0

Sa

(9)
0.4

0,5

0,5

0,1
0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas
Jle 1CEB
Semana de 21 a 25 de julho de 2025

E

Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexia (k) (keal) (@) () (9) (g (o) (g
Sopa Creme de alface, couve-flor, curgete e 32 79 13 02 12 46 37 02
cenoura’12
Prato Strogonoff de peru estufado com cenoura e 835 198 61 092 245 1.1 109 05
< cogumelos com esparguete!3
Vegetariana Tofu estufado aos cubos com cenoura e 1034 246 70 14 348 04 95 06
cogumelos com esparguete! 3567891011
Salada Salada de alface, pepino e cenoura 138 33 05 01 37 31 21 Ol
a

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Geral
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 28 a 31 de julho de 2025

Almoco

Sopa de alho-francés e nabo (batata, alho
francés, cenoura, nabo e cebola)’ 12
Empaddo de carne (carne picada de vitela
com arroz) no forno'2

Crepes de legumes no forno com arroz
branco!.2.3.4.6,7.9.10,12

Salada de alface, tomate e beterraba
Maca

Sopa de feij@do-verde e cenoura’ 12

Massada de bacalhau com cogumelos, tomate
e alho francés (massa penne) 46

Ratattouille vegetariano (beringela, alho
francés, tomate, pimento e gréo) com massa
penne'-é

Salada de alface e couve roxa

Ameixa

Sopa de agrido e feijdo manteiga’ 12
Jardineira de frango (batata, frango, ervilhas,
cenourq, curgete, tomate, cebola, alho e
azeite)

Jardineira de grdo (batata, grdo, ervilhas,
cenourq, curgete, tomate, cebola, alho e
azeite)

Salada de alface e cenoura

MelGo

Sopa de legumes’ 12

Douradinhos de pescada no forno com arroz de
cenoura 1,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Feijdo frade estufado com tomate, cenoura e
alho francés com arroz de cenoura

Salada de alface, tomate e pepino

Gelatina vegetal ou fruta da época 1367812

VE VE
(kd)  (kcal)
267 63
1876 448
1042 247
7 2
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
354 84
768 183
1747 416
86 20
196 47
VE VE
(kd)  (kcal)
327 77
1600 380
1307 312
49 12
60 14
VE VE
(kJ)  (kcal)
304 72
1117 265
722 172
7 2
1199 282

Lip.
(9)
1,5

22,3

2.1

0.0
0.4

Lip.
(9)
1.5

5.7

13,5

0.0
02

Lip.
(9)
1.4

10,2

0.0
0.1

Lip.
(9)
1.3

63
5.3

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

6,8

1.2

0.0
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

0.8

2,0

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1.7

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.8

0.8

0.0
0.0

E

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

7.7 4,0 2,5
370 05 24,4
48,5 1.8 6,4
0,2 0,1 0,1

9.6 9,6 0,1

HC Acucar Prot.
(Q) (9) (9)
12,6 4,1 2,6
26,7 1.2 9,2
524 68 157
2.4 'pD 1.5
8.4 8,4 0,9
BC AcUcar Prot.
{9) (9) (9)
114 30 2,9
ESVE 5.8 31.3
377 74 13,6
1,6 1.3 0.6
2,7 2.7 0.3
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
108 29 23
41,6 20 9.0
26,1 1,1 3,6
0,2 0,1 0,1

694 68,0 0,0

Sa

0.3

0.3

0,0
0.0

Sa

(9)
0.2

0.2

0.4

0.0
0,0

Sa
(9)
0.2

0,6

0.4

0,0
0.0

Sa

(9)
0.2

0.8

0.5

0,0
0.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, '3Tremogo, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 7 a 11 de julho de 2025
Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@) (9) (g (o) (9 (g)

Geral Leite simples com pdo de mistura com creme 249 59 20 11 61 00 41 O
vegetall78

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 271 ¢? 21 04 84 00 38 02
vegetall-68

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

feugt (k) (keal) (@) (9) (a) (9 (9) (q)

Geral logurte aroma com pdo de mistura com queijo 648 154 66 38 125 125 98 06

tipo flamengo'’
Vegetariano logurte vegetal com pdo de mistura com creme 265 62 29 05 26 26 50 03

vegetal'-8
VE VE Lip. AGSaty, HC™ Agucar Prot. Sal
e (k) kool (0), (o) %) (o) () (o)
Geral Pera com pdo de centeio com creme vegetal'® 196 47 21 05 60 59 02 00

Vegetariano Pera com pdo de centeio com creme vegetall8 196 47 21 05 60 59 02 00

VE VE “.lipwAG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta (kJ) (keallfg) (9 (@) (9 (9) (9)

Geral Leite simples com pdo de sementes com fiambre 300 71 24 13 73 @02 51 04
de aves'lé’

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 443 TTODWm.2 27 e 0O0Wm|3s OS

creme vegetall-¢8

VE mVvEslip. AGSat. HC Acucar ProtesSal
(k) (keal) (9) (9] (@  (9) (g} (9)
Geral Macd com pdo de mistura com creme vegetal'8 194 46 04 01 926 96 01 00

Vegetariano Macd com pdo de mistura com creme vegetal'® 194 46 04 01 96 96 01 00

Sexta

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem
ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Geral

Vegetariano
TergG
Geral

Vegetariano
Quarta
Geral
Vegetariano
Quinta

Geral
Vegetariano
Sexta

Geral

Vegetariano

C.M. Odivelas

Jle 1CEB

Semana de 14 a 18 de julho de 2025

Lanche

Leite simples com pdo de mistura com creme

vegetall78

Bebida vegetal com pdo de mistura com
creme vegetall-68

logurte aroma com pdo de centeio com
queijo tipo flamengo'”

logurte vegetal com pdo de centeio com
creme vegetall.¢8

Macd com pdo de sementes com creme
vegetall8
Macd com pdo de sementes com creme
vegetal'8

Sumo de fruta com pdo de mistura com
fliambre de aves!-¢7

Sumo de fruta com pdo de mistura com
creme vegetall8

Leite simples com bolacha maria e
mcgél,(’)],&] 1,12

Bebida vegetal com bolacha maria e
mogd],é],&] 1,12

VE VE
(kJ)  (kcal)
249 59
291 69
VE VE
(kd)  (kecal)
460 109
337 80
VE VE
(kJ)  (kcal)
346 83
346 83
VE VE
(kd)  (kecal)
26076 6268
26000 6250
VE VE
(kd)  (kecal)
902 214
944 224

Lip.

2,0

Lip.

2,0

4.8

Lip.

4,4

4,4

Lip.
9)
2Eml

25,0

Lip.
(9)
49

50

AG Sat.

1.1

0.4

AG Saft.

(9)
1.2

AG Sat.

(9)
2.4

2,4

AG Sat.

(9)

0.0

AG Saft.

(9)
24

1.7

HC

6,1

HC

{9)
9,7

9.7

HE

(©)
14011

1400,0

HC

(9)
35,3

37,5

E

AcuUcar
(9)
0.0

0.0

AcuUcar

12,7

2,6

Acucar
(9)
9.7

)
V 4
z,:/
9.7

&Ocor

(9)
11752

11750

Acucar
(9)
15,1

15,1

3.8

Proft.

(9)
7.7

50

0.1

Prot.

(9)
53,0

50,0

Praf.

(Q)
6,0

5,6

0.2

Sal

(9)
0,7

0.3

. Sal

0.1

0.1

Sal
(9)

<45)

Sal

0.3

0.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ''Sementes de

sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Com posicdo de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

Jle 1CEB gertal
Semana de 21 a 25 de julho de 2025
Lanche
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () kea) (@) (@) (@ (o) (o) (g
Geral Pera com pdo de sementes com queijo tipo 393 94 52 34 60 59 50 03
flamengo!’
Vegetariano Pera com pdo de sementes com creme 276 66 43 23 59 57 02 O
vegetal'8
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
feugd (k) (keal) (o) () (a) (o) (o) (q)
Geral logurte aroma com pdo de mistura com creme 384 91 1.9 12 125 125 46 02
vegetall/8
Vegetariano logurte vegetal com pdo de mistura com creme 265 62 29 05 26 26 50 03
vegetall.¢8
VE VE Lip. AGSaty, HC™ Agucar Prot. Sal
Quarta () (keal (0], () Mol (o) (@) (9]
Geral Magcd com pd&o de centeio com fiambre de 270 64 O gpL 108 9.9 4S2 05
aves's’ y 4

Vegetariano Macd com pdo de centeio com creme vegetall8 265 64 23 05 97 96 02 00

VE VE==lipr AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta (k) (kealf™@) (9) o) W) (9)..(d)

Geral Leite simples com pdo de mistura com creme 249 59 20 11 gé4 00 41 01
vegetall’8

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 62 21 04 =84 00 38 02
vegetall.¢8

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prog Sal

e ) (keoljgfol (o)L lgl (o) \ () o)

Geral Leite simples com pdo de mistura com doce!” 29 70 20 11892 27 41 0l

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com doce'!¢ 332 8 21 04 1Ll 27 38 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Geral

Vegetariano
TergG
Geral

Vegetariano
Quarta
Geral
Vegetariano
Quinta

Geral

Vegetariano

C.M. Odivelas

Jle 1CEB

Semana de 28 a 31 de julho de 2025

Lanche

Pera com pdo de sementes com creme
vegetal'8
Pera com pdo de sementes com creme
vegetal'8

Leite simples com pdo de mistura com
flambre de aves! ¢’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
creme vegetall.¢8

Sumo de fruta com pdo de mistura com
queijo tipo flamengo'”

Sumo de fruta com pdo de mistura com
creme vegetall8

Leite simples com bolacha maria e
mcga],6,7,8,1 1,12

Bebida vegetal com bolacha maria e
mogé],é],&] 1,12

VE VE
(kJ)  (kcal)
276 66
276 66
VE VE
(kd)  (kecal)
325 77
291 69
VE VE
(kJ)  (kcal)
26264 6313
26264 6313
VE VE
(kd)  (kecal)
902 214
944 224

Lip.
(9)
4,3

4,3

Lip.

2.1

2,1

Lip.
(9)

29,7

29,7

Lip.
(9)
4,9

50

AG Sat.

(9)
2,3

23

AG Saft.

(9)
1.1

0.4

AG Sat.

(9)
25

2,5

AG Sat.

(9)
2.4

1.7

HC

SR/

59

HC

(9)
7.3

8.4

HC

{9)
1400,0

1400,0

HE

(©)
353

375

E

AcuUcar
(9)
59

59

AcuUcar

0,2

0.0

Acucar
(9)
1175,0
1175,0

&Ucor

(9)
15.1

15,1

Prot.

0.2

0.2

Proft.

(9)
7.2

3.8

Prot.

(9)
552

55,2

Prot.

(9)
6.0

5.6

Sal

(9)
0,6

0,2

Sal

(9)
2.9

29

Sal
(9)

0.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ''Sementes de

sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



