C.M. Odivelas
2 CEB e SEC gerta,l

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Almoco
Sequndd@ VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
S! (kJ) (keal) (g) (9] (@) (9 (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e espinafres’.12 A L
Gerall Hamburguer de aves no forno (ou estufado) 1676 398 137 43 372 26 324 04

com ervas aromdaticas com esparguete!
Vegetariana Soja estufada com legumes (soja, feijdo-verde, 1695 401 55 1.2 499 93 338 04
R cogumelos, cenoura e cebola) com
esparguetel¢

Salada Salada de alface, pepino e cenoura & 4 01 00 05 04 03 00
Sobremesa  Pera 186 44 04 00 88 88 03 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sdl
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de feijdo-verde e grdo’12 367 8 26 O4umlilh 1 27 02
Gerall Escamudo assado (ou estufado) com limd&o e 1438 340 66 09 403 08 278 12
ervas aromdaticas com arroz de tomate# ._
Vegetariana Hamburguer de grdo no forno com ervas 1690 401 7.6 1.0 668 187 127 02
aromdaticas com arroz de tomate .
Salada Salada de alface, tomate e orégdos! 1012 123 00 00 04 03 02 00
Sobremesa  Kiwi 287 68 .06 01 124 J24 12 00
Quarta O R (e
Sopa Creme de alface, cenoura e courgette’.12 822 77 21 03 .7 13 19 02
Gerall Jardineira de vitela e feijdo verde c 0 00 00 00 00 0000
Vegetariana Jardineira de lentilhas e feijdo verde!6810.11 1669 376 62 1.0NEEESEE 0.6 |' | 5@
Salada Salada de alface e couve roxa 15 3 00 00 04 00 0300
Sobremesa  Laranja 166 39 02 00 74 74 09 00
Quinta K keal 6 To) (Ol
Sopa Sopa de agrido’ 12 316 75 21 03 115 14 17 02
Gerall Pescada estufada com pimento e cenoura com 1492 353 78 14 396 23 311 06
massa farfalle! 34
Vegetariana Ervilhas estufadas com pimento, cenoura e 1086 257 52 L1 4kl 35 95 05
tomate com massa farfalle! 3
Salada FeijGo-verde e cenoura 5 13 01 00 "T7 OfFg0s 02

Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época'’s67812 243 57 00 00 129 128 = 1.4 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas
2 CEB e SEC gerta.l

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Bo iy (kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de legumes com horteld”.12 SR R USROS O
Geral Arroz & valenciana (arroz, carne de porco, UG 2SI AR 2 e e 0

frango, lulas, salsichas, ervilhas, pimentos,
tomate, acafrdo, cebola e alho)é?14

Vegetariana Feijdo manteiga guisado com tomate, cenoura 2387 566 73 12 955 27 217 04
e ervas aromatica com arroz de fomate

Salada Salada de alface, cebola e cenoura 174 00 00 06 04 02 00
Sobremesa  Clementina 1740 02 00 83 83 06,00
(,;I\
i
=

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas
2 CEB e SEC ger‘t,a,l

Semana de 12 a 16 de maio de 2025

Almoco
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9
Sopa Sopa de feijdo-verde e cebola’.12 lel 39 21 03 36 18 08 02
Gerall Douradinhos de pescada no forno com arroz 1840 439 19.6 45 406 11 240 05
de tomate e ervilhas 12345.67.89.10.11.13,14
Vegetariana Arroz de ervilhas e lentilhas 1¢810.11 860 204 23 04 404 03 42 02
Salada Salada de alface e beterraba 9 2 00 00 02 02 02 00
Sobremesa  Meldo 106 25 03 01 48 48 05 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar ProtgsSal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (gh (9)
Sopa Creme de abdbora, couve-flor e coentros’.2 32 78 21 03 121 “Lée 1902
Gerall Peru assado com sumo de laranja (ou 1561 371 103 32 35 L6 330 06
estufado) com massa fusilli -2
Vegetariana Feijdo encarnado estufado com tomate, 2375 564 66 10 1033 26 209 05
cenoura e cebola com massa fusilli 12
Salada Brécolos, cenoura e milho 73 17 05 00 11 02 19 02
Sobremesa  Macd de alcobaca 291 69 aBo 01 1SN0 00
Quarta K el o o) gl (o) ()
Sopa Sopa de espinafres e feijdo vermelho’.12 466 11125 03 W4 14 42 03
Geral Bacalhau com cebolada com arroz de 1215 288 27 05 894 01 257 46
coentros#

Vegetariana Favas guisadas com tomate e salsa com arroz 1132 270 56 09 451 L7 = 74 05
de coentros

Salada Salada de alface, tomate e orégdo 11012 12 3 00 00 04 03 0200

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Quinta (k) (keal) (o) (o)  (GW (@l d) ()
Sopa Sopa de alface, curgete e cenoura’ 12 322 77 21 03 17y 07
Gerall Rancho de carnes (massa macarronete, 3107 740 269 74 571 42 630 07

frango, vitela, grdo, cenoura, fomate, cebolq,
alho, azeite e louro)'3
Vegetariana Rancho vegetariano (massa macarronete, 1654 393 103 14 558 43 148 03
grdo, repolho, cenoura, tomate, cebola, alho,
azeite e louro) '3
Salada Salada de alface e couve roxa 15 3 00 00 04 00 03 00
Sobremesa  Kiwi 287 68 06 01 124 124 12 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo, "®Mostarda,
""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. Odivelas

2 CEB e SEC
Semana de 12 a 16 de maio de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat.
Sexta (kJ) (kecal) (g)
Sopa Creme de cenoura e alho francés’.12 31775 2]
Geral Red fish assado com molho de tomate e salsa 1436 341 9.4
com arroz branco#
Vegetariana Tofu no forno (ou estufado) com ervas 1354 323 108
- aromaticas e limdo com arroz branco?
Salada Salada de alface, tomate e pepino 25 6 01
Sobremesa  Melancia 92 22 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo, "®Mostarda,

(9)
0.3

1.5

2,2

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
11,6

39.9

42,0

0.9
4,6

gertal

(9)
1.3

0.4
0.5

0.8
4,6

’

z"[/'

)
N

(9)
1.7

23,5

12,6

0.3
0.3

""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de

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

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

Sal

(9)
0.2

0,5

0.6

0.0
0.0



Segunda@
Sopa

Geral
Végetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Gerdal

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Geral

Vegetariana
Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas

2 CEB e SEC

Semana de 19 a 23 de maio de 2025

Almoco

Sopa de alho-francés e nabo (batata, alho
francés, cenoura, nabo, cebola)’ 12
Esparguete a bolonhesa (carne picada de
vitela) com manjericdo'?

Esparguete & bolonhesa de soja com
manjericao’ 3¢

Salada de alface, fomate e cebola
Melancia

Sopa juliana?12
Pescada estufada com pimentos (verde e
vermelho) com arroz de alho*

Ervilhas estufadas com cogumelos e cenoura

com arroz de alho
Salada de alface e cenoura
Kiwi

Sopa de agrigo’:12

P& de porco assada (ou estufada) com sumo

de laranja e alecrim com massa fusilli'3

Feijdo-frade estufado com tomate, cenoura e

cebola com massa fusilli'3
Salaoda de alface, fomate e couve roxa
Nectarinas

Creme de cenoura com curgete e coentros’12
Meia desfeita de bacalhau com ovo (batata,

bacalhau, ovo, grdo, cenoura, cebola, alho,
salsa e azeite)34

Salada de grdo, batata, cenoura e feijdo verde

Salada de alface, cenoura e pepino
Pudim de baunilha ou fruta da época?’

VE
(kJ)
342

1679

1691

12
92

VE
(k)
484

1520

1115

13
287

VE
(kJ)
316

1951

1491

15
257

VE
(k)
320

1628

393
18
406

VE
(keal)
81

400

401

22

VE
(kcal)
115

361

265

68

VE
(kcal)
75

465

352

61

VE
(kcal)
76

387

93

926

Lip.
(9)
2,2

16,7

4,6

0.0
0.2

Lip.
(9)
2,6

8.2

5.6

0.0
0,6

Lip.
(9)
2.1

21,9

2,6

0.0
0.1

Lip.
(9)
2,1

10,4

1.3
0.1
1.3

AG Sat.

(9)
0.3

55

0.8

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.4

1.2

0,9

0.0
0.1

AG Saft.

(9)
0.3

6,7

0,7

0.0
0.0

AG.Sat.
(9)
03

1.7

0.1
0.0
0.8

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,4 1.5 1.9
38,6 1.7 23,0
478 9.9 35,8
0,3 0,2 0,2
4,6 4,6 0,3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
17,3 1.5 3,8
430 04 28,1
445 14" 65
0,4 0.3 0.2
12,4 12,4 1,2
<
HE AcUcar Prof.
(©) (9) (9)
11,5 1,4 1,7
35,4 1.6 30,6
62,6 1.4 16,3
0,4 0,0 0,3
10,8 10,8 1.7
HC Acucar Prot.
(9) (9) ()
11,7 1.3 1.8
48,3 3,1 22,2
13,7 1.4 4,9
0,5 0.4 0.3
183 155 2,7

gertal

Sal
(9)

0.3

0.2

0.0
0.0

Sal
(9)

0.5

0.4

0.0
0.0

Sal

0.2
0.6

0.4

0.0
0.0

Sal

(9)
0.2

255

0.0
0.0
0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

E

2 CEB e SEC
Semana de 19 a 23 de maio de 2025
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexil (kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de repolho com feijdio branco?:12 220 53 22 04 66 08 10 02
Geral Arroz de frango no forno com chourigo 16712 1411 334 47 08 397 05 324 04
Vegetariana Arroz de lentilhas (arroz, lentilhas, cenoura, 1118 265 35 05 484 10 79 02

tomate, cebola, curgete e alho) 1681011

Salada Salada de alface e beterraba 9 2 00 00 02 02 02 00
Sobremesa  Melancia 2 22 02 00 46 46 03500

A
£

z"[/'

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda@

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Térca

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada

Sobremesa

Quarta
Sopa
Gerdal

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
2 CEB e SEC

Semana de 26 a 30 de maio 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
brécolos!3.6.8.10. 11

Salada de alface e cenoura

Maca

Sopa de couve-lombarda e lentilhas 1678101112
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 salimdo (batata, salmdo,
cenourq, ervilhas, curgete, salsa e azeite)4
Salada russa de grdo e ervilhas (batata, grdo,
ervilhas, cenoura, curgete, salsa e azeite)
Salada de alface, tomate e orégdos 111012
Morangos

Sopa de brdcolos e beterraba 7. 12
Strogonoff de peru estufado com cenoura e
cogumelos com esparguetel 3

Tofu estufado aos cubos com cenoura e
cogumelos com esparguete!36

Salada de tomate e cenoura

Ameixa

VE
(kJ)
335

1576

1221

13
291

VE
(k)
353

1412

1735

196

VE
(kJ)
330

2153

973

12
149

VE
(kJ)
446

1786

1384

25
195

VE
(kcal)
80

375

289

69

VE
(kcal)
84

335

412

47

VE
(kcal)
78

515

231

36

VE
(kcal)
106

424

330

46

Lip.
(9)
2,2

14,9

4,9

0.0
0.5

Lip.
(9)
2,3

7.8

5,9

0.1

0.3

Lip.
2,1
29,9

4,8

0,0
0.4
Lip.
2,0
11,4

11,1

0.0
0.2

AG Sat.

(9)
0.3

2,2

0,9

0.0
0.1

AG Saft.

(9)
0,4

1.4

0,9

0.0

0.0

AG Sat.
(9)

4,6

0.4

0.0
0.0

AG Sat.
(9)

4,3

2,2

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
11.9

40,5

48,9

0.2

8,6

WC

G5

12,1
35,9

36,6

0.4
5.6
HC

18,2
43,6

39.0

1,0
8.9

gertal

(9)
1.4

2,0
4,8

0.3
14,5

Acuear
(9)
0.8

0.7

7.8

0.1

)
8.6

Acucar
(9)
1,4

3.0
3.2

0.3
5,6

Acucar
(9)
2,4

2,2
2,0

1,0
8.9

(9)
2.0

18.8

11,8

0.2
0.2

Prot.

(9)
3.4

25,3

30,9

0.2

0.6

Prot.

(9)
1,8

23,5

&7

0.2
0.6

Prot.

(9)
2,5

35,6

15,9

0.2
0.7

0.2

0.0
0.0

Sal

(9)
0.2

0.6

0.4

0.0

0.0

Sal

(9)
0.2

0.5

0.2

0.0
0.0

Sal
(9)

0.8

0.9

0.0
0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



C.M. Odivelas

2 CEB e SEC
Semana de 26 a 30 de maio de 2025
Almoco
Sexta
Sopa Sopa de alho-francés’.12
Geral Chili vegetariano (feijdo, cogumelos, milho,

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

Salada Salada de alface, cebola e cenoura
Sobremesa  Meldo

VE VE
(k) (kecal)
335 80
2426 576
2426 576
17 4
106 25

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
6,8 0,9
6,8 0,9
0,0 0,0
0,3 0,1

HC AcuUcar Prot.

(9)
12,2

107.,7

107,7

0.6
4,8

gertal

(9)
1.3

1.4

1.4

0.4
4,8

(9)
1.9

19.4

19.4

0.2
0.5

Sal

(9)
0.2

0.5

0,5

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de

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

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



