C.M. Odivelas

Semana de 3 a 7 de marco de 2025
Pequeno-almoco

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

Sequndd () (keal) (@) (@) (9 (9 (o) (0)
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 291 62 21 04 84 00 38 02
vegetall-¢
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sal
TerCa (kJ) (keal) (g) Sat. (g) (9] (9) (9)
(9)
Feriado
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal
Quarta ) (kea) (o (o) Mg @ (9 (o
Geral Leite simples com pdo de mistura com manteiga'7 242 59 20 1.1 61 00 41 0l
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 67 21 04 84 00 38 02
vegetal'- P
Quinta VE VE Llip. AGSat. HCAcucar. Prof. Sal
(kJ) (kealf™(g), (9) A9) (9 (9) (9)
Geral Leite simples com pdo de centeio com fiambre de 325 77 21 1.1 73 02 72 06
aves'!o’ &
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme 443 106 62 27 (84 00 38 03
vegetall-¢
e VE VE plip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
(kJ) glkeal)™ (g)  (9) (g} (9) (9) e
Geral Leite simples com p&o de mistura com manteiga!7 249 59 20 11 &1 00 41 0Ol
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 67 21 04 84 00 38 02
vegetall-

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 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
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:®Soja, “Leite, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Pequeno-almoco

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetall-¢

Leite simples com pdo de centeio com queijo
tipo flamengo'”

Bebida vegetal com pdo de centeio com creme
vegetall-

Leite simples com pdo de mistura com fiambre
de aves'67

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetall-

Leite simples com pdo de sementes com
marmeladal’.12

Bebida vegetal com pdo de sementes com
marmeladal¢12

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetall-¢
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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
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C.M. Odivelas

Semana de 17 a 21 de marco de 2025

Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sequnda () kea) (@) (@) (g () l9) (g
Geral Leite simples com pdo de mistura com queijo tipo °13 122 67 36 62 00 93 06
flamengo'’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 62 21 04 84 00 38 02
vegetall-¢
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9] (g (9 (@) (9)
Geral Leite simples com pdo de mistura com 249 59 20 11 61 00 41 01
manteiga'”’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 62 21 04 84 00 38 02
vegetall-
VE VE Llip. AGSat, HC" Acucar Prot. Sal
Quarta k) kel (@), (o) Mol (o) ig). (o
Geral Leite simples com pdo de mistura com doce!”’ 2% 70 200 1892 27 41 01

A

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com doce'é 339 & 2104 111 277 38 02

. VE VE" lip.. AGSat. HC Acuear Prot. Sal

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

Geral Leite simples com pdo de sementes com fiambre 300 71 24 13 73 L02 51 04
de aves!e?

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 291 "69..21 04 784 00 38 02

creme vegetall-¢

VE o \VEw lip. AGSat. HC AcUcar Prot. _Sel

Sexta (k) (kcal) (9)  (altg) | (o) | (INE)

Geral Leite simples com p&o de centeio com 320 76 39 16 62 00 4202
manteiga'”’

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme 363 8 40 08 85 00 38 02
vegetall-¢

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, °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 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

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Pequeno-almoco

R d VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
a/NC@ (k)) (kea) (@) (g) (g) (g) (9) (o)

Geral Leite simples com pdo de mistura com doce!” 2% 70 20 11 892 27 41 0l
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com doce’¢ 339 8 21 04 111 27 38 02

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

lercq () (keal) (9) (9) (@) (o) (9) (9)

Geral Leite simples com pdo de sementes com 249 59 20 1161 00 41 01
manteiga'”’

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 291 69 21 04 84 00 38 02

creme vegetall-¢

VE VE Llip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (a) Mg (@* (9 (g)
Geral Leite simples com p&o de mistura com fiambre 325 77 21 1Wwz3, 02 72 06
de aves'lé?
Vegetariano Bebida vegetal com p&o de mistura com creme 291 67 21 04 84 00 38 02
vegetall¢ y 4
. VE VE" lip. AG Sat. HC Acuear Prot. Sal
Quinta i) kea) Yo (o) Uel e (6) (o
Geral Leite simples com pdo de mistura com queijo tipo 513 122067 36 62 OO0 93 06
flamengo!’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 6221 04 784 00 38 02
vegetall-¢
Sextq VE o \VEw lip. AGSat. HC AcUcar Prot. _Sel
(kJ) (keal) (9) (9] (9) (9) (9 (9
Geral Leite simples com pdo de centeio com 320 76 3% 16 62 00 42702
manteiga'”’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme 363 8 40 08 85 00 38 02
vegetall-¢

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 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 31 de marco a 4 de abril de 2025
Pequeno-almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sequnda () kea) (@) (@) (g () l9) (g
Geral Leite simples com pdo de sementes com queijo  °17 123 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-¢
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9] (g (9 (@) (9)
Geral Leite simples com pdo de mistura com fiambre 325 77 21 1173 02 72 06
de aves'!é?
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 62 21 04 84 00 38 02
vegetall-
VE VE Llip. AGSat, HC" Acucar Prot. Sal
Quarta k) kel (@), (o) Mol (o) ig). (o
Geral Leite simples com pdo de mistura com 249 59 200 1 61 00 41 01
manteiga'”’ /f/\
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 291 67 21 04 84 00 38 02
vegetall-
. VE VE “lip. AGSat. HC Ucar. Prot.. Sal
S ) kea) (0) () M @(g) (9) (g}
Geral Leite simples com p&o de centeio com doce'” 296 7020 11 287 27 41 01

Vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com doce'¢ 339 8 21 04 .1 27 38 02

Sext VE o \VEw lip. AGSat. HC AcUcar Prot. _Sel
exta (kJ) (kcal)

(<) B =) SR (<) R (e)) (gl (g)
Geral Leite simples com pdo de mistura com 320 76 39 16 62 00 4202
manteiga'”’
Vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 363 8 40 08 85 00 38 02
vegetall-¢

A sua refei¢do 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 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

Semana de 3 a 7 de marco de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Segunda () (kea) (@) (g (o (9 (o) ()
Sopa Creme de alface e couve-flor (batata, alface, 363 8 13 02 119 52 46 03
cenoura, curgete, couve-flor, cebola e alho)7:12
Geral Almondegas de aves estufadas com cenoura, 1639 391 142 55 458 35 177 15
alho francés e cebola com arroz branco'.23.6.7.12
Vegetariana Almdndegas de lentilhas estufadas com 1672 396 61 08 649 20 170 05
cenoura, alho francés e cebola com arroz
bro ncol ,6,8,10,11
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 74 18 01 00 25 22 08 Ol
Sobremesa  Macd de alcobaca 194 46 04 01 96 96 01 00
VE VE Llip. AG HC Acucar Prot. Sal
Terca (kJ) (kcal) (g) Sat. (g) (9) (g (9
(g)
Feriado
VE VE LpWAGSGh. HC AcUgl Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ M6 (o) 48 LE. @
Sopo Sopo de espinofres7,]2 344 82 1,8 0,3 1188 3,2 34 0,46
Geral P& de porco estufada com pimento, curgete e 2279 544 245 61 499 34 - 283 06
gr&o com arroz de cenoura <

Vegetariana Grdo estufado com pimentos e courgette com 1916 456 131 1.8 @43 64 147 06
arroz de cenoura

Salada Salada de alface e tomate 48 12 01 00 W4 12 07 00
Sobremesa  Laranja 0 0 R0 OJuuugy 00 § j00%u0
Quinta k) eol bl lo il (o \ &) )
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo manteiga?'2 506 120 13 02 192 33 47 03
Gerall Badejo no forno (ou cozido) com limdo e ervas ¢35 156 52 07 225 17 37 04
aromaticas com batata corada ou cozida4
Vegetariana Jardineira vegetariana com soja (batata, soja 1543 367 64 10 39.NQEEEES® 2
granulada, ervilhas, feijdo verde, cenoura,
tomate, cebola e alho)é
Salada Feijdo-verde salteado 252 61 51 MO8 o 00 10 02
Sobremesa  Gelatina vegetal ou fruta da epoca’ 367812 1190 280 00 00 e84y 666 00 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '®Mostarda,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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

Semana de 3 a 7 de marco de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
26X10 k) kea) @ (@ (@ (@ (@) (@
Sopa Sopa de feijdo-verde e curgete’ 12 93 94 55 08 66 28 28 02
Geral Tiras de peru estufadas com tomate, cogumelos 1127 267 72 12 228 22 269 06
e cebola com massa macarroente!-3
Vegetariana Feijdo vermelho estufado com tomate, 1770 420 72 13 575 40 207 12
cogumelos e cebola com massa macarronete!3
Salada Salada de alface e beterraba 6 16 00 00 22 20 10 O]
Sobremesa Pera 124 29 0,2 0,0 59 5.9 02 00
a

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '®Mostarda,
""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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
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C.M. Odivelas

Jle 1CEB

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Almoco

Sopa de abdbora, nabo e chuchu? 12

Douradinhos de pescada no forno com arroz

primavera (arroz, ervilhas, milho e
Cenouro) 1,2,3,4,56,7,89,10,11,13,14

Crepes de legumes com arroz primavera (arroz,

ervilhas, milho e cenourq)'234.67.9.10.12
Salada de alface, tomate e oregdos! 1012
Kiwi

Sopa de brécolos, cebola e cenoura? 12

Coxas de frango estufadas com ervas
aromdticas com batata corada ou cozida

Salada de feijao frade (feijdo frade, batata,
cenoura, bréocolos e cebola)

Salada de alface, couve roxa e cebola
Laranja

Creme de ervilhas e cenoura? 12
Massada de salmdo (massa cotovelinhos,

salmdo, pimento, cenoura, tomate, cebola e

alho)'34
Massada de lentilhas (massa cotovelinhos,

lentilhas, pimento, cenoura, tomate, cebola e

alho).3.68.10.11
Salada de alface, beterraba e cenoura
Pera rocha

Sopa juliana’: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 alface, cenoura e fomate
Clementina

VE VE
(kd)  (kcal)
427 77
1627 387
1484 352
48 12
164 39
VE VE
(kd)  (kcal)
521 123
958 228
1567 371
86 20
0 0
VE VE
(kJ)  (kcal)
606 143
1909 457
1449 343
104 25
124 29
VE VE
(kd)  (kcal)
297 70
1846 439
1846 439
74 18
134 32

Lip.
(9)
1.3

10,5

0,1
0.3
Lip.
(9)
1,9

6,9

6,2

0,0
0.0

Lip.
(9)
1.5

28,7

0.0
02
Lip.
(9)
1.3

74

0.1
0.1

AG Saft.

(9)
0.2

1.3

2,0

0.0
0.1
AG Sat.

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

5.4

0.9

0.0
0.0
AGSat.

0,2
0.9

0.9

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
13,7

57,1

56,4

1.4
7.1
HC

18,7
22,4

55,7

2,4
0.0

HC
19
28,8

272

52,8

3.6
5%
HC

10,7
70,2

70,2

2,5
6,7

gertal

(9)
4,2

44

4,3

1.2
7.1

AcUcar
(9)
3.9

1,5
52
0,0
0,0

AWOcar
(9)
3.8

1.7
3.3

3.3
59

AcUcar
(9)
2,9

1.8

272
6.7

(9)
1.8

13,6

10,4

0.7
0.7

Prof

(9)
5.0

18,3

17.9

1.5
0.0

Prot

(9)
55

22,4

16,0

1.2
0.2

Prot

(9)
2,2

21,8

21,8

0.8
0.5

Sa
(9)

0.9

0.0
0.0

Sa
(9)

0.6

0.2

0.0

0,0
Sa

0.3
0.3

0.3

0,5

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “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 Saude 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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C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Almoco

Sopa de alho-francés curgete e cenoura?’ 12
Bacalhau a gomes de S4& (batata, bacalhau,
ovo, alho, cebola, azeite e salsa)34

Tofu & gomes de s@':3:56.7.89.10.11

Brocolos e couve-flor

Maca

VE
(kJ)
682

1279

1359
122
194

VE
(kcal)

160
304

325
29
46

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

gertal

Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(9) (9) (9) (9) (9) (9
1.4 03 296 35 52 03
115 23 175 1,5 318 47
172 50 181 22 2346 04
1.4 02 1.3 10 22 02
04 01 9.6 9.6 0.1 00
o
&0
@

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “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 Saude 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



Segund@
Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Térca

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 17 a 21 de marco de 2025

Almoco

Sopa de espinafres e abobora’ 12
Hamburguer de aves no forno com ervas
aromdticas com esparguete! 36

Hamburgueres de grdo no forno com ervas
aromdticas com esparguete!?

Salada de alface e cenoura
Pera

Sopa de feijdo-verde e grao’:12
Escamudo assado (ou estufado) com limao e

ervas aromaticas com batata corada ou
cozido4

Soja estufada com legumes (soja, feijdo verde,
cogumelos, cenoura e cebola), com batata
cozida?

Salada de alface, tomate e oregdos'-10.12

Kiwi

Sopa de cenoura, curgete e abdbora’.12
Vitela estufada com lentilhas e cenoura com
arroz branco!-¢810.11

Feijoada de cogumelos (feijdo vermelho,
cogumelos, couve-coracdo, cenoura, cebola,
alho, fomate, pimentdo, coentros, louro e
azeite) com arroz branco

Salada de alface e couve roxa
Laranja

Sopa de agrido’ 12

Pescada estufada com pimento, cenoura e
ervilhas com massa farfalle! 34

Ervilhas estufadas com pimento, cenoura e
tomate com massa farfalle!3

Feijdo-verde e cenoura

Maca

VE VE
(kd)  (kcal)
344 82
1173 279
1404 334
49 12
124 29
VE VE
(kd)  (kcal)
365 87
838 198
1419 337
48 12
164 39
VE VE
(kd)  (kcal)
667 158
1506 359
1990 473
86 20
0 0
VE VE
(kJ)  (kcal)
256 61
1173 279
1052 250
158 38
194 46

Lip.
(9)
1.8

11,5

8.1

7.0

0.1
0.3
Lip.
(9)
1.4
13.4

6.7

0,0
0.0
Lip.

(9)
1.3

7.1

6,4

02
0.4

AG Saft.

(9)
0.3

32

1.2

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.7

0.9

0.0
0.1

AG Saft.
(9)
0.3

4,2

1.1

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1.2

12

0.1
0.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,3 32 3,4
231 21 214
48,1 3,1 13,7
1,6 1.3 0.6
59 59 0.2
HC Acueor Prot.
(9) (9) (9)
132 3,1 3,0
176 1,7 182
34 74" 301
1,4 1,2 0.7
<
7.1 7.1 0.7
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
292 43 5,1
338 22 2446
709 09 221
24 00 1,5
00 00 0,0
HCW Acucar Prot.
(9) (9) (9)
92 30 1.7
30,6 47 219
31,9 57 120
52 20 1.8
9.6 96 0,1

gertal

Sal
(9)

0.4

0.2

0.0
0.0

Sal
(9)

0.9

0.4

0.0
0.0

Sal

0.3
0.5

0.0
0.0

Sal
(9)
0.2

0,7

0,6

0.3
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,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofe nsivas.
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 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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB
Semana de 17 a 21 de marco de 2025
Almoco
S ) keal) () Ta)
Sopa Creme de legumes com horteld?:12 369 87 15
Geral Arroz de pato com chourico no forno 16712 1536 366 149

Vegetariana Feij@o manteiga guisado com tomate, cenoura 2122 505 120
e ervas aromdatica com arroz de tomate

Salada Salada de alface, cebola e cenoura 68 16 0,1
Sobremesa’ Clementina 134 32 01

(9)
0.3

3.7
1.8

0.0
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
12,0

32,5
68,9

2,3
6,7

(9)
3,1

0.6
3.7

1.8
6.7

’

z"[/'

)
N

(9) (9
41 02

249 10
210 06

08 0.1
0.5 00

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,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofe nsivas.
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 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



Segund@
Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Térca

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Geral

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Almoco

Sopa de feijdo-verde e cebola’ 12

Filetes de cavala estufados com tomate e
cebola com arroz de cenoura#

Lentilhas estufadas com tomate e cebola com
arroz de cenourg!-68.10.11

Salada de alface e beterraba
Laranja

Creme de abdbora, couve-flor e coentros’:12

Peru assado (ou estufado) com sumo de laranja
com massa fusilli’3

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

Brocolos, cenoura e milho
Macd de alcobaca

Sopa de espinafres e feijdo encarnado’12
Lulas guisadas com tomate, cenoura e salsa
com arroz branco'

Favas guisadas com fomate e salsa com arroz
branco

Salada de alface, tomate e oregdos!-10.12
Banana

Sopa de alface, curgete e cenoura’ 12

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

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

Saloda de alface e couve roxa

Kiwi

VE VE
(kJ)  (kcal)
227 54
1882 450
2032 482
69 16
0 0
VE VE
(kJ)  (kcal)
342 81
1202 285
1712 408
124 29
194 46
VE VE
(kd)  (kcal)
320 77
1087 258
1073 255
48 12
195 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
295 70
2236 533
1952 463
86 20
164 39

Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
237 51
1,4 1.6
00 00
00 00
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.4 02
104 24
67 09
02 00
04 01
L. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
6.1 10
56 08
0,1 0,0
02 00
Lio. AG Sat.
(9) (9)
1.4 03
21,6 68
8,8 1,4
00 00
03 01

gertal

HC Acucar
(9) (9)
7.2 3,2
343 24
723 44
2,2 2,0
0,0 0,0
HC Acuear
(9) (9)
11,6 338
268 63
656 45
39 28
9.6 9.6
BC /AQL/JCCII’
@ (9)
8,2 3,6
32,7 I
40,1 4,1
1.4 1.2
9.6 8,7
HC AcuUcar
(9) (9)
104 29
338 35
704 75
2.4 0,0
7.1 7,1

Proft.

(9)
2,0

23,6

19.0

1.0
0.0

Prof.

(9)
4,6

19.5

19.9

19
0.1

Prot

(9)
45

17,4

8.0

0.7
0.7

Prot.

(9)
2,5

47.6

19.2

1.5
0.7

Sa

(9)
0.2

0.6

0.6

0.1
0.0

Sa
(9)

0.5

0.6

0.3
0.0

Sa
(9)
0,7

0.9

0.6

0.0
0.0

Sa

(9)
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 gliten, *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 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 24 a 28 de marco de 2025
Almoco
Sexiq ) ko) (@) o)
Sopa Creme de cenoura e alho frances’:12 405 97 1.6
Geral Douradinhos de pescada no forno com arroz de 1414 336 9.5

fomc‘l’e e erv”hos],2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,13,]4
Vegetariana Tofu no forno ou estufado com ervas aromdticas 2110 505 252
e limdo com arroz de tomate e

- erv”hcsl,3,5,6,7,8,9,]0,1]
Salada Salada de alface, cenoura e fomate 74 18 01
Sobremesa  Leite creme ou fruta da epoca'37:8.12 1196 281 02

(9)
0.4

1.3

5.2

0.0
0.1

HC Acucar Prot.

(9)
13,7

50,7

38,7

2,5
62,5

gertal

(9)
2.9

3.0

1.9

272
50,5

(9)
39

10,2

27,2

0.8
7.4

Sal
(9)
0.3

0.9

0.5

0.1
0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *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 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



Segund@
Sopa

Geral
Végetariana

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 31 de marco a 4 de abril de 2025

Almoco

Sopa de alho-francés e nabo (batata, alho
francés, cenoura, nabo e cebola)’12
Esparguete a bolonhesa (carne picada de
vitela) com manjericdo'3

Esparguete d bolonhesa de soja com
manjericao’-3¢

Salada de alface, cebola e tomate

Maca

Sopajuliana 7:12

Pescada estufada com pimento (verde e
vermelho) com arroz de alho#

Ervilhas estufadas com cogumelos e cenoura
com arroz de alho

Salada de alface e cenoura

Clementina

Caldo verde (com chourico) ou sopa de
legumes!-6.7.12

P& de porco assada (ou estufada) com sumo
de laranja e alecrim com batata cozida ou
corada

Feijdo frade estufado com tomate, cenoura e
cebola com batata cozida

Salada de alface, couve roxa e tomate
Pera rocha

Creme de cenoura com curgete e coentros’.12
Grdo estufado com abobora, cogumelos e
tomate com massa fusilli' 3

Grdo estufado com abobora, cogumelos e
tomate com massa fusilli’3

Salada de alface, cenoura e pepino

Gelatina vegetal ou fruta da epocal-3¢.7.8.12

VE VE
(kJ)  (kcal)
971 228
1604 383
962 229
260 62
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
297 70
1515 361
1394 332
49 12
134 32
VE VE
(kJ)  (kcal)
313 74
1710 409
1716 406
108 26
124 29
VE VE
(kd)  (kcal)
295 70
1839 436
1839 436
84 20
2440 574

Lio. AG Sat.
(9) (9)
25 03
200 63
56 08
06 01
04 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
1ng8 17
11,1 QL7
00 00
0,1 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.9 05
238 57
6.3 1,2
0,1 0,0
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.4 03
8,5 1,2
8,5 1,2
02 01
00 00

HC AcuUcar Prot.

(9)
37.2

26,7

13.3

11,7
9.6

HC

(Q)
10,7

41,0

42,3

1,6
6.7

61,4

3.2
59

HC

(9)
10,6

67,1

67,1

2,5
141,0

(9)
12,8

1.3
2.5

11,3
9,6

AcUear
(9)
29

4,0

50"
1.3

6,7
@

Acucar
(9)
1.9

6.7

4,2

1.2
59

AcuUcar
(9)
3.1

6,4
6,4

22
135,0

(9)
8.8

23,7

26,2

1.0
0.1

Prot.

(9)
2.2

20,9

11,0

0.6
0.5

Prot

(9)
37

21,0

20,3

1.7
0.2

Prot.

(9)
2.3

16,8

16,8

1.1
0.0

Sa

(9)
0.4

0.3

0.3

0.0
0.0

Sa

(9)
0.3

0,7

0,6

0.0
0.0

Sa
(9)
0,5

0.6

0.6

0.0
0,0

Sa

0.1
0.8

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,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofe nsivas.
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 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



C.M. Odivelas

Jle 1CEB
Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025
Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
SSXIg () kea) @ (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Sopa de repolho com feijdo branco’12 o78 232 21 04 332 2% 126 04
Geral Arroz de aves no forno CARSICA S U 2 Z AR 2o
Vegetariana Arroz de lentilhas (arroz, lentilhas, cenoura, 1737 411 62 10 641 38 184 03
tomate, cebola, curgete e alho)!¢810.11
Salada Salada de alface e beterraba ¢ 16 00 00 22 20 10 O]
Sobremesa  Kiwi 164 39 03 01 71 71 07 00
P
y 4
2]

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,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofe nsivas.
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 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



C.M. Odivelas

Semana de 3 a 7 de marco de 2025

Lanche
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) () (0) (9) (9) la) (g)
Geral Pera com pdo de mistura com manteiga'” 124 29 02 00 59 59 02 00

vegetariano Pera com pdo de mistura com creme vegetal'-¢ 124 29 02 00 59 59 02 00
VE VE Llip. AG HC Acucar Prot. Sal

Terca (kJ) (keal) (g) Sat. (g9) (9 (9) (9)
- (9)
Feriado
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot._Sal
Quartd (k) (keal) (@) (9) (a) (g (o) (g]
Geral Leite simples com pdo de sementes com queijo 513 122 67 36 62 00 93 06
tipo flamengo!-’
vegetariano Bebida vegetal com pdo de sementes com 443 106 62 27, 84 00 38 03

creme vegetall¢

Sitlgue NI 7 SN SO

Gerall logurte aroma com pdo de mistura com 38 88 18 12 120 120 44 02
manteiga'’

vegetariano logurte vegetal de aromas com pdo de mistura 265 ggEsZ> 05 6 .2'6 50 03
com creme vegetall-¢

VE VE “lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta () (keall (9)  (9ludlle) 9 |lg)g]

Geral Leite simples com bolacha maria e 204 214 48 25 354 127 64 04
moga],3,5,6,7,8,11,]2

vegetariano Bebida vegetal com bolacha maria e 947 224 50 1700877 127 6005

mogé],3,5,6,7,8,1 1,12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, >Amendoins, ®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

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Lanche
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (g) (9)
Geral Leite simples com pdo de centeio com fiambre 325 77 21 1173 02 72 06
de aves!s’
vegetariano Bebida vegetal com pdo de centeio com creme 363 8 40 08 85 00 38 02
vegetall-¢
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9] (g (9 (@) (9)
Geral logurte aroma com pdo de mistura com 368 88 18 12 120 120 44 02
manteiga'’
vegetariano logurte vegetal de aroma com pdo de mistura 265 62 29 05 26 26 50 03
com creme vegetal'-¢
\% \% ip. s i .
Quarta ) tkeal (@), (o) W) do)(a) (el
Geral Macd com pdo de sementes com manteiga'” 346 83 44 24 97 97 X 01 01
vegetariano Macd com pdo de sementes com creme s 8 AN 7 4 oo @
vegetall-¢
. \ V. ip. . J \
Quinta W) (g (o) o) (o) (al
Geral Leite simples com p&o de mistura com queijo tipo 513 122 67 36 62 00 93 06
flamengo!”
vegetariano Bebida vegetal com pdo de mistura com creme 271 62 21 04 "84 00 38 02
vegetall-¢
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prat. Sal
(kJ) (keal) fg)  (9) (@ (9 (gl (9)
Geral Pera com pdo de mistura com manteiga'” 124 29702 00" 59 59 02 00

vegetariano Pera com pdo de mistura com creme vegetall.6 124 29 02 00 59 59 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija. Para quem n3o 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 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



Segund@

Geral
vegetariano

Terca

Geral
vegetariano
Quarta
Geral
vegetariano
Quinta
Geral
vegetariano
Sexta

Geral

vegetariano

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 17 a 21 de marco de 2025

Lanche

Maca com pdo de mistura com manteiga'”
Macd com pdo de mistura com creme
vegetall-¢

Leite simples com pdo de sementes com
flambre de aves'-¢7

Bebida vegetal com pdo de sementes com
creme vegetall 6

Banana com pdo de centeio com queijo tipo
flamengo!'’

Banana com pdo de centeio com creme
vegetall-¢

Sumo de fruta com pdo de mistura com
manteiga'’

Sumo de fruta com pdo de mistura com
creme vegetall-¢

logurte aroma com bolacha maria e
per01,3,5,6,7,8,]1,12

logurte vegetal com bolacha maria e
pero],3,5,6,7,8,11,12

VE VE
(kd)  (kecal)
194 46
194 46
VE VE
(kd)  (kecal)
300 71
291 69
VE VE
(kJ)  (kcal)
271 64
271 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
26000 6250
26000 6250
VE VE
(kJ)  (kcal)
970 230
851 201

Lip.

0.4
0.4

Lip.

2,4

2.1

Lip.

0.3

0.3

Lip.

250

250

Lip.
(9)
4,6

5,6

AG Saft.

(9)
0.1

0.1

AG Sat.

1.3

0.4

AG Saft.

(9)
0.0

0.0

AG Sat.

(9)
0,0

0.0

AG Sat.

(9)
25

1.8

HC
(9)

9.6

HC

7.3

HC

(Q)
1400,0

1400,0

HC

(9)
38,0

gertal

AcuUcar
(9)
9.6

9.6

AcuUcar
(9)
0.2

0.0

Acucar
(9)
8,9

A

F

Acucar

@0
1175,0

11750

Acucar
(9)
0145

11,6

Proft.

(9)
0.1

0.1

3.8

Proft.

(9)
3.7

3.7

Proft.

(9)
50,0

50,0

Rrot

(9)
6.9

7.3

Sal
(9)

0.0

. Sal

0.4

0,2

Sal

(9)
0,5

0,5

Sal

(9)
2.5

2,5

Sal
(9)

0.6

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, >Amendoins, ®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



Segund@
Geral

vegetariano

Terg@
Geral

vegetariano

Quarta

Geral
vegetariano

Quinta
Geral

vegetariano

Sexta

Geral
vegetariano

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

C.M. Odivelas
Jle 1CEB

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Lanche

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetall-¢

logurte aroma com pdo de mistura com queijo
tipo flamengo!'”

Bebida vegetal com pdo de mistura com creme
vegetall-¢

Pera com pdo de centeio com manteiga'”’
Pera com pdo de centeio com creme vegetal' 6

Leite simples com pdo de sementes com fiambre
de aves'é7

Bebida vegetal com pdo de sementes com
creme vegetall 6

Maca com pdo de mistura com manteiga'”
Macd com pdo de mistura com creme vegetall¢

produtos sdo completamente inofensivas.

VE
(kJ)
249

291

VE
(kJ)
632

291

VE
(kJ)
196

196

VE
(kJ)
325

443

VE
(kJ)
194

194

VE
(keal)
59

69

VE
(kcal)
151

69

VE
(kcal)
47

47

VE
(kcal)
77

106

VE
(keal)
46

46

Lip.
(9)
2,0

2.1

Lip.

6,2

Lip.
(9)
0.4

0.4

AG Saft.

(9)
1.1

0.4

. AGSat.

(9)

0.4

AG Sat

0,5
0.5

« AG Saf.

(9)

2,7

AG Sat.

0.1
0.1

gertal

HC Acucar
(9) (9)
6,1 0,0
8,4 0,0
HC Acucar
(g (9
120 120
8,4 0,0
HC ™ AcUcar
(9) (9)
6,0 59
Y
6,0
¥

HC AcuUcar
(9) (9)
7.3 '0,2
8,4 0,0
HC AcUcar
(9) ()
9.6 9.6
9.6 9.6

3.8

Prot.

(9)

3.8

Prot.

0.2
0.2

Prot.

(9)

3.8

Prof,

(d)
0.1

0.1

0.2

Sal
(9)

0,2

Sal

0.0
0,0

Sal
(9)

0.3

Sal

(9)
0.0

0.0

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



Segund@
Geral

vegetariano

Terg@
Geral

vegetariano
Quarta
Geral
vegetariano
Quinta
Geral
vegetariano
Sexta

Geral

vegetariano

C.M. Odivelas

Jle 1CEB

Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025

Lanche

Leite simples com pdo de mistura com
manteiga'”’

Bebida vegetal com pdo de mistura com
creme vegetall¢

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

logurte vegetal de aroma com pdo de
centeio com creme vegetall-¢

Banana com pdo de sementes com
manteiga'”’

Banana com pdo de sementes com creme
vegetall-¢

Sumo de fruta com pdo de mistura com
fiambre de aves'-¢7

Sumo de fruta com pdo de mistura com
creme vegetall-¢

Leite simples com bolacha maria e
mo(;al,3,5,6,7,8,] 1.12

Bebida vegetal com bolacha maria e
mogd],3,5,6,7,8,] 1,12

VE VE
(kd)  (kecal)
249 59
291 69
VE VE
(kJ)  (kecal)
648 154
529 126
VE VE
(kd)  (kecal)
347 83
347 83
VE VE
(kJ)  (kcal)
26076 6268
26000 6250
VE VE
(kJ)  (kcal)
904 214
947 224

Lip.

2,0

Lip.

4,3

4,3

Lip:

Q

25,1

25,0

Lip.
(9)
4,8

50

AG Saft.

(9)
1.1

0.4

AG Sat.

(9)

3.0

AG Sat.

24

2,4

AG Saft.

(9)
0,0

0,0

AG Sat.

(9)
2,5

1.7

HC

(9)
6.1

8.4

HC

(9)
12,5

2.7

HC

9.7

9.7

HE

(9)
14011

1400,0

HC

(9)
35,4

37.7

AcuUcar
(9)
0,0

0,0

Acucar
(9)
12,5

2,6

AcUcar
(9)
8,7

z[/

8,7

Mcar
(9)
1175,2

11750

Acucar
(9)
12,7

12,7

3.8

Prot.

(9)

10,2

Prot.

0.7

0.7

Proft.

(9)
53,0

50,0

Prot.

(9)
6.4

6,0

0.2

Sal
(9)

0,7

Sal

0,1

0.1

Sal

(9)
3.0

2,5

Sal

(9)
0,4

0,5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, >Amendoins, ®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



