MUNICIPIO DE POMBAL

EJ )
J U
Semana 6 UNISELF
Semana de 05 a 09 de fevereiro 2024 THRRE PRER S
VE HC
VE (KJ) (Keal) Lip. (8) AG Sat. (g) © Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
Sopa Creme de cenoura e massinhas™* 445 106 1,3 02 203 57 32 02
- Arroz de atum® ou Empadao de atum® (arroz) com 1686 403 170 16 360 40 256 11
o tomate 1678 401 170 16 357 39 255 1,0
7]
[re 1,6
Gl UEentaate Tofu panado™” no forno com legumes e arroz de 1677 398 108 15 458 52 293 03
€ tomate
én Salada Milho, cenoura e alface 57 48 05 00 88 20 21 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
P30 P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. sal
(KJ) (Kcal) (®) @ (8 (8 (8 (8
Sopa Creme de abébora® 288 69 12 02 126 47 19 041
Prato Carne de vaca estufada com massa® 1784 426 209 6,7 328 48 26,0 04
£
[}
't Vegetariana Lentilhas estufadas com massa® 1354 324 60 095 491 50 170 03
d
=
(7
" salada Alface, beterraba e pepino 137 33 03 01 51 51 25 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. sal
(KJ) (Kcal) (®) @ (®) (®) (®) (®)
Sopa Legumes™ 383 8 15 03 156 73 40 01
Pescada® cozida com batata, cenoura e feijao-verde,
Prato 3 1550 370 14,2 28 261 74 344 0,8
© repolho e ovo™ cozido
-i-',’ X Salada de feijdo-frade com batata, cenoura, feijao-
@ Vegetariana 1691 404 6,4 1,3 648 95 20,7 0,3
£ verde e repolho
=1
O Salada Alface, tomate milho 82 4 04 00 85 32 18 0,2
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/131 83/131 0,7/20 0,0/0,0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 0,1 135 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (® (@) (] ®) (] (]
Sopa Caldo-verde™? 365 8 17 02 136 59 45 01
© Prato Perna de peru lascada com arroz de feijao 1707 408 20,0 46 30,0 32 264 05
& Vegetariana Estufado de feijéo e legumes e arroz 1861 445 110 15 687 19 168 02
©
-E Salada Alface, cenoura e couve-roxa 125 30 03 00 49 46 21 0,1
o Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0,0
P30 P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE (KJ) (K:” Lip. (8)  AGSat. (g) T:' Agicar () Prot. (g) sal (g)
Sopa Sopa de lentilhas*’ 399 95 1,4 02 165 59 43 01
Prato Red-fish* no forno com salada russa 1173 280 87 1,4 23,7 49 26,22 0,5
15 Salada russa (ervilhas, batata, cenoura, feijdo-verde)
2 Vegetariana 1354 324 6,0 09 49,1 50 17,0 0,3
& Salada Alface, beterraba e cenoura ralada 147 35 01 00 64 62 23 0,3
Sobremesa Fruta da época 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem no ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.




MUNICIPIO DE POMBAL (

EJ)JJI
Semana 7 UNISELF
Semana de 12 a 16 de Fevereiro de 2024 TEEeRPRaEReS

VE HC
VE (KJ) (Keal) Lip. (8) AG Sat. (g) © Agucar (g) Prot. (g) sal (g)
Sopa
Prato
o
‘0
e = .
8 Vegetariana Interrupgao lectiva
-
o Salada
wv
Sobremesa
Pdo
Sopa
Prato
c
.a . ~ .
Y Vegetariana Interrupgdo lectiva
S
(7
= Salada
Sobremesa
Pao
Sopa
© Prato
£  Vegetariana Interrupgio lectiva
©
E Salada
g
Sobremesa
Pdo
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ® ® () @ () ()
Sopa Macedénia de legumes™ 426 102 15 03 174 80 47 02
n 1,6,12 il
Prato Alm?ndegas de vaca“ estufadas com espiral” e 1334 204 162 44 245 24 174 18
© salpico de ervas aromdticas
ol . Feijdo estufado com legumes com espiral1 e salpico
@& Vegetariana L. 1599 382 6,6 09 61,3 53 189 0,2
£ de ervas aromaticas
'S
O  salada Beterraba, tomate e pepino 136 32 03 01 58 57 19 0,2
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/107 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pdo P3o de mistura1 282 67 0,4 0,1 135 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (® ® () @ () ()
Sopa Sopa de grio" 399 95 14 02 165 59 43 01
Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e
Prato 147 537 308 21,4 10 147 41 144 24
© batata palha™"
‘D
+  Vegetariana Alho francés a Bras (sem ovo) 321 221 173 0,8 135 44 3,0 0,1
s
x
& Salada Alface, cenoura e tomate 81 19 0,22 - 32 31 14 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao il i Caso ite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.




MUNICIPIO DE POMBAL

Semana 8
Semana de 19 a 23 de Fevereiro 2043 TECNICOS DE ALIMENTACA
VE () ‘KV:” Lp.@)  AGSat. (@) :;‘] Aicar @ Prot. (@) Sal (@)
Sopa Grelos12 382 92 1,6 0,3 148 6,6 4,6 0,2
o Prato Lasanha de carne de vaca™®*? 1530 363 190 81 242 23 246 06
$
by
.‘g" Vegetariana Bolonhesa de Ientilhal 1354 323 6,5 1,0 458 6,6 19,5 0,6
=1
%" Salada Alface, tomate, pepino 71,0 170 04 01 20 19 16 0,0
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ®) ® ®) ®) ®) ®)
Sopa Feijao branco com espinafres12 434 104 1,8 02 164 45 54 0,4
.. 4 - 4 q
- Sa'l.alda de peixe” (abrétea’, batata, cenoura, ervilha, 987 236 55 08 226 53 236 04
© feijdo-verde)
£
o X Salada de feijdo vermelho com batata, cenoura,
+ Vegetariana i e 1549 370 6,3 1,0 559 70 211 0,3
S ervilha e feijdo-verde
(7
F  Salada Alface, beterraba e milho 822 44 04 00 85 32 18 0,2
Sobremesa Fruta da época / Mousse de chocolate 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. sal
(KJ) (Kcal) () @ (®) (®) (®) (®)
Sopa Alho-francés com curgete™ 362 8 14 03 147 63 38 01
Prato Perna de porco estufada com arroz de agafrdo 1898 454 288 78 268 25 21,1 03
©
b
t& Vegetariana Chili de soja6 e arroz de agafrdo 2000 475 110 15 59,1 3,5 34,7 0,2
©
& salada Tomate, alface e pepino 103 25 04 01 30 29 23 0,0
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
P3o P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE HC
vl e s S gers e s
Sopa Juliana (cenoura e Iombardo)12 B | B | 43 | @2 | E8 | 59 | 83 0,1
~ 4 Gng
Prato Lombo de_salmao no forno com ervas aromaticas e 1672 400 269 49 196 14 188 03
© batata cozida
‘D
E Vegetariana Feijoada de legumes 1326 317 12,8 15 419 06 65 0,9
c
=
O Salada Cenoura, couve-flor e curgete 163 39 03 01 56 51 3,6 0,1
Sobremesa Fruta da época / Fruta cozida sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 84/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
P30 P3o de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
v ve b AGSw MO A Prot, sl
(KJ) (Kcal) (®) ® ®) ®) ®) ®)
Sopa Legumes™ 383 8 15 03 156 73 40 01
Prato Arroz de patcg6 1778 425 184 46 350 3,1 291 1,2
©
‘D
4 Vegetariana Bife de seitan™® com arroz de ervilhas 1144 273 107 15 307 14 129 03
iy
x
& salada Pepino, tomate e cenoura ralada 78 9 03 01 33 32 09 0,1
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/13,1 0,7/2,0 0,0/0,0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 0,1 135 0,5 2,3 0,4

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao il i Caso ite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.




MUNICIPIO DE POMBAL

=
Semana 9 2
. UNISELF
Semana de 26 de Fevereiro a 01 de Margo 2024 TeCicos o s TAcho
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglicar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ®) ® ®) ®) ®) ®)
Sopa Curgete e cenoura ralada® 339 81 13 02 145 66 29 02
o Prato Pastéis de bacalhau®*”"*? com arroz de tomate 1431 342 183 24 328 22 108 09
S
5
.‘,i' Vegetariana Tofu panadol’6 com arroz de tomate 1327 317 165 23 268 23 145 0.2
c
=]
% Salada Pepino, couve roxa e cenoura ralada 122 29 02 01 50 44 21 0,1
wv
Sobremesa Fruta da época / Pudim’ 159/352 38/84 0,2/2,3 0,0/1,7 84/13,7 83/104 0,7/2,3 0,0/0,3
Pdo P3ao de mistura1 282 67 0,4 0,1 13,5 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ®) ® ®) ®) ®) ®)
Sopa Creme de cenoura com grelos12 396 95 15 03 163 80 41 0,2
Prato Strogonoff de frango”'? e massa® 1288 308 11,8 39 228 21 269 03
©
£
‘@
T Vegetariana Tirinhas de seitan®’ e massa® 868 207 59 09 251 1,1 125 0.2
O
=
& Salada Cenoura, milho e pepino 54 47 06 01 89 21 16 0,2
Sobremesa Fruta da época / Fruta assada sem agucar 159/190 38/46 0,2/0,4 0,0/0,1 8,4/10,7 83/103 0,7/0,2 0,0/0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. sal
(KJ) (Kcal) () @ (®) (®) (®) (®)
Sopa Grio-de-bico com couve lombarda™ 476 114 1,8 03 190 61 52 01
4 A q
< Prato Pescada” estufada com alho francés e batata cozida 1033 247 68 10 232 44 229 05
‘D
“'d: Vegetariana Grao estufado, massa’ e legumes 3102 742 533 76 496 44 146 02
=
§ Salada Couve, alface e cenoura 114 27 02 00 36 34 28 01
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0,0
Pio P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agtcar Prot. sal
(KJ) (Kcal) (®) @ (®) (®) (®) (®)
Sopa Feijio-verde™ 330 79 13 02 141 58 27 01
Prato Chili de picadinho de vitela"®*? com arroz branco ~ 1910 456 170 48 461 53 218 01
©
& .
""& Vegetariana Chili de soja 2009 477 110 1,5 596 39 347 0,2
iz
c
3 Salada Couve-roxa, tomate e beterraba 181 43 0,1 0,0 80 76 28 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
Pao P3o de mistura1 282 67 0,4 0,1 135 0,5 2,3 0,4
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) ® (@) (] ®) (] (]
Sopa Espinafres™ 361 8 18 03 132 54 42 04
a4
Prato Ma.ruca no forno em cama de legumes com batata 1159 277 104 14 227 41 228 05
- cozida
‘D
s Vegetariana Empaddo de lentilhas com batata 1288 308 55 08 475 57 160 0,1
iz
x
(V]
¥ Salada Cenoura , lombardo e grelos 191 46 05 01 62 56 44 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0,0
Pdo P30 de mistura® 282 67 04 01 135 05 23 04

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem no ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



