APIST
REFEITORIO gertal

Semana de 11 a 15 Fevereiro de 2019

Almoco
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa couve coracdo'3567.812 163 39 1,3 02 53 14 09 01
Prato Empaddo de atum ¢/ Arroz e cenoura! 558 119 22 04 140 12 95 1,1
Dieta Red fish no forno ¢/ batata doce e legumes!3 640 75 1,1 02 89 1.3 69 02
Creche Empaddo de atum c/ Arroz e cenoura! 558 119 22 04 140 12 95 1,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Salada Cenoura e beterraba
2 Terdé VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa abobdra e couve flor! 3567812 163 39 13 02 53 1.4 09 01
Prato PerU Estufado c/ Esparguete 540 128 35 09 137 08 98 03
Dieta Bife de perU c/ Esparguete e broculos 640 75 1,1 02 89 1,3 69 02
Creche PerU Estufado c/ Esparguete 540 128 35 09 137 08 98 03
Sobremesa Gelatina 231 54 00 00 123 122 13 05
Salada Couve roxa e alface
Quarta VE VE Lip. AGSaty, HC Acucar Prot. Sal
(k) (kecal) (g)r _(9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa Espinafres! 3567812 166 40 13 02 55 15 10 01
Prato Pescada c/salada Russa (batata,feijdo verde) 640 152 44 07 238 428 36 04
Dieta Pescada ¢/ Ovo, batata,couve flor e f.verde!3 492 117 37 1.4 131 14 76 03
Creche Pescada c/salada Russa (batata,feijdo verde) 640 152 44 07 238 28 39 04
Sobremesa Fruta da época 199 47,04 00 94 94 03 00
Salada Cenoura e alface
Quinta VE mVE,._Lip. AG Satfl BIC - Acucar | Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (g
Sopa Creme de legumes!:35.678.12 166 40 13 02 55 1,5 1,0 0,1
Prato P Frango assado c/ batata frita e arroz 640 152 44 07 238 28 3.6 04
Dieta P Frango assado ¢/ arroz e c. lombardo'3 640 152 1.4 02 204 12 64 02
Creche P Frango assado ¢/ batata frita e arroz 640 152 44 07 238 28 39 04
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Salada Legumes salteados
Sexta VE VE Lip. AG Sat. "HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa Feijdo verde!3567812 166 40 13 02 55 15 10 01
Prato Massinha de abrotea ¢/ molho tfomate 422 100 33 06 89 09 79 04
Dieta Abrotea ¢/ batata, couve flor e f.verde! 3 492 117 37 14 131 14 7.6 03
Creche Massinha de abrotea ¢/ molho tomate 422 100 33 06 89 09 79 04
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Salada Cenoura e alface

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
12Didxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
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Segunda
Sopa
Prato
Dieta

Creche

Sobremesa
Salada

Sopa

Prato

Dieta
Creche
Sobremesa
Salada

Quarta

Sopa
Prato

Dieta
Creche
Sobremesa
Salada

Quinta

Sopa
Prato

Dieta

Creche
Sobremesa
Salada

Sexta

Sopa
Prato

Dieta
Creche
Sobremesa
Salada

Semana de 18 a 22 Fevereiro de 2019

APIST
Refeitdrio

Almoco

Sopa Legumes! 3567812
Rolo de Carne ¢/ arroz de cenoura

Rolo de Carne ¢/ arroz de cenoura e legumes 458
Rolo de Carne ¢/ arroz de cenoura

Fruta da época @
Tomate e pepino

Sopa Creme de cenourq 13567812

Salada de Saimdo ¢/ Cotovelinhos e macedonia4
Salada de Salmd&o ¢/ cotovelinhos e legumes#58
Salada de Salmdo ¢/ cotovelinhos e macedonia4

Pudim morango 1367812
Alface e tomate

C Porco assada ¢/ arroz 1:3:6

C Porco ¢/ arroz e c bruxelas

C Porco assada c/ esparguete 13.6
Fruta da época

Cenoura e beterraba

Sopa Couve portuguesal 3567812
Bacalhau Espiritual

Pescada cozida com batata, feijdo verde,
cenouro,4,5,6,7,9,10

Bacalhau Espiritual

Banana

Tomate e alface

SOpO Courgefel,3,5,6,7,8,12

Jardineira de Frango'3

Frango cozido simples (Cenoura, lombardo)
Jardineira de Frango'3

Fruta da época

Cenoura

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderfo ser excluidas possiveis contaminagdes

cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

VE
(kJ)
391

548
545

548
231

391
588
545
588
231

VE
(kJ)
163
620
620
620
199

VE
(kJ)
166
542

320

542
441

VE
(kJ)
166
780
320
780
199

VE
(kcal)
93

119
119

119
54

93
119
129
119
54

VE
(kcal)
39
165
165
165
47

VE
(kecal)
40
150

76

150
104

VE
(keal)
40
185
76
185
47

Lip.

(9)
1.7

2,1
2.0
2,1
0.0

1.7
2,2
2,0
2,2
0.0

Lip.

(9)
1.3

3.5
4,0
3.5
0.4

Lip.

(9)
1.3

4.4
0.2

4.4
0.4

Lip.

(@)
1.3

4.6
0.2
4.6
0.4

AG Sat.
(9)
0.2

0.4
0.3
0.4
0.0

0.2
0.4
0.3
0.4
0.0

AG Sat,

(9)
0.2

0.9
1,1
0.9
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0.7
0.7

0.7
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

0.8
0.7
0.8
0.0

HC
(9)
14,5

12.0
12.7

12.0
12,3

14,5
14,0
16,7
14,0
12,3

HC

53
13.7
17.1
13.7
9.4

HC

(9)
55

23.8
8.4

23.8
21,8

HC
(9)

20.3
8.4
20.3
9.4

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9)
0.9 4,6 0,1
1.2 9.5 1.1
0.8 103 03
1.2 9.5 1.1
12,2 1.3 05
0.9 4,6 0,1
1.2 9,5 1,1
0.8 10,3 0,3
1.2 9.5 ggiml
12,2 18 05

Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9)
1.4 0.9 4081
0.8 9.8 0.3
0.6 14,7 0,3
08" 98 03

“94 03 00

AcuUcar Prot. Sal

W) \ (9)..(9)
1.5 1.0 0,1
2.8 3.6 0.4
13 6.9 02
2.8 3.6 04
19,6 1,6 0,0

AcUcar “Prot. Sall
(9) (@) A9)
1,5 1.0 0,1
1.6 13.8 0.5
1.3 6.9 02
1.6 13.8 0.5
9.4 @e 0.0

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
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APIST
REFEITORIO

Semana de 25 Fevereiro a 1 Marco de 2019

Almoco

Sopa Espinafres!3>¢7812
Pasteis bacalhau ¢/ Arroz de cenoura
Pescada c/ feijdo verde, cenoura e couve flor

Pasteis bacalhau ¢/ Arroz de cenoura

Fruta da época

SOpO Abébor01,3,5,6,7,8,12
Esparguete & Bolonhesa
Febras c/ batata e legumes
Esparguete & Bolonhesa
Fruta da época @

Sopa Espinafres! 367812
Peixe & Gomes de Sa3+4
Pescada c/ feijdo verde, cenoura e couve flor

Peixe & Gomes de Sa34

Gelatina Morango

Creme de Cenourq!3:5678.12

Carbonara de Legumes

Bife frango corada ¢/ beringela e legumes
Carbonara de Legumes (c/ frango )13¢67
Banana

Sopa courgete! 3567812
Arroz de Peixe (perca)c/ oregdos 4
Perca c/ feijdo verde, cenoura e couve flor

Arroz de Peixe (perca) c/ oregdos4

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

VE
(kJ)
171

953
201

953
199

VE
(kJ)
196
540
613
540
199

VE
(kJ)
171

380
201

380
199

VE
(kJ)
196
780
613
780

441
VE
(kJ)
171
953

201

953
199

VE
(kcal)

41
227

200

227
47

VE
(kcal)
47

128
145
128

47

VE
(kcal)

41
200

200

200
47

VE
(kcal)
47

185
145
185

104
VE
(kcal)

41
227

200

227
47

Lip.
(9)
1.3

5.7
5.7

5.7
0.4

Lip.
(9)
2.2

B85
2,5
B85
0.4
Lip.
(9)
1.3

5.7
5.7

5.7
0.4

Lip.

2.2
4.6
2,5
4.6
0,4

Lip.

1.3
5.7

5.7

5.7
0.4

AG Sat.
(9)
0,2

0.8
0,7

0.8
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.5
0.5
0.5

0.0
AG Safs
(9)
0,2

0.8
0,7

0.8
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.8
0,5
0.8

0.1
AG Sat.
(9)
0.2

0.8
0.7

0.8
0.0

HC
(9)
58

34.9
32.2

34.9
12.3

HC
(9)
5.6

13.7
18,3
13.7

12.3
HC

(9)

58

34.9
32.2

34.9
12.3

e,
19)
5.6

20.3
18,3
20.3

21,8
HC
(9)
58

34.9
32.2

34.9
12.3

gertal

Acucar
(9)
1.0

2.0
1.3

2.0
12.2

Acucar
(9)
0.7

0.8
0.9
0.8
12,2
Acucar
(9)
1.0

20 4

2.0
22

Acucar
(9)
0.7

1.6
0.9
1.6

19,6
Acucar
(9)
1.0

2.0
178

2.0
12.2

Prot.

(9)
0.9

7.5

7.0

7.5
1.3

Prot.

(9)
0.8

2.8
11,4

Prot.

(9)
0.8

13.8
11,4
13.8

1,6
Prot.
(9)
09

7.5
7.0

7.5

12Dioxido de enxofte e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
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Sal
(9)
0.1

0.9
0.2

0.9
0.5

Sal
(9)
0,2

0.3
0.3
0.3

0,5
Sal
(9)
0.1

0.9
0.2

0.9
0.5

Sal
(g)
0,2

0,5
0,3
0,5

0,0
Sal
(9)
0,1

0.9
(0),24

0,9
0.5



APIST

REFEITORIO
Semana de 4 a 8 Marco de 2019
Almogo gertal

$egunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de Feijdo verde! 3567812 35 87 15 02 133 1,1 4,6 0,1
Prato Strogonof Peru ¢/ Arroz Acafrdo 496 117 2.1 0.4 15.0 1.0 9.1 01
Dieta Strogonof PerU c/ Arroz Acafrdo e courgete 34 400 110 10 02 158 0.9 7.7 0.1
Creche Strogonof Peru c/ Arroz Acafrdo e cougete 496 117 2.1 0.4 15.0 1.0 9.1 01
Sobremesa -, Fruta da época 199 47 04 0.0 9.4 9.4 03 00
Salada Pepino e cenoura
&R0 VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa lombardo!.35.67.8.12 251 60 1,3 0.2 10,1 1,0 1,5 0,1
Prato Lombos de Pescada c/ batata e maceddnia 527 120 20 0.4 10,6 1,1 6,6 0.2
Dieta Pescada cozida com batata, e macedonias4 386 92 29 0.6 8,0 1,0 7.9 03
Creche Lombos Pescada ¢/ batata e maceddnia 527 120 20 0.4 10,6 1,1 6,6 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 0.4 00 9.4 9.4 03 00
Salada Alface e fomate
Quarta VE VE Lip. AG Sat." "H@s JAcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (@) (9) (@) (9)
Sopa Sopa alho francés!3567.812 365 87 1,5 0.2 13,3 1,1 4,6 0,1
Prato Cubinhos de vitela Estufados ¢/ Massa Espiral 530 148 53 14 0161 124y 51 04
Dieta Cubinhos de Vitela ¢/ Legumes3+4 496 117 2.1 o0& 150 M [90. 0
Creche Cubinhos de vitela Estufados ¢/ Massa Espiral 530 148 53 1.4 161 1.2 s 0.4
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 0.0 9.4 9.4 03 00
Salada Pepino e cenoura o
Quinta VE VE Lip. "AG Sat. . H@ o AcUcar \'Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) @ (9) (9) (9)
Sopa Creme cenoura 13567812 168 40 1.4 0.2 53 1] 1,0 0,1
Prato Abrétea de cebolada c/ Puré 489 116 18 03 15.1 0.6 92 03
Dieta Abrétea assada ¢/ Puré e brécolos 371 8 13 02 109 1. 7.4 02
Creche Abrétea de cebolada c/ Puré 489 116 18 03 15.1 0.6 0.2 La@lE
Sobremesa  Banana 441 104 0.4 0.1 21,8 19,6 1,6 00
Salada Alface e cenoura
Sextq VE VE Lips, AG Sat. "HC  Acucar . Prot.. Sal

(kJ) (keal) (9] (9) (9) (9) (9) A9)
Sopa Sopa legumes 13567812 365 87 1,5 0.2 13.3 1,1 4,6 0,1
Prato Arroz Aves (frango, peru) 530 148 53 1.4 16.1 1.2 51 04
Dieta Bife frango ¢/ arroz e Legumes34 496 117 21 04 150 10 9.1 0.1
Creche Arroz Aves (frango, peru) 530 148 53 1.4 161 1.2 I OV
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 0.0 9.4 9.4 03 00
Salada Pepino e cenoura

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag¢des mais precisas antes de consumir a sua refeicdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 1 1Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
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Segunga

Lanche

Terca@
Lanche

Quario
Lanche

Quinta
Lanche

Sexta
Lanche

APIST
REFEITORIO

Lanche

Lel‘l-el pao com inmbreW,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],12,]3,]4

Iogur‘l-e, pao com mGnTeigO],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]3,]4

Lel‘l-el pao com Chourigao],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]3,]4

Iogur‘l-e, pao com mGrmelch],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]3,]4

Lel‘l-el pao com queijo],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]3,]4

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao

poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

VE
(kJ)
449

VE
(kJ)
726

VE
(kJ)
456

VE
(kJ)
642

VE
(kJ)
439

VE
(kcal)

106

VE
(kcal)

173

VE
(kcal)

108

VE
(kcal)

152

VE
(kcal)

104

Lip.

(9)
3.3

Lip.

(9)
5.5

Lip.

(9)
3.5

Lip.

(9)
1.3

Lip.

(9)
2,9

AG Sat.

(9)
1.4

AG Sat.

(9)
3.1

AG Sat.

(9)
1.6

AG Sat.

(9)
0.7

AG Sat.

(9)
1.6

gertal

Acucar
(9)
4,1

Acucar
(9)
8.3

Acucar
(9)
4,1

Acucar
(9)
13,2

Acucar
(9)
4,1

&

Prot.

(9)
5.4

Prot.

(9)
5.0

Prot.

(9)
5.5

Prot.

(9)
438

Prot.

(9)
597

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -

A nidac (lavdac Qataradac IO Wideatac da Mavhana Deat

’
Dvntainanc

Sal
(9)
0,7

Sal
(9)
0.6

Sal
(9)
0,6

Sal
(9)
05

Sal
(9)
0,5



E

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
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