,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 1

29/6 - 3/7

FERIADO
SEGUNDA (29/6)
V.E (keal) I Lipides (g) H.Clg Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Balachas sem aclcar/Leite Branca {1,3,6) 627232 | 0,4410% 13.7720,2 09776
SOPA Creme de legumes 28 | 0.5 43 1.0
PRATO PRINCIPAL | Corvina ao forno com batata a murro e legumes cozides (couve-Tlor, brdcolas e cenoura baby) (4) E70 | 2444 549 43
TERGA (3046 DIETA Dourada grelhada com fusilli e espinafres cozidos (1,4) 303 | 6,3 31,9 265
OVO-LACTO Seitan ao forno com batata a murro e legumes cozidos (1,6} 368 10,6 506 287
SOBREMESA Selecdn de frutas da épacas/Fudim de baunilha (1,3,7) B2/96 044 13,718 0,929
LANCHE Bolinha de mistura o queijo ou fiambre de peru/iogurte sem acacar adicionado (1.6,7,12) 154,2/143,2/42 3namn 22,9/23115,2 7873046
V.E (keal) Lipidos (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selegdo de frutas da épocasPie de mistura of manteiga ouw peru/Sume 100% fruta (1.6,7,8,12) B2M59/210.8 0,4/3,3/12 13,7/21,8/21.5 093,79
. SOPA . Creme de aspinafres - 57 64 235 B0
PRATO PRINCIPAL | Almofadinhas de carne com aroz de espinafres (1.67,12) 548 | 20:1 0 14.8
QUARTA(1/T) DIETA Bifinhos de frango grelhados com arroz € bricolos salteados 378 | 88 406 e
OVO-LACTO Tarte de curgette, ervithas, cencura e ovo {1,3567.12) 1786 7.4 6,8 01
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 157 0.9
LANCHE Leite branco/Bolachas de arroz/milho com queljo o baixo teor em gordura (7] 471232 | 1,609 4,9/20,2 33076
V.E {keal) Lipides (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Selegdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queijofiogurte sem aglcares (7) 627232 04109 13,7/202 0,9/7,6
SOFA Creme de couve-flor 45,75 [ 243 B9
PRATO PRINCIPAL | Aturn a Bras {3.4,7,12) 472 348 30 15
QUINTA [2/7) DIETA Filetes de perca ao forne com hatata, cenourd € couve-flor cozida (1.4) 1103 086 11,22 13,64
OVO-LACTO Alho francés & Bras (3,712} 1402 6,54 1399 6,09
SOBREMESA Selegdo de frutas da época 62 0.4 137 0.9
LANCHE Bolinha de mistura o gqueijo ou peru/logurte serm agdcar adicionado (1,7) 154, 2/205,2/42 | 3,1/11,4/0,2 229/226/52 TA2546
V.E (keal) | Lipides (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Palitos de cenoura/Péo de sementes com queijo ou manteiga/suma 100% fruta (1,7.8) 3615582108 0,373,26012 6,1/218/215 [ Ml
SOPA Creme de ervilhas 655 23,22 744
PRATO PRINCIPAL | Frango de [ricasse com cotovelinhos (1,3.7,12) 435 | 1.5 49,6 309
SEXTA-FEIRA (3/7| | DIETA Peito de peru grelhado com cotovellnhos e curgette assado (1) 338 | 852 284 343
OVO-LACTO Peixinhos da horta (1,3,7] 484 | 28 45,3 22
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 82 | 0.4 137 09
LANCHE Belachas tpo Marialleite branco {1,3,7) 17147 | 6,66 26,149 2776

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Cambridge Assessment

Legumes cozidos/salteados: Brécolos, couve-flor, feijao-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura. International Education

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientag¢des da circular n°
3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;
(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega. =.=

Cambridge International School



.3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 2

6/7 - 10/7

V.E (keal} Lipidas (g) H.C{g) Proteinas (g)
I REFORCO {S:,L:?f‘z?e frutas da época/Paozmho de cereais of fiambre de peru ou queijo/Sumao 100% 62014320154 0,441, 7/3,02 13712314229 0.8/7,3217 76
S0PA Creme de curgete 61 65 24,2 89
PRATO PRINCIPAL | Aolo de came com arroz de espinafres (1,3,7,10,12) 0% 15 221 25,6
SEGUNDA [5/7) | DIETA Bifinhos de vaca grelhados, arroz de espinafres e cenoura cozida (1,12) 284 7.6 239 281
OVO-LACTO Guisado de ervilhas, cenoura, alhe francés e curgette (12) Bl 24 65 23
SOBREMESA Selecio de frutas da fpoca b a4 13,7 0.9
LANCHE Bolachas tipo MariafLeite branco (1,3.7) 171047 66/1.6 28,1743 U]
: VLE (keal} Lipidas (g) H.C (g} Protelnas (g)
I
REFORCO Palitos de cenoura/Bolacha de arrozfmilho o queljo/Leite brance (7] 36/232 03104 61/20,2 0876
SOPA Creme de feljao verde 935 59 22,9 68
PRATO PRIMCIPAL | Chioco & Algarvia com batata assada a murro (14} 253 6,14 254 229
TERCA [7/7) DIETA Hed fish cozido com batata-doce € bracolos cozidos (4) 2297 16 1.2 228
OVO-LACTOD Salada de quinoa com espinafres, feta, cenoura e tofu (6,7} 25588 6,3 15,1 4
SOBREMESA Selegdio de fruras da época/Pudim de ovos sem adicao de agucar (3.7) B2/22 a0 13,75 0,940
LANCHE Eolinha de centein of manteiga ou doce de fruta 100%/Iogurte sem agdcar adicionade (1,7,8) 154,2/143,2/2 3117402 22.9123.1/52 787318
V.E (keal) Lipides (g) H.Cig} Protelnas (g)
I REFORCO Selecdo de trutas da época/Paozinho de cereais o manteiga ou queljo/Sume 100% fruta (1,78} 622094154 0,4/11,84/2,02 13772261229 0,9/2,48/7 76
S0PA Creme de cenoura 58 G4 249 84
PRATO PRINCIPAL | Crocantes de frango com arroz de cenoura {1,3,7.10) 240 33 48.4 45
QUARTA (E/7) DIETA Bife de frango grelhado com massa e cenoura cozida (1,57,10.14) 190 1.8 232 19
OVO-LACTO Crepes de tolu (1,3,6,7) 265 105 324 an
SOBREMESA Selecao de frutas da época ¥ o4 137 09
LAMNCHE Pac de leite com flambre de peru ou manteiga/Sumo 100% fruta [1,3.7) 132047 3505 20,8/71,2 40,5
VE (keal) Lipides (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Selecio de frutas da época/Bolachas sem acicar/ Leite branco [1,3,6) 62f232 041049 15,7/20,2 076
S50PA Creme de espinafres e abdbora 70,8 5.6 186 33
PRATO PRINCIPAL | Lombo de salman ao forma com mostarda e mel e batara doce assada (4,10} 5081 134 78z 143
QUINTA (5/7) DIETA Abrotea cozida com arroz & feljdo-verde (1.4} 1016 o 10,62 14,54
OVO-LACTO Gratinado de tofu com legumes e batata ao forno (6,7,10) 480 18 52 24
SOBREMESA Selegio de frutas da dpoca 62 0.4 137 0.9
LANCHE Bolinha de mistura of quetjo ou flambre de peru/logurie sem agicar adiclonado {1.6.7.12) 15424143, 2/42 301702 22,9/231/52 TBT.3M4.0
V.E (keal) Lipideos (g) H.C(g Proteinas (g)
REFORCO Plozinho de canteio of manteiga ou queijo sem gordurallogurte sem agdcar adicienado (1,7} 154,2/209, 2042 31114002 22,922,652 7,B/25/4.6
SOPA Creme de nabo e abdbora B49 3.3 133 5.5
PRATO PRINCIPAL | Esparguete a bolenhesa (1,7.9.12) 503 1.7 447 3.2
SEXTA (107} DIETA Bifinhos de peru a vapar com esparguete e brocalos cozidos (1] 2253 45 284 16,8
OVO-LACTO Guisade de envilhas, cenoura, alho francés e curgette (12) (28} 24 6.5 23
SOBREMESA Selegao de frutas da epoca 62 04 137 a3
LANCHE Belacha de arroz/milho of gueijo sem gorduralLeite branco (7) 232147 10,916 20,245 76033

*0 reforgo e o lanche s&o sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Cambridge Assessment

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.
:‘: International Education

Legumes cozidos/salteados: Brécolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°
3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral de Educacéo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;
(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Didxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Cambridge International School



.3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 3

13/7 - 17/7

V.E (kcal) Lipides (g) H.C (g} Proteinas (g)
REFORGCO selegdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milhe of queljodsumo 100% fruta (7) 62/232 040109 13,7/20,2 0.%7.6
SOPA Creme de feijio e nabicas 126 315 186 B8
PRATO PRIMCIPAL | Frango assado com molho de ctrinos e ervas provence com arrcz de cenoura (1,10) 380 116 334 344
SEGUNDA(13/7) | DIETA Bifinhos de peru grelhados com arroz simples e cencura cozida 425 162 382 30,8
OVO-LACTO Quiche de cogumelos, brocolos e espinafres(1,3,7,12) 554 134 791 212
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 137 09
LANCHE Belinha de centelo ¢f gueljo ou flambre de perwlogurte sem agicar adiclenado [1,6,7.8,12) 154,21143,2/42 31,702 235231152 TET3M0
V.E (kcal) Lipidas (g) H.C (g} Proteinas (g)
REFORCO Selegdo de frutas da épocarPlozinhe de cereals o manteiga ou gueljo/Leite branco (1,7,8) E2/200/154 0,4/11,84/3,02 137226229 0,9/2,48/7,76
SOPA Creme de bracolos 86,9 35 182 40
PRATO PRINCIPAL | Meia desfeita de bacalhau (grao-de-hico, oua, cebola, azeitonas) (3,4) 214 55 192 21,2
TERGA (147) DIETA Filetes de perca a vapor com arroz simples e bracolos cozidos (d) iz 0,86 11,22 13,64
OVO-LACTO Guisado de grio, cenoura, couve lombarda & batata 403 87 58 20
SOBREMESA Selecao de frutas da épocalMousse de choeolate (1,3,7) B2/96 04/14 13,7118 0229
LANCHE Bolachas tipo MariafLeite brance (1.3.7) 17147 £,6/1,6 26,1149 2776
V.E (kcal) Lipides (g) H.C (g} Proteinas (g}
REFORCO Selegdo de frutas da épecarBolachas sem agdcar/logurte sem agdear (1,3,6] 62/232 044109 13,7420,2 0,976
SOPA Creme de lentilhas 167 16 21,05 9.7
PRATO PRIMCIPAL | Perna de peru ao forno com molho de limao, massa e salada de tomate (1,3,10,12} 5282 269 = 7L a2z
QUARTA [15/7} DIETA Bifinhos de frango a vapor com cotovelinhos e legumes cozidos (1) 268 24 233 236
OVO-LACTO Straogannaff de seitan com cogumelos e massa (1,7.12] 2814 532 37 2445
SOBREMESA Selecio de frutas da épeca B2 o4 137 0,9
LANCHE Bolinha de centeio o gueijo ou fiambre de perudlogurte sem aqucar adicionado [1,6,7,8,12) 154.2043,2/42 3o 229231152 TR
V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Palitos de canoura/Pao de mistura com gueijo ou manteigasLelte branco (17,8 36/155,8/210,8 0,3/3.26/12 5,1/21,8/21,5 0,8/3,7/9
SOPA Sopa de lombarde 200,9 39 3an2 15,2
PRATO PRINCIPAL | Calamares com arroz de tomate (1.3.4,7.9) 3553 183 12,8 G44
QUINTA 157} DIETA Peixe-espada grelhado com batata e brocolos cozidos (4) 17,2 081 1.7 14,5
OVO-LACTOD Salada de seitan, perne, bracolos, ovo e salsa (1,3,6,9) 2121 763 12,06 2338
SOBREMESA Selecdo de frutas da epoca 62 04 13,7 09
LANCHE Leite branco/Bolachas de arroz/milha com queijo of baiko teor em gordura (7) Arrazz 16109 4,8/20.2 3378
VLE (keal} Lipides (g) H.C(g] Proteinas (g)
REFORCO Selecdio de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queljo/Sumo 100% fruta (7) 621232 04109 13,7020,2 0,376
SOPA Creme de feljdo vermelho 126 6,43 283 1o
PRATO PRINCIPAL | Lasanha de carme de vaca e salada (1,3,7.9) 205 124 9.2 T
SEXTA (1777 DIETA Bifes de frango grelhados com penne e espinafres cozidos (1,12) 87 & 337 241
OVO-LACTO Beringela recheada com tofu, cenoura, milho e gratinada com queijo [6,7,10,72) 102 5. 78 55
SOBREMESA Selecdo de frutas da epoca B2 04 137 [ 8]
LANCHE Halinha de centein of queijo ou manteiga/logurte sem agicar adicionado [1,7) 15427209 2042 3111.40.2 22.9/22.6/5.2 7Bl 5/4.0

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Cambridge Assessment

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega. I
:‘: International Education

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°
3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;
(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Cambridge International School



2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 4

20/7 - 24/7

V.E (kcal) | Lipidos (g} H.Cig) Proteinas (g)
REFORCO Selecdoe de frutas da época/Paczinho de cereals o mantelga ou queljo/Lelte (1,7.8) 62/205/154 ‘ 0.4011,84/3.02 13,7/220/228 0.8972,48/7.76
SoPA Creme de grio-de-bico a7.65 673 26,31 8,7
r
PRATO PRINCIPAL | Arror de aves e salada de afface com couve roxa (2,4,6,10,12,14) 05 124 a4z 77
SEGUNDA (207} | DIETA Bifie de peru a vapor com fusllll cozido e curgette cozide (1) 268 | 84 233 236
OVO-LACTO Caril de tofu com legumes e arroz simples (6,7.8.10.12) &l 24 6,5 23
H
SOBREMESA Selecdo de frutas da época a2 .4 137 0,9
H
LANCHE Leite branco/Balachas sem adicin de acicares [1,3,7) 477N 1,6/6.6 4,9/26,1 Ta27
V.E (keal) Lipides (g] H.Cig) Protelnas (g)
REFORCO Palitos de cenoura/Bolacha de arrozémilho of gueijo/Leite branco (7) LR 031049 6,1420,2 O&TE
t
SOPA Creme de alho francés e couve branca 193 1 2514 BA
H
PRATO PRINCIPAL | Pescada i Gomes de 54 (3.4,7) 4435 15 379 36,6
TERGA (21/7) DIETA Filetes de escamudo ao forno com arroz e couve-flor cozda {4) 206 65 225 202
OVO-LACTO Quiche de cogumelos, brécolos e espinafres (1,3,7,12) 554 134 75,1 212
SOBREMESA Selegao de frutas da épocafleite creme {1,37) G296 044 13,718 0,929
!
LANCHE Pao de mistura com fiambre de peru ou manteiga/Suma 100% fruta [1,3,7) 132447 3,5/0,5 208112 4405
V.E (keal) | Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da éporasPaczinho de cereals of manteiga ou gueijo (1,7,8) 621205154 | 0401184302 13,7/2260229 0,9/2,48/7.76
|
SOPA Creme de repolho B8 58 21,2 B4
+ =
PRATO PRINCIPAL | Lombinhos de porco recheados com espinafre e arroz de grelos (7) 432 1. 235 44
QUARTA [22/7) DIETA Peito de frango grelhado com arrez & bracolos cozidos 338 852 284 343
{
OVO-LACTO Gratinado de tofu com legumes & batata ao forno (6,7,10) 480 | 18 52 24
SOBREMESA Selecdo de frutas da época L | 04 137 09
LANCHE Leite branco/Baolachas de arroz/milhe com queijo o baixe teor em gordura (7} 47232 ‘ 16109 45/202 3306
|
V.E (keal) Lipidos (g) H.Cig} Proteinas (g)
-
REFORCO Selecdo de frutas da época/Bolachas sem adigdo de agicares/Sumo 100% (1.3,6) 62/232 04109 13,7/20,2 D76
!
SOPA Creme de lentilhas e abobara 167 N 2305 29
PRATO PRINCIPAL | Douradinhas ao forna caom arraz de legumes (couve-flor, bréenlos e cenoura baby) (4) BT 14448 54,9 a3
!

QUINTA | 23/7) DIETA Dourada grelhada com fusilli e mix de legumes a vapor (1,4) 303 69 3.9 26,%
OVO-LACTO Seitan ac fomo com batata a murro e legumes cozidos (1,60 EGE] 10,6 50,6 8.7
SOBREMESA Selegdn de frutas da época a2 04 137 09
LANCHE Eolinha de centeio cf queijo ou fiambre de peruflagurte sem agacar adicionado (1,6,7,8,12) 154,2/143,2/42 3,141,702 22.8/23155,2 TET3M48

|
V.E (kecal) Lipides (g) H.Cig} Proteinas (g}
|
REFORGO Falitos de cenoura/Pao de mistura com doce 100% fruta ou manteiga (1,7,8) 36/155.8/210.8 0,3/3,26012 6,1/21,8/21,5 083,119
{
SOPA Creme de legumes 28 0.5 43 1.0
PRATO PRINCIPAL | Eifinhos de peru com molha de cogumelos e arroz de coentros (7,10} pt:] a0 50 17
{
SEXTA (247 DIETA Eifes de peru grelhado com arroz branco e espinafres cozidos 351 10,8 272 344
OVO-LACTO Estufado de lentithas @ cogumelns e arroz de coentros com salada de alface e pepina (12) 40 4.2 624 24,2
{
SOBREMESA Selecdn de frutas da época 62 04 137 09
LANCHE Bolacha de arroz/milho o queljo sem gordura/Leite branco (7) 232047 10.81.8 20,2/4.% 7.6/33

*O reforgo e o lanche s&o sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura. :':
Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°
3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;
(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Cambridge Assessment
International Education

Cambridge International School



2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 5

27/7 - 31/7

V.E (kcal) Lipidos (g} HCg) Proteinas (g)
REFORCO selecdo de frutas da época’Bolachas sem adigdo de agicar/Leite brance{1,3,7) 624232 041056 13,7/20,2 0.8/7.56
SOPA Creme de alho francés a4 87 2444 6,9
PRATO PRINCIPAL | Carne de porco & portuguesa (12,14} 5247 121 572 353
SEGUNDA (27/7} DIETA Eifinhos de vitela grelhados com macarrde e cenoura couve de bruxelas cozida (1) 333 %1 20,6 76
OVO-LACTO Pataniscas de legumes (13,7} a11 14,5 383 18,5
SOBREMESA Selecio de frutas da época B2 04 137 04
LANCHE Bolinha de centeio of queijo ou flambre de perw/|ogurte sem agucar adicionado (1,6,7,12) 154,2/143.2/42 3 F0E 22,9/23,1/52 78173146
V.E (keal) Lipidos (g} H.Cig) Proteinas (g)
REFORCO Seleg o de frutas da época/Pio de mistura of manteiga ou peru/Sumo 100% fruta (1,6,7.8,12) B2 59,2108 04733112 13,7/21,8/21.8 0,.93.7/9
S0PA Creme de abdbora 515 64 136 3
PRATO PRINCIPAL | Pudim de atum com salada detomata e alface (1,3,412) 2084 509 2808 1232
TERCA (28/7| DIETA Redfish cozlde com molho de coentros, batata, cenoura e brécolos cozido (4] 101 5 B ]
OVO-LACTD Estufada de feijdo branco, pimentos, batata, cenoura e salada de alface, tomare & coentros 140 B 15 b 3
SOBREMESA Selecdo de frutas da épocalGelatina sem aglcar 627 0,440 13,7/05 0518
LANCHE Leite branco/Bolachas de arrozfmilho com queijo o baixo teer em gordura (7) ATz 1,6M109 4,9/20,2 3376
VLE (keal) Lipidos (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selecao de frutas da época/Bolacha de arroz/mitho of queljofiogurte sem agicares (7) BL/233 04109 13,7202 0,978
SOPA Creme de ervilhas 91,25 6,55 23,22 744
PRATO PRINCIPAL | Hamburguer de vaca com purd e salada de beterraba [1,234,7) 151 1o 5.0 13
QUARTA (297 DIETA Bifinhos de frango a vapor com espirais e mix de legumes a vapor (1) 287 [ 37 241
OVO-LACTO Hamburpuer de espinafres e falj3o0 com espirais {1,3,9) 284 34 48 139
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 o4 137 %]
LANCHE Pao de mistura com quaijo ou manteiga/Suma 100% frutaflogurte sem agicar adicionado (1,7,8) 155/r42 31102 229052 7.8/74.6

COLEGIO FECHADO

QUINTA (30/7)

COLEGIO FECHADO

SEXTA-FEIRA [31/7)

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijéo frade com broa e couve-galega. =.= Cambridge Assessment
Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura. International Education
Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°
3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;
(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Cambridge International School
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