PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 1

29/6 - 3/7

SEGUNDA {25/5) F E RlADO
V.E (kcal) Lipidos (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selegdo de frutas da época/Bolachas sem agocariLeite Branco (1,3,6) 624232 0.4109 13,7420,2 0,576
SOPA Creme de legumes 28 a5 43 1.0
PRATO PRINCIPAL | Corvina ao forno com hatata a murra e legumes cozidas (couve-fior, bracolos e cenaura baby) () 670 24,44 54,9 43
TERGA {30/} DIETA Dourada grelhada com fusilll e espinafres cozidos (1,4) 303 L] 3.9 269
.UVQ-an I Seltan ao forno com batata a murro € legumes cozidos [1,6) 389 106 508 8.7
SOBREMESA Selegio de frutas da época/Pudim de baunilha (1,3,7) B2/96 04014 13718 0,928
LANCHE Bolinha de mistura cf gueijo ou fiambre de peruflogurte sem agicar adicionada (1,6,7,12) 154,2/143,2/42 3,101,702 22.9/23.1/5.2 TR A6
V.E (keal) Lipidos (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selegdo de frutas da época/Pac de mistura of manteiga ou peru/Sumo 100% fruta {1,6,7.8,12) 62/159/210,8 04/3,312 13,7/21,8/21,5 093,72
S0PA Creme de espinafres 57 a4 236 A0
PRATO PRINCIPAL | Almofadinhas de carne com arroz de espinafres (1,6,7,12} 548 201 70 148
QUARTA (1/7} DIETA Bifinhos de frango grelhados com arroz e bricolos salteados 378 8.8 40,6 328
OVO-LACTO Tarte de curgette, ervilhas, cenoura e ovo [1,.3.6,7,12) 178.6 T4 b& 201
SOBREMESA Selegdo de frutas da época A2 04 137 09
LANCHE Cereais de milhe serm aglcar adicion adorLeite (1,7} 173 23 3 6.3
V.E {kecal) Lipidos (g} H.C (g} Proteinas (g}
REFORCO Selegdo de frutas da época/Bolacha de arrozdmilho of queijo/logurte sem agicares (7) 62/232 041109 13,7202 0,976
SOPA Cremea de couve-flor 93,75 & 243 B9
PRATO PRINCIPAL | Atum & Bras (3,4.7,12) 472 348 a0 15
QUINTA (2T} DIETA Filetes de perca ao farno comn batata, cenoura e couve-flor corida {1,4) 1103 046 11,22 1364
OVO-LACTO Alho franciés 3 Bras (3,7.12) 1402 6,54 13,99 6,09
SOBREMESA Selegdo de frutas da época 62 0.4 13,7 0,4
LANCHE EBolinha de mistura o queijo ou peruflogurte sem aclicar adicionada (1,7) 164,2720%,2/42 3,1011.400,2 22.8022,6/5,2 7,812,546
V.E (keal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g}
REFORCO Palitas de cenourafPio de sementes com quedjo ou manteigasSume 100% fruta (1,7.8) 36/155,8/210.8 03/3,26/12 6,1/21,821,5 083719
SOPA Creme de ervilhas 91,25 6,55 2322 744
PRATO PRINCIPAL | Frango de fricassé com cotovelinhos {1,3.7,12) 435 11,5 456 ng
SEXTA-FEIRA (3/7) | DIETA Peito de peru grelhade com cotovelinhos e curgette assado (1) 338 852 284 343
OVO-LACTO Peininhos da horta {1.3.7) 484 28 453
SOBREMESA Sele¢do de frutas da época 62 0.4 137 ]
LANCHE Cereais da milho sem aglcar adicionado/Leite [1,7) 173 23 3 63

*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, maceddnia 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

Cambridge International School



PRE-ESCOLARE 1° CICLO - SEMANA 2

6/7 - 10/7

Il | VLE (keal) | Lipidos (g) | HCig) M Prateinas (g)
REFORGO [Sﬁl;%cnz?e frutas da épocafPAozinho de cereals o fiambre de peru ou gueijo/Sumo 100% 52/143,2/154 0,401,7/3,02 13.7123,1422,0 0,9/7,32/7,76
SOPA Creme de curgette &1 6.5 242 B3
PRATO PRINCIPAL | Rolo de carne com arroz de espinafres (1,3,7.10,12) 309 1.5 21 256
SEGUNDA (&/7) | DIETA Bifinhos de vaca grelhados, arroz de espinafres ¢ cenoura cozida (1,12) 284 76 239 251
OVO-LACTO Guisado de ervilhas, cenoura, alhe francés e curgette [12) 4l 24 6.5 23
SOBREMESA Selecio de frutas da época 52 o4 137 o9
LANCHE Baolachas tipo Maria/Lelte branco {1371 1717547 6,616 26,1049 2776
VLE (keal) Lipidos (g} H.Cig} Proteinas (g)
REFORCO Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milha of queljofLeite branco (7) 36252 0.3/10.9 6,1/20,2 076
SOPA Creme de feijao verde 935 59 229 6,8
PRATO PRINCIPAL | Choco & Algarvia com batata assada a murro {14} 253 614 254 229
TERGA [7/7] DIETA fRied fish cozido com batata-doce e brécolos cozidos (4] 227 76 .2 278
. OVO-LACTO 1 Salada de quinea com espinafres, feta, cenoura e tofu{6,7) 259.8 63 151 4
SOBREMESA Selecio de frutas da época/Fudim de ovos sem adigdo de agicar {3,7) B2/22 0,40 13,745 0,50
LANCHE Cereais de milho sem agicar adiclonade/Leite (1,7) 173 23 31 6.3
VLE (keal) Lipides (g} H.Cig) Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Paozinho de cereals of manteiga ou gueijo/Sumo 100% fruta (1,7,8] E2/209/154 04411, 8443, 02 13,7/22,60229 0,9/2,48/7,76
. SOPA 1 Creme de cenoura - Sk il 64 i 249 i B4
PRATO PRINCIPAL | Crocantes de frango com arroz de cenoura (1,3,7,10} 246 33 48,4 4.5
QUARTA [8/7} DIETA Bife de frango gralhada com massa e cenoura cazida {1,3,7,10,14) 190 18 2332 19
OVO-LACTO Crepes de tofu {1,36.7) 265 10,5 324 B
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 137 oo
LANCHE Péo de leite com fiambre de peru ou manteiga/Suma 100% fruta (1,3,7] 13247 3505 208/11.2 405
V.E (keal) Lipidos (g) H.C (g} Proteinas (g)
REFORCO Selegdo de frutas da épocalBolachas sem agicar/ Leite branco [1.3,6) 627232 0,410,9 13.7/20,2 0,576
SOPA Crerme de espinafies e abobora 70,8 56 186 3.9
PRATO PRIMCIPAL | Lombao de salmio ao forno com mostarda e mel e batata doce assada (4,10) G081 234 782 143
QUINTA [9/7] DIETA Abrdtea cozida com anroz e feijdo-verde (1,4) 1016 on 10,62 14,64
OVO-LACTO Gratinado de tofu com legumes e batata ao forno {6,7,10) 480 12 52 24
SOBREMESA Selegdo de frutas da época 52 04 137 0.9
LANCHE Bolinha de mistura cf gueijo ou fiambre de peruflogurte sem agdcar adicionado (1,6,7,12) 154, 2143242 311,702 229/231/3.2 787,306
VLE (kcal) Lipidos (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Pdozinho de centelo ¢ manteiga ou gueljo sem gordura/logurte sem aglcar adicionade (1,7} 154, 21209, 2042 3,111,402 22,922,6i5,2 78/2,504,6
SOPA Creme de naba e abdbora | LEX 33 133 5,8
PRATO PRINCIPAL | Esparguete a bolonhesa (1,7,9,12) | 503 21,7 44,7 n2
SEXTA {1047} DIETA Bifinhos de peru @ vaper com esparguele @ bricolos cozidos (1) | 2253 45 284 16,8
OVO-LACTOD Guisado de ervilhas, cenoura, albo francés e curgette (12} | al 24 4,5 23
SOBREMESA Selecio de frutas da época | B2 a4 137 0.9
LAMCHE Cereals de milho sem aglcar adiclonadosLeite {1.7) ‘ 173 23 3 B3

*0 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: 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 Assessment
International Education

Cambridge International School



PRE-ESCOLARE 1° CICLO - SEMANA 3

13/7 - 17/7

V.E (keal) Lipidos (g) H.Cigh Proteinas (g)
REFORCO Seleqao de frutas da época/Bolacha de arrozfmilho of gueijorSumo 100% fruta (7] 626232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,576
SOPA Creme de feijdo e nabigas 126 315 188 88
PRATO PRINCIPAL | Franga assado com malho de citrinos e ervas provence com arroz de cenaura (1,10) 380 1.6 334 344
SEGUNDA [13/7) | piETA Eifinhos de peru grelhados com arroz simples e cenoura cozida 425 162 382 30,8
OVO-LACTO Quiche de cogumelos, bricelos e espinafres {1,3,7,12) 554 134 791 212
SOBREMESA Seleciio de frutas da época (¥} a4 137 0,9
LANCHE Eolinha de centelo o queljo ou fambre de peru/iogurte sem agticar adidonadao (1,6,7,8,12) 152143, 2042 317002 2297231152 28230408
VLE (keal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Sele¢dio de frutas da época/Piozinho de cereais o manteiga ou quein/leite branco (1.7,8) 62/209154 0,4/11,84/302 13,70226/229 0812480778
S0PA Creme de bricolos 86,9 35 182 40
PRATO PRINCIPAL | Meia desteita de bacalhau [grao-de-bico, ovo, cebels, azeitonas)(3,4) 214 55 19,2 212
TERGA (14/7) DIETA Filetes de perca avapor com arroz simples e brocolos cozidos {4) 1103 0,86 11,22 13,64
OVO-LACTO Guisada de grio, cenoura, couve lombarda e batata 403 a7 58 20
SOBREMESA Seleqdo de frutas da época/Mousse de chocolate (1,3,7] 62/96 0414 13,718 [eR=Trk: )
LANCHE Enlachas tipo Maria/Laite branco (1,3,7) 171147 6,6/1,6 26,1/4.% 2776
V.E (keal) Lipides (g) H.Cigh Proteinas (g)
REFORCO Selecado de frutas da época/Bolachas sem aclcar/logurte sem aclcar (1,3,5) 621232 04410, 13.7/20.2 09748
S0PA Creme de lentilhas 167 36 21,05 8.7
PRATO PRINCIPAL | Perna de peru ao forno com molho de limao, masss e salada de tomate (1.3,10,12} 5182 269 375 322
QUARTA (15/7) DIETA Bifinhos de frango a vapor com catovelinhos e legumes cazidos (1) 268 84 233 23,6
OVO-LACTO Strogonnofl de seitan com cogumelos e massa {1,7,12) 2814 5,32 37 24,46
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 157 0,9
LANCHE Cereais de milhe sem agicar adicicnado/Leite (1,7] 173 23 h) 6,3
V.E (kcal) Lipidos (g} H.C (g Proteinas (g)
REFORGO Palitos de cenoura/Pao de mistura com gueijo ou manteigafLeite brance {1,7,8) 36/155,8210,8 03326012 61421 8215 0,8/3,7/9
SOPA Sopa de lombardo 200,5 35 302 152
PRATO PRINCIPAL | Calamares com arroz de tomate {1,3.4,7.9) 3553 183 125 344
QUINTA (167} DIETA Peixe-espada grelhade com batata e brdcolos cozidos (4) 17,2 D81 1.7 14,5
OVO-LACTO Salada de seltan, penne, brécelos, ovo e salsa (1,3,6.9) 2121 7.63 12,06 23,38
SOBREMESA Selecdn de frutas da epoca &2 04 137 09
LANCHE Leite brance/Balachas de arroz/milna com gueijo ¢f baxo teor em gordura [7) 470233 160109 4,9/20,2 3316
V.E (keal) Lipidos (g) H.C (g} Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Bolacha de arrozfmilho o queijos/Sumo 100% fruta [7) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/7,6
soPa Creme de feljdo vermelho 126 B8 26,9 101
PRATO PRINCIPAL | Lasanha de tarne de vaca e salada (1,3.7,9) 205 i 124 92 .7
SEXTA (17/7) DIETA Bifes de frangn grathados com penne e espinalres cozidos (1,12) 287 3 337 24,1
OVOo-LACTD Beringela recheada cam tofu, cenoura, milho e gratinada com queijo (67,10,12} 102 5 7B 55
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 137 0,9
LANCHE Cereais da milho sem aglicar adicionadodieite {1,7] 173 23 n B3

*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, 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



PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 4

20/7 - 24/7

‘ i W.E (kcal) Lipidos (g) H.C (g} | Proteinas {g)
|
REFORCO Selecao de frutas da época/Pacainhe de cereais o manteiga ou gueijo/Leite {1,7.8) 62/209/154 0,4/11,84/3,02 13,722 6/22% 0,9/2,48/7 76
SOPA Creme de grao-de-bico 97,65 6,73 2631 9.7
PRATO PRINCIPAL | Arroz de aves e salada de alface com couve roxa (2.4.6.10,12,14} 205 124 9.2 7
SEGUNDA (20/7) | pHETA Eife the peru a vapor com fusiili cozido e curgette cozida (1) 268 84 233 3.6
OVO-LACTO Caril de tofu com legumes e arroz simples (6,7, 8.10,12) 60 24 685 23
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 o4 137 09
LANCHE Leite branco/Bolachas sem adicéo de agicares {1,3,7) 47471 1.6/6,6 48/26,1 1627
V.E {keal) Lipidos (g) H.C (g) Proteinas [g)
REFORGO Palitos de cencura/Bolacha de arroe/milhe of queljoileite branco (7) 357232 a,310,% 6,1120,2 0.B/7.6
SOPA Creme de alho francés e couve branca 199 EA 25,14 84
PRATO PRINCIPAL | Pescada a Gomes de 53 (3.47) 4439 15 379 36,6
TERGA(21/7) DIETA Filetes de escamudn ao farna cam amaz e couve-flar cozida (2} 206 65 125 2
. OVO-LACTO - Quiche de cogumelos, bricolos e espinafres (1,3,7.12) 554 134 15,1 21,2
SOBREMESA Selecdo de frutas da épocafLeite creme (1,3,7) GL9E 0,414 13,718 D928
[ LANCHE Cereats de milhe sem agdcar adicionada/Leite (1,7) 173 23 kA [ %]
! VLE [keal) Lipidos (g) H.C (g) Proteinas [g)
i REFORCO Selecdo de frutas da épocaiP3ozinho de cereais o manteiga ou gueija {1,7,8) GA209/154 0.4011,84/3,02 1326225 0,52 487 76
. SOPA - Creme de repolho 81,8 1 58 | 2 il B
PRATO PRINCIPAL | Lombinhos de porco recheados com espinafre e arroz de grelos (7) 432 1.0 235 44
QUARTA (22/7) DIETA Peito de frango grelnado com arroz e brécolos cozidos 338 852 84 34,3
OVO-LACTD Gratinade de tofu com legumes e batata ao forne (6.7,10] 480 18 52 24
SOBREMESA Selecdo de frutas da época B2 o4 137 09
LANCHE Leite branco/Bolachas de arroz/milhoe com queljo «f baixo teor em gordura (7) 47/232 1,610 4,9/20,2 3376
WLE (keal) Lipidos (g} H.C (g} Proteinas (g)
REFORGO Selecdn de frutas da época/Balachas sem adicda de aclcares/Sume 100% (1,361 621232 0,4410,9 13,7020,2 0276
SOPA Creme de lentilhas e abobora 167 EX 2205 95,5
PRATO PRINCIPAL | Douradinhos ac forna com arraz de legumes (couve-flor, bracoles e cenaura baby) (4) 670 24,44 54.9 43
QUINTA (23/7) DIETA Dourada grelhada com fusilli e mix de legumes a vapar (1,4} 303 69 31,9 26,9
OVO-LACTO Seitan aoc forno com batata a murre e legumes cozidos [1,6) L] 10.6 s05 287
SOBREMESA Selecdn de frutas da apoca &2 04 137 0,9
LANCHE Eclinha de centelo ¢f queijo ou fiambre de peru/logurte sem agulcar adicionado (1,6,7,8,12) 15420143 2042 301,702 22,9/33,1)5.2 7.8/7.3/46
V.E (keal} Lipideos (g} H.C g} Proteinas (g)
REFORCO Palitos de cenoura/Pdo de mistura com doce 100% fruta ou manteiga (1.7,8) 36/155,8/210,8 0,3/3,26/12 61/218/215 0,8/3, 79
50PA Creme de legumes 28 05 43 1.0
PRATO PR!N{IPAI-_ “Blfmhos de peru com malho de cogumelos e arrez de caentros (7,10) 258 4,0 i 250 i 17 i
SEXTA (24/7) DIETA Bifes de peru grelhado com arroz branco e espinafres cozidos 33 10.8 | 72 344
OVO-LACTD Estufada de lentilnas e cogumelos e arroz de coentros com salada de alface e pepino (12) 460 92 B4 242
SOBREMESA Selecdo de frutas da epoca 62 04 137 0.9
LANCHE Cereais de mitho sem acucar adicionadod/Leite (1,7) 173 23 | n 63

*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



PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 5

27/7 - 31/7

V.E (keal) Lipidos (g} H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Setecio de frutas da época/Bolachas sem adicdo de agdcar/Leite brancoi1,3,7) B2/232 041096 13,7/20,2 0,8/7.56
SOPA Crerme de alho francés 94 67 24,44 69
PRATO PRINCIPAL | Carne de porce 4 portuguesa (12,14) 5247 121 572 353
SEGUNDA {2777) DIETA Bifinhaos de vitela grelhados com macarro e cenoura couve de hruxelas cozida (1) 233 9,1 206 76
OVO-LACTO Pataniscas de legumes(1,3,7] a11 14,5 383 185
SOBREMESA Seiecdo de frutas da época 62 04 137 09
LANCHE Belinha de centeio of queijo cu fiambre de peruflogurte sem aclcar adicionade {1,6,7,12) 154,2/143 2442 31702 229/231/5.2 787,346
V.E (keal) Lipidos (g) H.C{g) Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Plo de mistura o mantelga ou perwSuma 100% fruta (1,6,7.8,12) 62/159/210.8 0.4/3,312 1370218215 0,9/3,7/9
S0PA Creme de abobora 51,5 64 236 B
PRATO PRINCIPAL | Pudim de atum com salada de tomate e alface (1.3,4.12) 2084 509 2525 2232
TERCA [28/7) DIETA Redfish cozido com melho de coentros, batata, cenoura e bricelos cozido (4) 101 5 [ B
OVO-LACTO Estufado de feijio branco, pimentos, batata, cenoura e zalada de alface, tomate e coentros 140 B 15 rd
SOBREMESA Setecdo de frutas da época/Gelatina sem agicar 627 040 13,7/0.5 0an.e
LANCHE Leite branca/Balachas de arroz/milha com queijo o baixo tear em gordura {T) 476232 1.6M09 450202 3376
V.E (keal) Lipidas (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selecio de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of queijoflogurte sem agiicares (7) b27232 04105 13,7020.2 0576
SOPA Creme de ervilhas 91,25 655 2322 744
PRATO PRINCIPAL | Hambdrguer ce vaca com puré 2 salada de beterraba (1,2,347) 151 11,0 5,0 13
QUARTA (2%/7) DIETA 1 Bifinhos de frango a vapor com espirais e mix de legumes avapor (1) 287 G 337 241
OVO-LACTO Hambdrguer de espinafres e fefjdo com espirais (1,3.9) 284 34 43 139
SOBREMESA Selegda de frutas da época 62 04 13.7 09
LANCHE Ceraais de milho sem aclcar adicionado/Leite [1,7) 173 23 31 63

COLEGIO FECHADO

QUINTA (20/7)

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.

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
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