Semana de 7 a 11 de abril 2025

SURGE U7 AQUILK

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (ea) (@ (o) (@ (@ (g9 (9
Sopo Creme de cenourc7,]2 210 50 2.1 0.4 6,2 08 1,0 02
Prato Massa gratinada com carne picadal 356 w76 72 8879 71418 261 05
Dieta Carne de vaca estufada com legumes!-3 1599 379 103 29 395 22 312 08
\/egeforiono Curgefe recheodo 1,6,7.8,11 639 153 4,8 1.3 8,9 3.3 159 0.3
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Sopo de feljéo_verde7,]2 222 53 2,2 0.4 6,7 1,0 1.0 02
Prato Lascas de peixe com batata e espinafresd# 273 718 44870 401 05 338 18
Dieta Solha no forno com batata e cenoura e couve flor4 1285 304 75 11 31 34 223 09
Vegetariana Legumes A Brds com alho francés 1954 467 218 30 465 09 141 11
Sobremesa  Gelatina / fruta da época! 367812 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (0 (@)
SOpO COnjO de gonnhol,&é,lo 225 53 0.5 0.1 7.0 0,2 4,9 02
Prato Arroz OI valenciana 1398 331 4,4 0.8 39.6 0,6 32,4 04
DiefO Peru eSTUdeO Simples 1930 459 16,9 4,4 43,6 1.0 32,1 09
Vegefcnono Quiche de |egumes],3,6,7 786 213 24,4 11,6 18,7 1.8 123 1,2
SObremeSO Fruta dCI épOCO 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1.3 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinfa k) (ked) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Sopo de Olho_froncés7,]2 228 54 2,2 0.4 6,8 0.8 1,1 02
Prato Macarronete com cames (porco e frango) e legumes!3 1671397 149 37 369 17 262 08
Dieta Perninha de frango grelhadas’3 1270300 46 L1352 14 272 06
Vegetariana Rancho vegetariano ' 1346 319 49 09 543 40 118 03
Sobremesa Fruta da épOCO 364 86 03 0,1 180 162 1.3 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@ (o) (@ (0 (9 (9
Sopo Sopo de couve Corogao7,]2 220 53 2,2 0,4 6,6 0.8 1.0 02
PI’OTO PiZZO de Gfum com pimenfo],‘t] 1376 329 153 3.8 28,8 2,0 18,7 272
D|eTG Red f|sh no forno4 1450 345 9.8 1.5 35,7 2.3 260 09
Vegetariana Pizza vegetariana com anands! 170 279 80 11 427 103 7.6 11
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da épocal 347812 39 88 20 17 158 127 11 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Composicao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



Semana de14 a 18 de abril 2005

Almoco

Segunda T I A
SOpO SOpO de couve-flor7.12 240 57 22 0.4 7,0 1.4 1.6 02
Prato Chili de vitela'2 2069 494 17,2 5,4 53,1 1.0 31,1 04
Dieta Peru corado 1942 462 19,5 4,8 40,9 0,9 30,1 07
Vegetariana Quiche de milho e espinafres! 367 B4t 226 251 116 186 10 14T 13
Sobremesa Fruta da épOCCI 291 69 0.5 0,1 145 145 02 00
Terca [ ke 4 e 8 el
Sopa Creme de abdbora e coentros’12 210 %0 21 04 65 10 08 02
Prato Salada de salm&o com espirais’-34 2510 600 363 69 3BS 17 290 05
Dieta Salmado assado no forno4 1877 449 255 4,6 34,0 2,5 190 04
Vegetariana Folhado de legumes com feijdo!-3¢ g1 23 194 74 33417108 11
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal367.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05
Quarta I T T
Sopo SOpO de espinofres7,]2 228 54 23 0.4 6,4 0.9 1.3 03
Prato Carne de porco A pOHUgUGSO5’6’]2 2256 543 359 79 26,3 0,0 28,1 06
Dieta Bife de frango grelhado com limdo’-12 952 225 21 07 175 04 321 06
Vegetariana Cubos de soja & portuguesa com legumes! 5681112 2120 509 246 30 380 67 290 06
Sobremesa  Fruta da época 241 % 0200 107 10713 00
Quinta ) ko 6 o e e
SOpO 210 50 21 0.4 6,2 0.8 1.0 0.2
Prato 2204 527 26,9 5,4 45,8 1.8 24,1 1,0
Dieta 1230 291 45 0,9 39.8 0.4 222 06
Vegetariana 1425 338 77 09 488 30 143 06
Sobremesa 291 69 0,5 0,1 145 14,5 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9] (@) (9)
So pa 222 53 2,2 0,4 6,7 1,0 1.0 02
Prato 1629 378 9.4 21 60,6 22 12,7 11
Dieta 1411 335 62 0,9 41,2 1.6 269 08
VegeTOriCInO 1564 373 152 3,4 41,3 1.5 156 08
Sobremesa 544 129 34 1.4 19.7 9.0 40 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



Semana de 21a 25 de abril 2025

SURGE U7 AQUILK

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) kea) (@ (@ (@ (o () (9)
Sopc Sopo de esp|nofres7,]2 228 54 2,3 0,4 6,4 0,9 1,3 03
Prato Carbonarg!.67.9.10.12.3 1790 426 217 88 382 27 194 26
Dieta Vitela cozida simples 658 185 52 22 07 00 258 06
\/egeforiono Curgefe recheodo],é 1091 259 54 1.2 42,1 3.1 93 04
Sobremeso Frufo do épOCO 291 69 0.5 0.1 14,5 14,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopc Sopo de Olho_froncés7,]2 228 54 2,2 0.4 6,8 0.8 1,1 02
Prato Douradinhos com arroz, cenoura e f. verde1:234567.89.10.11,12,13.14 2684 641 298 44 697 28 208 18
Diefo So'ho no forno4 1410 334 7.2 11 41,0 0,4 25,3 09
Vegefcriono Espirﬁ-uo| de |egumes1,6,7,]2 866 207 8,9 2,6 25,6 1.5 4,4 0,6
Sobremeso Ge'oﬁno / frUTG do épocol,3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta (k) kea) (o (o) (@ (@) (@) (9
Sopo Creme de |egumes7,]2 223 53 2,2 0.4 6,5 0.8 12 02
Prato Rolo de Corne(peru) com espcrguefe] ,6,7,9,10,12 1790 426 21,7 8,8 38,2 2.7 19.4 26
Diefo Frongo gre'hodo],3 1246 294 4,6 1,0 35,2 1,4 27,2 0,6
Vegetariana Caril de grdo com espinafres 1747 416 103 33 636 22 130 06
sObremeSO Frufo do épOCO 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1.3 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@ (0 (@ (@) (@ (9
Sopo Sopo de Obéboro 458 109 21 03 19.0 2,0 2,6 02
Prato Bife de vitela com ovo, batata frita e arroz 1540 365 74 13 407 L1 327 04
DieTG Bife de PerU Corcdo 1847 440 18,3 4,4 40,9 0,9 271 07
Vegetariana Arroz salteado com cogumelos, milho, feijdo e pimentos 1268 301 36 04 551 04 112 06
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Sexta ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopo 465 110 2,1 03 18,6 1.9 29 03
PI’OTO 2909 698 44,7 7.0 38,5 0,9 32,7 1.6
Die‘ro 1169 276 1.9 0.3 34,5 2,6 284 1,0
Vegetariana 1954 467 218 30 465 09 141 11
Sobremeso 406 96 1.3 0.8 18,3 11,6 2,7 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



SURGE U7 AQUILK

Semana de 28 abril a 2 de maio 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@ (@ (@ (0 (@)
SOpO COﬂjO de gonnhO],&é,lO 225 53 0.5 0.1 7.0 0,2 4,9 02
Profo A|m6ndegos de aves esfufodasl,S,é,]Q 1650 393 14,8 6,0 44,1 3.4 19.5 1.5
Diefo Bife de peru grelhcdo],:’) 1381 327 7.1 2,5 35,0 1,4 300 06
Vegefonono Bolonheso de SojO],3,6,8,]O,]],12 1691 401 4,6 0.8 47,8 9.9 358 0.2
Sobremesa  Fruta da época 21 69 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Terca k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de cenourG“? 210 50 2,1 0.4 6,2 0.8 1.0 02
PFOTO PGTOniSCOS de bGCOlhOU]’3’4 1915 456 15,1 2,6 58,7 1.1 19.8 2,6
DieTO Bocolhou fresco4 1070 253 0,6 0,1 34,0 2,6 26,1 0,7
Vegetariana Favas guisadas com ovo mexido e pdo torrado!367.8.11.12.13 1165 280 146 35 167 21 177 10
sObremeSO Ge'ohno / frufo do époco],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (o) (@ (@ (9 (9
SOpO COldO Verde 441 104 2,1 03 17.6 1.2 2,7 02
Prato Frongo OSSOdO]'S 1775 421 83 1.4 51,8 1.7 32,6 08
DieTG Frongo Ossodo],S 1277 302 4,7 1.1 35,3 1.4 27.4 0,6
Vegetariana Quiche de espinafres!-367 778 21 246 M6 174 100 127 13
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (ea) (@ (o) (@ (@ (9 (9
SODO 223 53 2,2 0,4 6,5 0.8 12 02
Prato 1992 478 293 57 28,3 0.8 24,1 0,5
Dieta 1437 341 9,2 2,4 40,6 0,7 230 06
VegefGriGnCl 579 138 6,4 2,0 13,7 1.0 54 06
SObremeSG 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1,3 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexfa k) (kea) (@ (@ (@ (0 (9
Sopc Sopo de pencc7,]2 227 54 2,2 0.3 6,7 1.0 1,1 02
Prato Pescada em cama de espinafres+ 1459 346 75 11 402 06 283 11
Diefo Pescodo Cozido4 1353 320 4,2 0,6 40,8 1.4 288 1,0
Vegetariana Crepes de legumes 51 226 36 06 4LT 1356 05
Sobremesc Mousse de Choco'cfe],&é],&]? 369 88 2,0 1.7 15,8 12,7 1,1 0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Semana de 5 a 9 de maio de 2025
Almoco

Creme de legumes’12

Hamburguer de aves no forno com molho de tomate!34.12
Frango corado simples'3

Hamburguer de espinafres!23447.14

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’-12
Bacalhau com natas! 4567
Salmado no forno#

Omelete de salsa3

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Sopa de espinafres’-12
Feijoada a transmontanas?’.12
Bife de peru grelhado
Feijoada de legumes

Fruta da época

Creme de abdbora e coentros’:12

Lasanha de vitela!3:67

Cozido simples

Salada de couscous, cenoura e lombardo!
Fruta da época

Sopa de couve-flor’.12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de feijdo!2345.67.89.1011.1213,14
Solha dourada*

Wrap de queijo com legumes!’

Aletrial 367

VE
(kJ)
223

1151
1347
1658

2621
1548
445
241

VE
(kJ)
240

2255
1278
1446
544

VE
(kcal)
53

274
319

69

VE
(keal)
53

493

333

379
57

VE
(keal)
54

521

300
44

VE
(kcal)
51

637

366
106
56

VE
(kcal)
57

537
302
345
129

SURGE U7 AQUILK

Lip.
(9)
104
7.6
12,8
0.5
Lip.
2.2
28,9
6,0
14,1
0.0
Lip.
2.3
26,5
38
4,6
0.4
Lip.
(9)

25,0

AG Sat.

(9)

1,6
1.3
1.5
0,1

AG Sat.

0,4
52
09
3,4
0,0

AG Sat.

0,4
7.9
0,7
0,5
0,0

AG Sat.

(9)
0.4

10,0
1.6
0.5
0,0

AG Sat.

0,4
2,7
08
4,2
1,4

HC
(9)

36,7
36,1
51,8
14,5
HC

6,7
41,0
42,5
43,1
12,9

HC
(9)
6,4

350

40,8

49,4
88

HC
(9)
6.6

67,0
47,0
15,1
10,7

HC
(9)
7.0

61,7
34,6
39,3
19,7

Acucar
(9)
0.8

2,6
22
10,9
14,5

Acucar
(9)
1.0

0,5
0,4
0,7
12,8

Acucar
(9)
0.9

0.9
1.2
09
8.8

Acucar
(9)
1.0

2,5
2,1
1.1
10,7

Acucar
(9)
1.4

1.8
29
2,7
9.0

16,2

26,0

17.5
1.4

Proft.
(9)
1.3

34,9

32,4
14,1
03

Proft.
(9)
0.9

34,0
28,0
2,9
1.3

Prot.
(9)
1.6

252
27,3
14,0
4,0

. Sal

(9)
0.2

2,7
08
1,0
0.5

Sal
(9)
0.3

1.0
08
02
0,0

Sal
(9)
0.2

1.2
0.5
02
0,0

Sal
(9)
02

1.9
1.0
1.8
02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



SURGE U7 AQUILK

Semana de 12 a 16 de maio de 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (ea) (@ (o) (@ (@ (g9 (9
Sopo Sopo de esp|nofres7,]2 228 54 2.3 0.4 6,4 0,9 1.3 03
Prato Empaddo de carne de bovino picadad’:12 1554 %72 215 64 225 05 209 06
Dieta Bife de frango grelhado 1485 340 65 11 346 22 337 08
Vegefonono Empoddo de Sojo],3,6,7,8,]],]2 1515 361 10,9 2,4 30,7 71 29.4 0,5
Sobremeso Fruta da époco 291 69 0.5 0.1 14,5 14,5 02 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Sopo de penco7,]2 227 54 2,2 0.3 6,7 1,0 1,1 02
Profo Bgco”']ou espirifuol],3,4,6,7,8,] 112,13 1990 492 31,6 4,1 35,7 1.3 142 23
Diefo Pescodo Coz|do4 1198 283 2,1 0,3 34,4 2,9 29,6 1,0
Vegefcriono Espiri’ruol de |egumes1,6,7,12 866 207 8,9 2,6 25,6 1.5 4,4 0,6
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (0 (@)
Sopo Creme de Cenour07,]2 210 50 21 0.4 6,2 0.8 1.0 02
Prato Strogonoff de frango!’ 1653 394 137 45 461 10 200 07
Dieta Peru estufado ao natural com arroz 2010 478 184 50 428 04 349 07
Vegefcnono Crepe de |egumes],3,6,7 602 144 6,5 2,0 14,0 1.2 6,0 06
Sobremesa  Fruta da época 241 5% 02 00 107 107 13 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinfa k) (ked) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Sopo de couve |Ombordo7,]2 224 53 21 03 6,5 1,0 12 02
Prato Carne de porco assada 2078 495 231 67 404 1.6 301 07
Dieta Frango cozido ¢/ cenoura e repolho 1210 286 49 09 399 14 195 06
Vegetariana Tortilha & espanholad 56 a1 26 105 15227 14 85 04
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@ (o) (@ (0 (9 (9
Sopo Sopo de Olho_froncés7,]2 228 54 2,2 0,4 6,8 0.8 1,1 02
PI’OTO FUS”“ com Ofum e Ononés],3,4,6,7 2123 518 18,2 59 60,8 1.9 26,4 1,6
Dieta Red fish assado com batata e legumes# 1411335 93 14 32 35 254 09
Vegetariana Folhado de espinafres, milho e queijo!367 1840 448 174 78 515 26 202 13
Sobremeso Mousse de Choco'ofe],3,6,7,8,]2 369 88 2,0 1.7 15,8 12,7 1,1 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



SURGE U7 AQUILK

Semana de 19 a 23 de maio de 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (ea) (@ (o) (@ (@ (g9 (9
Sopa Sopa de cenoura e nabo’:12 22 5 22 04 67 12 09 02
Profo Febros de porco com espgrguefe],6,7,9,]o,]2 2152 514 237 4,9 44,8 1.3 292 1,3
Dieta Vitela estufada simples 1766 420 135 34 440 10 297 06
Vegetariana Chili de soja com legumes!-68.11 1932 40 97 13 526 71 355 05
Sobremeso Fruta da époco 291 69 0.5 0.1 14,5 14,5 02 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (o) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo catarino 441105 2203 170 13 34 02
Profo TerS de pofo com On’oz] ,4,5,6,7 2041 491 29.1 52 39,0 1,0 17,0 2,7
Dieta Bacalhau fresco no forno com batata e broculos4 1851 321 70 10 346 29 277 08
Vegetariana Jardineira de tofu' 1246 296 &7 18 367 39 143 04
Sobremesa  Gelatina / fruta da época' 367812 248 5 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (0 (@)
Sopo Creme de |egumes7,]2 223 53 2,2 0.4 6,5 0.8 12 02
Prato Bife de frango com fusilli® 1992 478 93 57 283 08 241 05
Dieta Bife de vitela grelhado 1487 34192 24 406 07 230 06
Vegefcnono Crepe de |egumes],3,6,7 579 138 6,4 2,0 13,7 1.0 54 06
Sobremeso Fruta dCI épOCO 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1.3 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinfa k) (ked) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Creme de er\/ilhos7,]2 254 61 2,2 0.4 7.4 1,0 1,7 0.2
Prato Arroz de aves 1398 331 4,4 0.8 39.6 0,6 32,4 04
Die‘ro Peru COFGdO Qo nGTUrGl 1842 438 16,5 4,4 41,0 1.5 30,6 0.9
Vegetariona Hamburguer de soja grelhado com cenoura e couve-flor!3.6.7.89.10 1532 364 92 31 583 37 148 21
Sobremesa Fruta da époco 291 69 05 0.1 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@ (o) (@ (0 (9 (9
Sopo Sopo de |egumes 469 m 2.2 0.3 18,6 1.7 30 02
PI’OTO BGCGthU com ntGS 1230 293 11,6 1.7 42,1 0.1 43 04
Dieta Filetes pescada no forno com oreg&os'410.12 13¢7 323 68 10 425 04 220 07
Vegetariana Arroz com ovo mexido com legumes3® 195 285 11221 %70 4079 06
Sobremeso Bolo de Cenouro],3,7 1354 320 4,5 0,9 62,0 26,3 6,5 09

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

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Acompanhamento
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA

Semana de 26 a 30 de maio de 2025
Almoco

Sopa de maceddnia? 12
Esparguete a bolonhesa'?
Frango corado 1:359.10.12
Bolonhesa de soja’-3:6:810.11.12
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde? 12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
Tomo’re‘ ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Carapau assado no forno com batata e cenoura e couve flor#
Quinoa ¢/ rdcula, ovo, grdo e cenoura ralada’ 3611

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Sopa de cenoura e nabo?12
Febras estufadas com puré!-¢.7.9.1012
Peru assado simples com puré
Quiche de espinafres e milho 16811
Fruta da época

Caldo verde

Arroz a valenciana 1:6.7.9.10.14

Perninhas de frango grelhadas com salada
Crepes de legumes 11234.67.9.10,12

Macgad assada

Sopa de couve coracdo’:12
Pizza de atum com anands e cogumelos'47

Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo verde e cenoura
cozida4

Pizza de legumes (milho, anands, azeitonas)!7:10.12
Bolo de laranja’-3:67

VE
(kJ)
222

1700
1387
1691
291

VE
(kJ)
222

2064

1296
1352
13
243

VE
(kJ)
222

2152
1766
1932
291

1147
1315

VE
(kcal)
53

405

328

401
69

VE
(keal)
53

492

(kcal)
53

514

420

460
69

VE
(keal)
109

273

311
79
92

VE
(kcal)
53

353
287

218
196

SURGE U1 AQUILA
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 03
168 55
7.4 1.3
46 08
05 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 04
197 27
8,4 1,4
69 1,0
00 00
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 04
237 49
135 34
9.7 13
05 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
9.4 26
49 0.9
14 09
06 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 04
154 38
20 03
69 3,0
3,0 11

HC
(9)

39,3
40,8
47,8
14,5
HC

6,7
55,8

35,1
449
05
12,9
HC

6,7
44,8
44,0
52,6
14,5

HC

19,0
30,3
40,0
12,6
20,0
HC

6,6
33,5
358

31,4
37,1

Acucar
(9)
0.8

23
55
9.9
14,5

Acucar
(9)
1.0

1.7

3,4
2,9
0.5
12,8

Acucar
(9)
1,2

1.3

1,0
71
14,5

Acucar
(9)
2,0

0.9
0,4
1.3

20,0

Acucar
(9)
0.8

6,7
2,8

9.9
221

0.2

Prot.
(9)
1.0

21,6

211

16,1
0.1

1.4

Prot.
(9)
0.9

29,2
29.7

35,5
0.2

Proft.
(9)
2,6

15,7
26,0
2,8
03

Prot.
(9)
1.0

19.2
29,0

6,7
42

Sal
(9)
0,2

1.7

08
0,5
0,0
0.5

Sal
(9)
0,2

1.3
0,6
0,5
0,0

Sal
(9)
0,2

0,6
0,6
0,0
Sal

0.2
2,5
1.2

1.2
0,6

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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