alimentagc do 1Lt elirigente

QI Colégio
CRECHE

Semana de 17 a 21 de maio de 2021 ALMOCO

VE VE Lip. AG Sat. HC AcgUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (2) () (@ (g) (g (@

Segunda

Sopa Sopa de feijdo-verde / creme de legumes com peru 28 54 L7 03 71 08 23 0l

Prato' HambUrguer de vaca no forno com arroz branco!:6.12 940 224 701 20 264 02 131 04

Sajasla SaprideisYoRFANGpRERe feijao-verde/d2Mlg de legumes com carne de joo 29 93 g1 48 34 b3 08

Pphtemesa Frutge&p%g%@gtufada lasc . g 1 269 64 05 01 134 134 02 00

cozidos! 34567812 ada com puré de batata e legumes %250 , zfg ’\(0%n grg \%élr P}(g §§

/ BoAGE M Agke P g

Salada Salada de alface & oawm B W WU B

Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 Ll 00
Quarta

VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (g) (g) (g) (2) e (2

Sopa Sopa de abobora / creme de legumes com frango 28 52 12 02 70 08 29 0l

Prato Frango estufado desfiado com arroz branco 826 196 44 07 262 03 125 04

Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
uinta

obremesa Frutg da época e et e 199 47 04 00 954 94 03 00

mbar
Sopa opa de couve lombar de  da/ creme de legumes com carne o ks e o AT Y
vaca VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

Filete de paloco lascad k) (keal) (g) (2 (2) (® ©® @

Prato o com batata e macedonia de
legumes? 347 8 02 00 126 08 69 03
Salada Salada de cenoura raspada e couve roxa 14 27 00 00 42 38 L1 0l
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Sexta '
VE VE Lip. AGSat HC AgUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (2 (g) (2) (e (2
Sopa Sopa de alho-francés / creme de legumes com peru 27 4 L6 03 70 08 23 0l
Prato Peitinho de peru estufada desfiado com massa farfalle! 877 208 81 22 193 L1 146 03
Salada Salada de alface e tomate 80 19 03 00 23 23 1300
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 134 134 02 00

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, *Frutos de
casca rija, '2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sido completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valoresmédios de 100 g ou 100 ml, calculados apartirdos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge,
Tabelada Composicao de Alimentos (2019), e ainformacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragoes por motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato
Salada

QI Colégio

CRECHE

Semana de 24 a 28 de maio de 2021

ALMOCO

Sopa de cenoura / creme de legumes com frango
Almoéndegas de vaca estufadas com massa!-3.6.12
Salada de alface e cenoura raspada

Sobremesa Fruta da época

Terca
Sopa

Prato
Salada

Sopa de legumes / creme de legumes com carne de vaca 252
Tranches de fogonero lascado com arroz e legumes cozidos*

Salada de alface e tomate

Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa
Prato
Salada

Sopa de abobora / creme de legumes com peru
Frango assado desfiado ¢/ esparguete!-?
Salada de alface e tomate

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sopa de couve-flor / cr vacaeme de legumes com carne de
Filetes de pescada estu

macedonia de legumes# fados lascados com batata e

Salada de cenoura raspada
Fruta da época

Sopa de brocolos / creme de legumes com frango
Perna de peru no forno lascado com arroz branco
Salada de alface e tomate

Fruta da época

VE
'3}
216

849
85

VE
(kJ)

669
80

199

VE
(kJ)
227

897
80

269
VE
(kJ)

258

417
106

441
VE

(kJ)
220

787
80
269

gertal

alimentac¢cao

VE
(lecal)

51
201
20
48
VE
(kcal)
60
158
19
47
VE
(kcal)

54
212
19
64
VE
(kcal)

61

99
25

104
VE

(kcal)
52

187
19
64

Lip.

(o)

2,7
0,0

0,4

Lip.

(g)
1,2

7,9
03
0,5

TR o 5 -
AG Sat. HC
(o) (o)
0,2 6,9
1,7 25,6
0,0 2,6
0,0 8,9
AG Sat. HC
(2) ©
0,6 6,8
0,4 23,3
0,0 2,3
0,0 9,4
AG Sat. HC
() ©
0,3 7,1
0,9 25,8
0,0 2,3
0,1 13,4
AG Sat. HC
(2) (2)
0,6 6,9
0,4 11,4
0,0 4.4
0,1 21,8
AG Sat  HC
(g) (g)
0,2 6,9
2,2 11535}
0,0 2,3
0,1 13,4

1 g & ote

AgUcar Prot. Sal

(o) (o) (o)

0,8 29 01
16 102 08
2,5 12 01
8,9 11 00

AgUcar  Prot. Sal
(g) (g (g

0,7 2,70,
0,5 8,9 0,6
23 13 0,0
94 03 00

AgUcar  Prot. Sal
(g) (g (g

0,8 23 0,1
L1 15,5 04
23 1,3 0,0
13,4 0,2 0,0
AgUcar  Prot. Sal

(2) (g (g

0,8 28 0,1

0,8 69 02
4,1 0,6 0,1

196 1,6 00

AguUcar Prot. Sal
(€3] (e (©
0,8 30 0,1

01 154 03
23 13 0,0
134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, °Soja, '?Dioxido de enxofre e
sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valoresmédios de 100 g ou 100 ml, calculados apartirdos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge,
Tabelada Composicao de Alimentos (2019), e ainformacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragoes por motivos imprevistos.

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



Segunda

QI Colégio

CRECHE

Semana de 31 de maio a 4 de junho de 2021

ALMOCO

yaca ,
Sopa de abébora / creme de legumes com carne de

Sopa
Prato Tirinhas de vaca estufadas ¢/ arroz de ervilhas!2
Salada Salada de alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Terca
legumes
Sopa Sopa de legumes / creme de legumes com peru
Prato Frango assado desfiado arroz de legumes com arroz de
Salada Salada de couve roxa e pepino
Sobremesa Fruta da época .
cenoura e milho!-34
Quarta
Sopa Sopa de couve-flor / creme de legumes com frango
Lombinhos de salmio lascados com fusilli, ervilhas,
Prato
Salada Legumes salteados
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa
Prato fegrigdes cozidos
Salada
Sobremesa
Sexta
Sopa Sopa de repolho / creme de legumes com peru
Prato Peitinho de frango estufado desfiado com arroz branco e
Salada “Salada de tomate e cebola
RuBefrieds eptin apefiomnte

R

257

947
85
269
VE
(kJ)

223

719

199
VE

(kJ)
219

1005

503
201
VE

(kJ)

VE
(kJ)
228

746

93

VE
(kcal)

61
226

20
64

VE
(kcal)
53

171

26
47

VE
(kcal)
52

240

122
48

VE
(kcal)

(==l

VE
(kcal)
54
177

21

alimentac¢cao

Lip.
(8)
1,6

5,1

0.2
04

Lip.
(2
12

10,1
0.2

Lip.
(2)
0,0

0,0
0,0
0,0
Lip.
(8)
1,7

3.4

03

11 te
AG Sat. HC
(2) (2
0,6 7,0
3,6 16,7
0,0 2,6
0,1 13,4
AG Sat. HC
(g) (g2)
0,3 6,9
0,9 17,7
0,1 3,1
0,0 9.4
AG Sat. HC
(g) (g)
0,2 6,9
2,1 23,6
1,5 4,1
0,0 8,9
AG Sat. HC
(g) (g)
0,0 0,0
0,0 0,0
0,0 0,0
0,0 0,0
AG Sat. HC
(g) (g)
0,3 7,0
0,5 233
0,0 3.4

r as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3?825' “Pde?(es, 126)'16xid
quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.

i g e

AcgUcar

(2)
0,8

0,3

2,5

13,4
AcgUcar

(@
0,7

0,7

2,7
9.4

AcgUcar
()

0,8
12

3,1
8,9
AgUcar

(®
0,0

0,0

0,0

0,0
AcgUcar

(@
0,8

0,5

32

nit

Prot.
(€]

2,7

133
12
0,2

Prot.
(g)
2,3

13,2

1.8
03

Prot.
(g)
3,0

10,7

2,1
1,1

Prot.
(g)
0,0

0,0

0,0

0,0
Prot.
(g)

2,3

12,8

0.8

ozqt,egenxolf,;%e sulfit,gs.

Sal
(2)

0,1

0,2
0,1
0,0

Sal
(g)
0,1

0,4

0,0
0,0

Sal
(g)
0,1

0,2

0,1
0,0

Sal
(g)
0,0

0,0
0,0
0,0
Sal
(g)
0,1

0,4

0,0

P(%a

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valoresmédios de 100 g ou 100 ml, calculados apartirdos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge,
Tabelada Composicao de Alimentos (2019), e ainformacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragoes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



gertal

alimentagc do 1Lt elirigente

QI Colégio
CRECHE

Semana de 7 a 11 de junho de 2021

ALMOCO
chunda VE VE [(‘y)) A((i:\)ut. HC ;\g(t'{;()‘ar P(x?)t. (S;'l
(kJ)  (kcal) = = (g) - - -
Sopa Sopa de cenoura / creme de legumes com frango 216 51 12 02 69 08 29 0l
Prato Picadinho de carne de vaca estufado com esparguete!- 1030 245 103 34 236 L0 141 02
Salada Salada de cenoura raspada e couve roxa 14 27 00 00 42 38 L1 0,1
Sobremesa Fruta da época 2600 64 05 0,1 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Terca & (kea) @ (2 @ (2 @ (©
Sopa Sopa de alho-francés / creme de legumes com carne de vaca 257 61 23 06 69 08 2701
Prato Filetes de solha desfiado com arroz de ervilhas* 782 186 40 06 255 04 110 04
Salada Salada de alface e tomate 80 19 03 00 23 23 13 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 0,0 8,9 8,9 L1 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Quarta @ (kea) @ (8 @ (2 (e (2
Sopa Sopa de couve-flor / creme de legumes com peru 227 54 16 03 70 08 24 0l
Prato Cubinhos de peru estufados com massa farfalle! 877 208 81 22 193 L1 146 03
Salada Salada de alface e cenoura 85 20 0,1 0,0 26 25 12 01
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Quinta an  (keal) @ 5 o R iR () (® (@
Sopa 0 0 00 00 00 00 0,0 0,0
Prato Feriado 0 0 00 0,0 00 00 0,0 0,0
Salada 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa 0 0 P00 0,0 00 00 0,0 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Sexta @y (kca) @ (2 5 €3] (g (2
Sopa Sopa de legumes / creme de legumes com frango 215 51 12 02 68 07 29 0l
Prato Tranches de fogonero lascados com batata e couve-flor TR 0 55 04
cozida#
Salada Salada de cenoura e couve roxa 114 27 00 00 42 38 L1 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 0,0 94 94 03 0,0
Asuarefeica témou pode conteras seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contémgliten, *Ovos, “Peixes. Paraquemnio é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valoresmédios de 100 g ou 100 ml, calculados apartirdos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge,
Tabelada Composicao de Alimentos (2019), e ainformacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragoes por motivos imprevistos.

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



alimentagc do 1Lt elirigente

QI Colégio
CRECHE

Semana de 14 a 18 de junho de 2021 ALMOCO

VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal

Segunda ' ! : ! oL

gunde &) ey © @ © © @ (@

Sopa Sopa de cenoura / creme de legumes com carne de vaca 255 61 23 06 69 08 27 0l

Prato, HambUrguer de aves no forno com esparguete e legumes o4l 23 58 17 282 17 141 05

cozidos!:3:6,12

Salada Salada de alface e cenoura raspada 8% 20 01 00 26 25 12 0l

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

Quarta (kl) (kecal) (g (2 (2) (2 @ (©

Sopa Sopa de couve-flor / creme de legumes com frango 219 52 12 02 69 08 30 01

Prato Empadﬁo de Salmﬁol,3,4,5,6,7,8,12 557 134 9,1 1,7 6,2 0,4 6,5 03

Salada Salada de cenoura e couve roxa 14 27 00 00 42 38 L1 01

Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 L6 00

Qlll[lt'd VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (g) (2) (g) (2) e (g

Sopa Sopa de curgete / creme de legumes com peru 22353 16 03 69 07 23 01

Prato Jardineira de peru!-3.67 521 124 51 L6 92 08 99 03

Salada Salada de couve roxa e tomate 1mr 26 02 00 37 34 14 00

Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 L1 00
Sexta

VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (g) (2) (2) (2) e (g

Sopa Sopa de abdbora / creme de legumes com carne de vaca 257 61 23 06 70 08 27 01

Prato Trapches de pescada assados lascados com arroz branco e brocolos 643 153 34 05 208 05 90 04

cozidos?*

Salada Salada de alface e tomate 8 19 03 00 23 23 13 00

Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (g) (2) (2) (2) e (g

Sopa Sopa de couve lombarda / creme de legumes com frango 219 52 12 02 69 08 30 01

Prato Arroz de carne de vaca ¢/ legumes 907 216 89 31 211 05 124 03

ala ala noura X 114 27 00 00 42 38 L1 0]l
AS sua ge?eigéo contén§ ou pccla ec<1:%n gr a%%egu?n e%us\u/l?s{%c%s ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, SAmendoins, °Soja, "Leite, *Frutos de

Sobremesaasca Eﬁ}hmﬁpeﬁ&nxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substanéfits ou Produtbs siao Edmpletithentd ifofensivas. 0.0

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valoresmédios de 100 g ou 100 ml, calculados apartirdos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge,
Tabelada Composicao de Alimentos (2019), e ainformacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragoes por motivos imprevistos.

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



gertal

alimentagc do 1Lt elirigente

QI Colégio
CRECHE

Semana de 21 a 25 de junho de 2021

ALMOCO
e e oS HC Ak P
Sopa Sopa de legumes / creme de legumes com peru 223 53 1,6 03 69 07 23 01
Prato Almondegas de vaca estufadas com massa!-3:6:12 849 201 61 17 256 16 102 08
Salada Salada de alface e tomate 80 19 03 00 23 23 13 00
Sobremesa Fruta da época 2600 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Terga W ka) ©® @ o @ @ @
Sopa Sopa de repolho / creme de legumes com carne de vaca 258 61 24 06 70 08 2,7 0,1
Prato Filete de paloco assado lascado com batata e macedonia de legumes* Ml 98 26 04 114 09 6601
Salada Salada de cenoura e couve roxa 114 27 00 00 42 38 L1 01
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 19,6 1,6 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Quarta o e R b © ® (@
Sopa Sopa de curgete / creme de legumes com frango 215 51 12 02 68 07 2901
Prato Cubinhos de frango estufados com macarronete, cenoura e repolho!- 667 158 35 06 157 06 15105
Salada Salada de alface e pepino 69 17 04 01 12 11 1,6 0,0
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Quinta o ) ® @y ® ©® @
Sopa Sopa de cenoura / creme de legumes com carne de vaca 255 61 23 06 69 08 27 01
Prato Filetes de solha lascados com arroz de cenoura e ervilhas* 702 166 41 06 211 07 107 04
Salada Salada de cenoura raspada e tomate 100 23 02 00 39 38 07 01l
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AgUcar Prot. Sal
Sexta @)y (keal) (2) (2) @ (g) (2 (2
Sopa Sopa de brocolos / creme de legumes com peru 229 54 17 03 70 08 24 01
Prato Coxa de peru assada desfiada com arroz de cenoura 751 17975 21 131 03 147 03
Salada Salada de pepino e tomate 91 21 04 01 30 30 1,0 0,0
Sobremesa Maga golden 260 64 05 01 134 134 02 00
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, °Soja, '?Dioxido de enxofre e

sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valoresmédios de 100 g ou 100 ml, calculados apartirdos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge,
Tabelada Composicao de Alimentos (2019), e ainformacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragoes por motivos imprevistos.

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



