JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 3 a 7 de setembro de 2018

Almoco
Segunda ) keal 6ot el el o)
Sopa
Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Terca ) keal o ot o el o)
Sopa
Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Quarta K ko) (@ Ta e e 9 (o)
Sopa
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Quinta K ko) (@ Ta e e e (o)
Sopa
Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9) (g) (9)

Sopa Creme de abdbora com courgette!3.567.8.12 154 37 19 03 35 05 12 03
Risséis de pescada ¢/ arroz de cenoura e

Prato MING123.456789.10,11,12,14 1294 309 144 21 385 30 57 08
Ovolactovegetariana Empaddo de espinafres! 3567812 238 57 23 07 65 06 19 04
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

#menosAcucar

"o consumo excessivo de acucar estd associado a um risco acrescido de cdries dentdrias, de
obesidade e consequentemente de outras doencas crénicas ligadas ao excesso de peso. Assim, é
importante no momento da compra verificar os rétulos dos alimentos e optar pelos que
apresentam uma quantidade inferior a 5 g por 100 g ou inferior a 2.5 g por 100 ml, pois com
frequéncia consumimos agucar sem nos apercebermos.”

Sauddaveis e a Portuguesa
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* A sua refeicio contém ou p;de conter as seguintes substéncMﬁtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem

ALERGENIOS n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EM RODAPE Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagédo disponibilizada pelos

fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 10 a 14 de setembro de 2018

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@) (@ lo) (9) ()
Sopa Canjal!?3 206 49 05 01 68 00 40 02
Prato Peito de peru assado ¢/ arroz 659 156 28 05 143 02 180 05
Ovolactovegetariana Courgette gratinada com legumes’ 644 155 106 64 28 15 11,6 1,
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g) (o) (o) (3 (g) (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino com hortalical 3567812 194 46 18 03 57 06 16 02
Prato Salada russa de atum?1.34.5,6.7.10,11,12 488 116 38 04 139 10 61 04
Ovolactovegetariana Caldeirada de legumes e lentilhas! 4811 423 100 1,6 02 169 11 38 01
Sobremesa Gelating1367.812 442 104 00 00 234 233 25 09

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (o) (9 (@ (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e couve-flor! 3567812 147 35 17 03 40 07 06 02

Empaddo de espinafres, cenoura e

los!3.5678.12 238 57 23 0.7 6,5 0,6 1,9 04
cogumelos! 220,70

Ovolactovegetariana

Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (a) (9 () (a) (g)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 144 34 18 03 36 08 06 02
Prato Arroz de peixe* 674 160 29 04 208 01 123 03
Ovolactovegetariana Beringela recheada! 232 55 32 04 42 16 16 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (@) (g (@) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 147 35 24 03 33 05 05 02
Prato Ervilhas estufadas com batata, cenoura e ovos 01 95 23 04 144 10 37 02

escalfados3?.10.11

Ovolactovegetariana Legumes & brds? 975 234 161 59 142 09 68 08
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00

O Chd& Verde e as Dietas
"O chd verde, é um acompanhamento de luxo para qualquer dieta, pois, para além do seu
carater energético, as suas vitaminas e elementos essenciais convertem-no num suplemento ideal."

Paixdo pelo Chd

- A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncmmos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,
>Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum
alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou
ALERGENIOS intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EM RODAPE . Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 17 a 21 de setembro de 2018

Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@ (o) (o) () (0]
Sopa Sopa de couve lombarda'3:567.8.12 142 34 18 03 35 07 07 02

Panadinhos de cacdo ¢/ arroz de cenoura e

Prato orvilnas! 3454678111213 994 238 11,1 1,4 232 04 106 04
Ovolactovegetariana Sopa estufada ¢/ arrozé 1474 348 37 05 460 02 31,503
Sobremesa Magd golden 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca () keal) (@) (@) () (@) (o) f9)
Sopa Sopa de maceddnia! 3567812 15 3 19 03 39 04 05 02
Prato Carne estufada ¢/ puré de batata! 3567812 501 120 75 28 59 03 72 02

Saladinha de batata com legumes e lentilhas

531 125 1,5 0,2 21,7 1,2 53 03
estufadas! 6811

Ovolactovegetariana

Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (@) (o) (@) (9 (9)
Sopo Sopo de espinofresl,3,5,6,7,8,12 144 35 1.9 0,3 3,4 0,7 0,7 0.3
Ovolactovegetariana Massa penne com legumes e feijdo catarino! 1190 281 1.6 05 534 28 130 08
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (o) (o) (@) (@) (a) (o)
Sopa Sopa de grdo-de-bico! 3567812 21 62 22 03 77 07 21 02
Prato Strogonoff ¢/ arroz!” 736 176 81 25 157 06 96 04

. Arroz branco com lentilhas e cenoura

Ovolactovegetariana estufada! 681 1109 263 62 08 400 05 108 05
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (@) () (@ (o) (9)
Sopa Creme de cenoura e courgette! 3567812 140 34 18 03 35 06 06 02
Prato Peixe com natas456.7 552 132 65 19 97 04 87 03
Ovolactovegetariana Empaddo de sojal356.7.8.12 513 122 26 07 142 06 100 02
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Enriquecer as receitas com cogumelos

"Os cogumelos apresentam um elevado conteldo em dgua (mais de 90%), algo que os torna
interessantes na promocdo da saciedade. Também fornecem fibra, vitaminas do complexo B, e
contém apenas 14 Kcal por 100 g de cogumelos frescos."

Nutriciéncia & Mesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncmautos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,
>Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou
ALERGENIOS o intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 24 a 28 de setembro de 2018

Almoco

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (keal) (@) (@ (o) (o) (a) (o)
Sopa Creme de abdbora e brocolos! 3567812 154 37 19 03 35 05 12 03
Prato Massa penne com frango, milho e azeitonas! 830 196 23 07 256 1.4 182 05
Ovolactovegetariana Mos_so penne ¢/ legumes estufados e 912 216 46 10 362 27 70 05

azeitonas!

Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (o) (g (o) (g
Sopa Sopa de feijdo catarino e hortalica! 3567812 194 46 18 03 57 06 1,6 02
Prato Douradinhos de peixe no forno ¢/ arroz de 1265 303 151 18 343 146 62 05

Cenourc],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,13,14
Strogonoff de cogumelos ¢/ arroz &

. 746 178 7.1 24 243 1.0 3.4 06
primavera 1,3,5.7,9.10,12

Ovolactovegetariana

Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quarta ) koo (6 o) @ o 8] lo)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 144 34 18 03 36 08 06 02
Ovolactovegetariana Esparguete d bolonhesa de legumes'3 816 193 43 07 323 22 52 03
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Quinta ) koo (6 o) @ o 8] lo)
Sopa Sopa de couve portuguesa' 3567812 145 35 18 03 36 09 06 02
Prato Feijoadals.¢7 906 216 99 32 157 1,1 141 05
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexia ) kool (©) o) (@) o 8] lo)
Sopa Sopa de grelos! 3567812 144 34 18 03 35 07 07 02
Prato Salm&o com salada russals4.5.6.7.10.11,12 617 147 79 13 117 08 70 02
Ovolactovegetariana Salada de feij@o-frade com legumes'? 1020 242 61 11 311 29 126 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

O segredo da couve-galega:

"a couve-galega, tipicamente portuguesa, é reconhecida como uma importante fonte de cdicio e
também de ferro, vitamina A, vitamina C, folato e potdssio, sendo um alimento de elevado valor
nutricional e de baixa densidade energética”

Nutriciéncia a mesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncmmos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“4Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Di6éxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagées
ALERGENIOS cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EM RODAPE . Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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