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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 30/11 a 4 de dezembro de 2020

Almoco

VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Segunda (k) (keal) () (g) (o) (9) (o) (g
Sopa
Prato FECHADO
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Terca VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal

¢ (kJ) (kecal) (g) (9) (@)  (9) (9 (9

Sopa
Prato FERIADO
Ovolactovegetariana
Sobremesa

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta , K) (keall (o) (0) (ol (9 (@) (g)
Sopa Sopa de brocolos e 313 75 91 40 10 22 04 04

Obébor01,3,5,6,7,8,]2
Rissdis de espinafres ¢/ arroz de

cenoura e milho! 3567 2108 503 632 9.0 1.3 230 9.1 1.2

Ovolactovegetariana

Sobremesa Starking
. VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta () (keal) (g) (g) (a) (o) (9) (9]
Sopa Sopa de couve portuguesa’3567812- 169 41 42 07 10 21 03 03
Prato If_grfn;kﬁ;??]?orco assado ¢/ 1256 299 327 209 10 90 20 04
Sobremesa Clementinas 242 58 12,1 02 121 04 01 00
Sexta VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
(kJ) (kecal) (g) (9) (9)  (9) (9 (9)
Sopa Sopa de grelos' 3567812 168 40 41 08 08 21 03 03
Prato Salada de bacalhau fresco com 1149 272 407 21,3 28 1.4 02 08

grdo, cenoura e batata*
Salada de feijdo-frade com
legumes'?

Sobremesa Banana 139 33 41 08 61 01 00 00

Ovolactovegetariana 569 135 173 701 15 34 06 02

Gordura

As gorduras, apesar de muitas vezes mal vistas, sGo essenciais para o funcionamento do organismo:
ajudam na produgdo de energia e na manutencdo do sistema cardiovascular assim como no
processo de renovacdo celular, equilibrio hormonal e na sadde da pele e do cabelo. SGo também
muito importantes para a correta absorcdo de algumas vitaminas. Devemos privilegiar as gorduras
de origem vegetal, como o azeite, as oleaginosas e o abacate em detfrimento de gorduras animais
como a manteiga e a banha.

Fonte: Natural: O grande livro da Cozinha Vegetariana. Alves, Joana. A esfera dos livros; 2015.

- . L Todos os dias temos t‘ilsporﬁ'veis saladas - alface, pepino, tor“a ralada e beterraba.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, >Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

s informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminag¢des cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas
* éﬁ;ggggz *xs substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgao e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor

S energétic - Hidratos de Carbono, Prot. - ProteWG Sat. - Acidos GWS Saturados
CINE et TR "
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 7 a 11 de dezembro de 2020

Almoco

VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Segunda () (keal) () (o) (o) (9 (o) (o]
Sopa 193 46 53 1,1 07 21 03 03
Ovolactovegetariana FECHADO 917 217 410 68 06 24 03 04
Sobremesa 242 58 121 02 121 04 01 00
Tercq VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal

¢ (k) (keal) (@) (g) (@) (@) (g (9

Sopa
Prato FERIADO
Ovolactovegetariana
Sobremesa

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta (ky) (keal) () (o) (o) (9 (o) (o]
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 305 73 89 25 09 26 04 03
Prato Lasanha de atum!.3.45.6.7.812 790 189 163 112 04 85 14 13
Ovolactovegetariana Strogonoff de soja c/ arroz branco'-¢ 1539 365 47,3 269 04 56 07 07
Sobremesa Starking 260 61 129 09 11,6 02 01 00
Quinta VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

(k) (kecal) (g) (g) (9) (9) (9) (9
Creme de cenoura e
Sopa curgete!3567.612 166 40 41 07 07 21 03 03

Bifinhos de porco de cebolada com

rato 5 23, ) . . ,

Prat 1492 355 355 235 08 128 34 07
arroz

Ovolactovegetariana Gratinado de legumes no forno'-¢ 466 113 149 42 23 37 05 02

Sobremesa Banana 242 58 121 02 121 04 01 00

Sexta VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (g) (g@) (9@ (9) (9) (9
Sopa Sopa de couve lombarda! 3567812 167 40 40 08 08 21 03 03

Saladinha de pescada com feijdo
frade cenoura e batata* 12

Ovolactovegetariana Esparguete ¢ bolonhesa de soja’3¢ 1510 357 484 293 20 43 06 02
Sobremesa Arroz doce?3»s67 561 133 209 32 91 39 17 02

Prato 1454 344 472 256 33 46 08 07

Curcuma

A curcuma, também conhecida como acafrdo-das-indias, € uma verdadeira super especiaria.
Gracas & sua grande concentracdo de curcumina, a curcuma apresenta efeitos benéficos no
sistema imunitdrio, por ser um dos antioxidantes e anti-inflamatdrios naturais mais potentes do
mundo. A curcuma é também considerada um antidepressivo natural. A piperina, um componente
da pimenta preta, potencia as propriedades da curcumina.

Fonte: Curcuma & pimenta preta. Iswari, 2019. In: https://www.iswari.com

= od Todos os dias temos aisponriveis saladas - alface, pepino, ton'u‘a ralada e beterraba.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, >Ovos, “Peixes,

SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
. informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminag¢des cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas

* ‘E\l\lfsggxgé > substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgao e confecdo, 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 (2007), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor

energétic - Hidratos de Carbono, Prot. - Protei i ipidos, AG Sat. - Acidos s Saturados
RS o S s igggiidos. Goideo
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 14 a 18 de dezembro de 2020

VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Segunda () (kea) (@) (@) (@ (@) (a) (g

Sopa Sopa de feijdo-verde' 3567812 164 39 37 06 05 27 03 03
Empaddo de carne com

Prato espinafres! 3567 1803 438 39,7 228 12 205 82 046
. Salteado de couve bruxelas e
Ovolactovegetariana cogumelos 166 40 18 09 00 32 04 03
Sobremesa Starking 242 58 121 02 121 04 01 00
VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Terca (k) (keal) () (g) (9) (9) (o) (g
Sopa igﬁgrigglggg;/g!ombordo e feijgo 236 57 68 19 08 22 03 03
Prato Mo.sso fussili c/ ovos memdos, 1206 287 321 158 23 101 24 07
ervilhas, cenoura e milho!35¢
Ovolactovegetariana Jardineira de soja¢ 1478 350 466 279 31 35 05 03
Sobremesa Clementinas 260 61 129 09 11,6 02 01 00
VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta (k) (keal) (g) (g) (a) (g} (9) (9]
Sopa Cremeabodbora e couve-flor' 3567812 175 42 41 14 04 21 03 03
Feijoada
Ovolactovegetariana (feijdo,lombardo,cenoura,pa de 1804 431 309 271 17 203 67 10
porco)!2¢7
Sobremesa Banana 155 37 73 02 73 03 00 00
. VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta () (keal) (g) (g) (a) (o) (9) (9]
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 167 40 40 08 08 22 03 03
Prato ?Sjgﬂ%?ﬁgﬂ saladarussa 790 189 163 11,2 04 85 1.4 13
Ovolactovegetariana Legumes salteados c/cogumelos 144 35 08 05 06 31 05 0]l
Sobremesa Golden 242 58 121 02 121 04 01 00
Sexta VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
(kJ) (kecal) (g) (9) (@)  (9) (9 (9
FESTA DE NATAL
- . L Todos os dias temos disponiveis saladas - alface, pepino, tor.ta ralada e beterraba.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, >Ovos, “Peixes,

SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
. equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

* ‘Exr\l;lEgggxgE *oxe completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgao e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor

= -~ energétic - Hidratos de Carbono, Prot. - ProteWAG Sat. - Acidos s Saturados
O M 9P G



