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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 2 a 6 de novembro de 2020

Almoco

VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Segunda () (keal) () (o) (o) (9 (o) (o]
Sopa Sopa de ervilhas':356.7.8.12 193 46 53 11 07 21 03 03
Prato ,'r\g(;f;?effﬂ“ ¢/ pescada e molho de 1068 253 31,5197 14 51 08 06
Ovolactovegetariana Strogonoff de soja ¢/ arroz branco'-¢ 1539 365 47,3 269 04 56 07 07
Sobremesa Maga starking 242 58 12,1 02 121 04 01 00

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Terca (k) (keal) (g) (9) (9) (o) (o) (o)
Sopa Canja's 213 50 70 42 00 05 01 02
Prato Chili de carne( feijdo,carne,arroz) 12 1629 389 435 238 07 131 41 03
Ovolactovegetariana Tomate recheado 244 58 41 17 31 36 04 02
Sobremesa Diospiro 155 37 73 02 73 03 00 00

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta () (keal) () (o) (o) (9 (o) (o]
Sopa Sopa de grdo-de-bico’3567.812 305 73 89 25 09 26 04 03
Prato 0 0O 00 00 00 00 00 00

Lasanha de legumes e

cogumeloslw 1478 359 350 134 46 17,6 89 12

Ovolactovegetariana

Sobremesa Banana 260 61 129 09 11,6 02 01 00

. VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta (k)) (keal) (g) (g) (a) (a) (g) (g)
Sopa Creme de cenoura e 166 40 41 07 07 21 03 03

Curg e-l'e] ,3,5,6,7,8,12

Bifinhos de frango ¢/ molho de
cogumelos e arroz’
Ovolactovegetariana Gratinado de legumes no forno'-¢ 466 113 149 42 23 37 05 02

Prato 1492 355 355 235 08 128 34 07

Sobremesa Tangerina 242 58 121 02 121 04 01 00

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Sexta (k)) (keal) (9) (9) (g) (9) (o) (9)
Sopa Sopa de couve lombarda! 8567812 167 40 40 08 08 21 03 03
Prato Salada de atum com feijdo frade, 1490 353 472 197 33 83 13 11

cenoura e batata* 12
Ovolactovegetariana Esparguete & bolonhesa de soja'?¢ 1510 357 484 293 20 43 06 02
Sobremesa Gelating! 367812 260 61 135 1,5 135 02 00 05

Andlise do prazo de validade

Na andlise do prazo de validade de um produto alimentar, certamente j& se deparou com os
termos “consumir de preferéncia antes de...” e “consumir até”. N&o se esqueca que, no primeiro
caso, a partir dessa data ndo é expectdvel que a qualidade do alimento seja mantida (cor, sabor,
aroma, textura), no entanto, ainda é um alimento préprio para consumo. Pelo contrdrio, “consumir
até” significa que, apds esse prazo, o alimento pode trazer consequéncias a nivel de satde apds o
seu consumo.

> Todos os dias temos disponiveis saladas - alface, pepino, to_ra 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

* S;Esggxgé *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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor

& 2 -0d energéticoﬁ —‘Hidratos de Carbono, Prot. - Proteiw% AG Sat. - Acidos Gerdos Saturados
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 09 a 13 de novembro de 2020

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Segunda () (kea) (@) (@) (@ (@) (o) (g

Sopa Sopa de feijdo-verde' 8567812 164 39 37 06 05 27 03 03
Almdéndegas de frango ¢/

Prato 1311 312 354 156 23 116 48 13
esparguete! 3412
. Salteado de couve bruxelas e
Ovolactovegetariana 166 40 18 09 00 32 04 03
cogumelos
Sobremesa Macd golden 242 58 121 02 121 04 01 00

Terca VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (g@) (@) (9) (g) (9]
Sopa de lombardo e feijdo

Sopa catarine! 3567612 236 57 68 19 08 22 03 03
Prato Pescada a brds!345.67.9.10 2129 510 365 204 03 312 87 15
Ovolactovegetariana Jardineira de soja¢ 1478 350 466 279 31 35 05 03
Sobremesa Pera 260 61 129 09 11,6 02 01 00

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta () (keal) (@) () (@) (o) (g (o]
Sopa Creme de abdbora e couve- 175 42 41 14 04 21 03 03

ﬂor] 3,5,6,78,12

Macarronada de legumes

X 841 198 370 80 1.6 10 02 04
c/lentilhas! 36811

Ovolactovegetariana

Sobremesa Banana 155 37 73 02 73 03 00 00
. VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta (k) (keal) (g) (9) (a) (9) (9) (g)

Sopa Sopa de espinafres! 3567812 167 40 40 08 08 22 03 03

Bolinhos de bacalhau ¢/ arroz de
’romo’re‘ ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Ovolactovegetariana Legumes salteados ¢/ cogumelos 144 35 08 05 06 31 05 0]

Prato 1630 354 492 60 07 181 24 12

Sobremesa Maga starking 242 58 121 02 121 04 01 00
Sexta VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal

(k) (keal) (9) (9) (g) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 167 40 42 07 09 21 03 03
Prato Ervilhas estufadas com batata, 1069 254 324 110 25 83 17 06

cenoura e ovos escalfadoss
Ovolactovegetariana Feijoada de legumes e arroz branco 953 227 363 114 09 37 05 02
Sobremesa Clementina 139 33 61 08 61 01 00 00

S. Martinho

No dia 11 de novembro, festeja-se o S. Martinho em Portugal. Diz o provérbio popular que “no dia
de S. Martinho, pdo, castanhas e vinho". A castanha é um fruto muito nutritivo, é rica em amido e
fibras, possui minerais como o potdssio e 0 magnésio e também vdrias vitaminas. Pode ser
consumida em cru, assada ou cozida com erva-doce mas também a acompanhar assados ou em
puré.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In:
www.deco.proteste.pt

= 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 gluten, 2Crustaceos, *Ovos,

“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é
. alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem

* atﬁgggxgé > ndo é alérgico ou intolerante, estas 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 16 a 20 de novembro de 2020

Almoco
VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Segunda (k) (keal) (9) (9) (a) (9) (9) (9)
Sopa Juliana de legumes'-25.6.7.8.12 208 50 61 10 1,1 21 04 03
Prato Cofovelinhos com salmao e molho 1764 421 31,5 203 03 233 43 05

de tomate’34
Ovolactovegetariana Soja estufada com arroz branco® 1354 320 449 256 01 25 04 02

Sobremesa Magd golden 242 58 12,1 02 121 04 01 00

VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Terca (k) (keal) (g) (@) (o) (9 (o) (9)
Sopa Sopa de macedonial 8567812 164 39 42 06 04 21 03 03

Lombo de porco assado c/feijdo

Prato » 1602 382 347 225 27 163 53 06
preto e arroz' ¢

Ovolactovegetariana Jardineira de tofu' 1101 262 334121 32 78 16 04
Sobremesa Diospiro 155 37 73 02 73 03 00 00
VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Quarta (k) (keal) (g) (9) (a) (9) (9) (g)

Creme de brocolos e

Sopa CEnOUMG! 3567812 167 40 40 08 07 21 03 03
Prato Bacalhau fresco com natas45:67 1035 248 21,0 160 08 11,0 26 03
Ovolactovegetariana Empaddo de soja' 8567812 1186 281 328 230 1.4 59 17 06
Sobremesa Laranja 260 61 129 09 11,6 02 01 00
. VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta (k) (keal) (g) (g) (a) (o) (9) (9]
Sopa Sopa de couve porfuguesal3567812 169 41 42 07 10 21 03 03
Prato Arroz de carne a salsicheiro! 67910 1795 429 384 229 07 202 64 07
Ovolactovegetariana Arroz & valenciana vegetariana 695 165 325 31 06 22 03 04
Sobremesa Maga starking 242 58 121 02 121 04 01 00
VE VE HC Prot. AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Sexta ()] (kea) (9] lo) (ol (9) (9) )
Sopa Sopa de nabigas! 3567812 170 41 42 08 09 21 03 03

Salada de batata doce, milho,
Ovolactovegetariana courgete beterraba,cenourqg, salsa 1253 297 460 11,5 32 59 09 05
€ ovos cozidos®'?

Sobremesa Arroz doce35.67 561 133 209 32 91 39 1,7 02

Couve galega

A couve galega, também conhecida como couve do caldo verde, é rica em vitaminas (B, C,Ee K) e
minerais como o ferro, cdlcio, potdssio, magnésio, boro e fibra. Para além de ser utilizada para o caldo
verde, tipico da culindria portuguesa, pode ser encontrada em pickles, migas de couve ou simplesmente
salteada.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In: www.deco.proteste.pt

> Todos os dias temos aisponriveis saladas - alface, pepino, ton‘ra 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
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminag¢des cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas
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
N e TN " Gagp

ALERGENIOS
EM RODAPE
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JARDIM INFANTIL PESTALOZZI
Semana de 23 a 27 de novembro de 2020

Almoco

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

Segunda () (keal) () (o) (o) (9 (o) (o]
Sopa Sopa de legumes! 3567812 175 42 44 08 09 21 03 03
Prato Peito de peru assado ¢/ arroz 1031 244 31,6 21,5 02 32 06 05
Ovolactovegetariana Courgette gratinada com legumes’ 259 62 18 29 1.4 46 13 04
Sobremesa Macgd golden 242 58 121 02 121 04 01 00
Tercq VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (g@) (@ (9) (g) (9]

Sopa de feijdo branco ¢/

Sopa hortalica! 3567612 232 55 62 18 08 21 03 03
Prato Tortilha de peixe e delicias-do- 1013 243 203 169 06 101 12 07

mor1,2,3,4,5,6
Saladinha de batata com legumes

e lentilhas estufadas! 6811 1251 296 512 126 27 36 04 07

Ovolactovegetariana

Sobremesa Banana 155 37 73 02 73 03 00 00
VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal

Quarta (k) (keal) (g) (o) (a) (a) () (g)
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 167 40 40 08 08 22 03 03
Ovolactovegetariana Legumes a bras? 1412 340 205 99 12 233 86 12
Sobremesa Tangerina 242 58 12,1 02 121 04 01 00
. VE VE HC Prot. AcUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta (k)) (keal) (g) (g) (a) (a) (g) (g)
Sopa Sopa de couve portfuguesals567812 169 41 42 07 10 21 03 03
Prato Strogonoff ¢/ massa penne'’ 1713 408 364 241 23 184 67 07

. Strogonoff de cogumelos ¢/ arroz

Ovolactovegetariana ]357991012 9 / 819 195 266 37 1,1 78 26 07
Sobremesa Maca starking 139 33 61 08 61 01 00 00

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

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

Douradinhos de peixe ¢/ arroz de

Sexta

Prato CONOUIG23456789.10.1113.14 1714 410 465 84 21 205 24 07
Ovolactovegetariana Arroz de espinafres com soja® 1382 327 451 262 03 27 04 03
Sobremesa Diospiro 139 33 41 08 41 01 00 00

Restauracdo da Independénica

O dia da Restauragcdo da Independéncia, a 1 de dezembro, feriado nacional, relembra-nos a
agdo de nobres portugueses que, neste dia em 1640, invadiram o Pago Real e aclamaram D. Jodo,
duque de Braganca, como rei de Portugal, acabando, assim, com a dinastia espanhola dos Filipes
que governou o pais durante varios anos.

Fonte: Restauracdo da Independéncia. Calendarr; 2019. In: www.calendarr.com

- o Todos os dias temos aispon‘iveis saladas - alface, pepino, ton.ira ralada e beterraba.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos,
“Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco,

. Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes
* grl;ligggxgé *oxe cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas 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
N g i Gagp




ALERGENIOS
EM RODAPE

L Todos os dias temos aisporﬁVeis saladas - alface, pepino, tor'ra ralada e beterraba.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem

*oxe ndo é alérgico ou intolerante, estas 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

- energético¥ - Hidratos de Carbono, Prot. - ProteWAG Sat. - Acidos Gordos Saturados



