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Colégio Pestalozzi - ‘

Semana de 02 a 06 de junho de 2025

Almoco
>egunda (\k/JE) (kzin
Sopa Sopa de feijdo-verde 21150
Prato Esparguete & bolonhesa!3.12 973 232
Ovolactovegetariana Esparguete com legumes e lentilhas!:36.10.11 (e S
Sobremesa Maca golden 269 ¢4
Terca (\k/JE) (k\éZI)
Sopa Sopa de hortalica 202 48
Prato Salada de atum com feijdo frade, cenoura e batata412 682 162
Ovolactovegetariana Salada de feijdo frade, cenoura, batata e tofu 1344 319
Sobremesa Banana 441 104
Quarta (\k/JE) (kﬁil)
Sopa Creme de abdbora e couve-flor 209 %0
Ovolactovegetariana Massa farfalle com ovos mexidos, cenoura, milho, beterraba e 828 197
ervilhas!3:4
SObremeSG Ge|0ﬁnc| 1.3.6,7.8,12 493 116
Quinta (\(JE) (k\éZI)
Sopa Sopa de gréo com espinafres 230 54
Prato Frango assado com batata frita 781 187
Ovolactovegetariana Seitan salteado com batata frita1:35.6.7.89.10 1065 257
Sobremesa Clementina 110 26
Sexta (\k/JE) (kzin
Sopa Sopa de alho-francés 21781
Prato Arroz de pescada com delicias do mar!2:3.4.6.12 758 180
Ovolactovegetariana Espinafres com lentilhas e arroz!6.10.11 1154 275
Sobremesa Melancia 269 ¢4
6
S— " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,

“Peixes, ’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo
é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
. Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
* 2&‘38‘0'232 *ox 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
VE - Valor energético
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Colégio Pestalozzi ‘
Semana de 09 a 13 de junho de 2025
Almoco
Segunda (\k/JE) (kﬁin
Sopa Canja'3 206 49
Prato Strogonoff de peru com esparguete! 37 867 205
Ovolactovegetariana Cogumelos estufados com ervilhas, cenoura e esparguete!3 824 195
Sobremesa Maca golden 269 ¢4
Terca (\K/JE) (KZZU
Sopa
Prato FERIADO 389 92
Ovolactovegetariana
Sobremesa
Quarta (\k/JE) (kﬁil)
Sopa Creme de brécolos e cenoura 207 49
Ovolactovegetariana Chilli de soja (soja, feijdo encarnado, arroz) ¢ 1344 319
Sobremesa Meldo 441 104
Quinta (\K/JE) (KZZI)
Sopa Sopa de ervilhas 189 45
Prato Carne de porco a portuguesa 56.12 837 202
Ovolactovegetariana Tofu estufada & portuguesal3.56.7.89.10 241 228
Sobremesa Gelating 1347.812 493 116
Sexta (ZJE) (k\éil)
Sopa
Prato FERIADO
Ovolactovegetariana
Sobremesa
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéficiasiou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, “Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

VE - Valor energético
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Segunda

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Sobremesa

ALERGENIOS
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Colégio Pestalozzi
Semana de 16 a 20 de junho de 2025

Almoco

Sopa de curgetes e cenoura

Bife de frango com arroz de espinafres e cenoura
Strogonoff de soja c/arroz de espinafres e cenoura'-47
Maca starking

Sopa de couve coragcdo
Feijoada vegetariana com soja (feijdo, cenoura, lombardo)s$
Melancia

Sopa de grdo-de-bico

Filetes de pescada no forno com batata & padeiro4
Salada de grdo com curgetes, cenoura e batata’2
Gelc’rinc 1.3,6,7.812

FERIADO

Sopa de legumes!¢8.10.11

Pasteis de bacalhau ¢/ arroz de tfomatesd4
Arroz com legumes, lentilhas e fofu 134
Maca golden

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

VE - Valor energético
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VE
(kJ)
198

516
773
269

VE
(kJ)
209

1100
274

VE
(kJ)
285

502
793
493

VE
(kJ)

VE
(kJ)
822

926
1358
269

VE
(kcal)
47

122
183
64

VE
(kcal)
50

261
65

VE
(kcal)
68

120
189
116

VE
(kcal)

VE
(kcal)
196

221
322
64

.. " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substanéiasioulprodutos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.



%nu

&

Colégio Pestalozzi

Semana de 23 a 27 de junho de 2025

Almoco
VE VE
Segunda (kJ)  (kecal)
Sopa Sopa de legumes 182 43
Prato Douradinhos de peixe no forno ¢/ arroz de tomate.2.34.56.7.89.10,11.13,14 1101 263
Ovolactovegetariana Seitan com arroz de tomate!3.5.67.89.10 1042 248
Sobremesa Macad starking 269 64
VE VE
Terca (kJ) (kcal)
Sopa Sopa de feijdo catarino e hortalica 272 65
Prato Jardineira de carne (batata e maceddnia)é12 606 145
Ovolactovegetariana Batata com maceddnia e lentilhas!-é.10.11 455 107
Sobremesa Pera 1o 26
VE VE
Quarta (kJ)  (kcal)
Sopa Sopa de cenoura e couve-flor 205 49
Ovolactovegetariana Empaddo de arroz com soja e espinafres! 610,11 1058 250
Sobremesa Meldo 269 ¢4
. VE VE
Quinta k) (keal)
Sopa Sopa de alho-francés 278
Prato Panadinhos de tintureira ¢/ arroz de cenoura!346.7.8.11.12.13 1027 245
Ovolactovegetariana Tofu ¢/ arroz de cenourg!3.567.89.10 1297 311
Sobremesa Gelating 1.3.6.7.8.12 442 104
VE VE
Sexta (ki) (keal)
Sopa Sopa de feijdo-verde 2n. %0
Prato Peito de peru assado c/ esparguete!3 845 200
Ovolactovegetariana Esparguete com legumes e soja’36 879 208
Sobremesa Laranja 12530
1
r—— .. " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substanéiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, Ovos,

“Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
VE - Valor energético
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Colégio Pestalozzi

Semana de 30 de junho a 04 de julho de 2025

Almoco

>egunda (\k/JE) (kzin
Sopa Sopa de couve-lombarda 198 47

Prato Arroz de pescada com delicias do mar'.23.4.6.12 758 180
Ovolactovegetariana Soja estufada ¢/ arrozé 15258515
Sobremesa Maca golden 269 ¢4

Terca (\k/JE) @Zn
Sopa Sopa de maceddnia 21 52

Prato Massada de carne vaca picada com ervilhas e cenoural-3 880 210
Ovolactovegetariana Massa c/ervilhas, cenoura e ovo mexido!3 844 201

Sobremesa Gelating 1:367.8.12 442 104
Quarta (\k/JE) (kziu)
Sopa Sopa de legumes 182 43

Ovolactovegetariana Croquetes de espinafres ¢/ arroz de cenoura e feijdo!234.67.14 1195 286
Sobremesa Melancia 29 o4

Quinta (\(JE) (kiil)
Sopa Creme de cenoura e courgette 198 47

Prato Peixe (paloco) com natas4567 595 143
Ovolactovegetariana Legumes com tofu e batata gratinados no forno!-¢7 401 96

Sobremesa Clementina 110 26

Sexta (\k/JE) (kzin
Sopa Canja'3 206 49

Prato Almbéndegas de aves com esparguete! 36,12 791 236
Ovolactovegetariana Arroz com lentilhas e cenoura estufadal-¢.10.11 1224 290
Sobremesa Pera 12530

2

S— .. " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substanéigslouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, °Soja,

"Leite, 8Frutos de casca rija, '®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 preparacao e confegdo, 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
VE - Valor energético
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