Segunda
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Sobremesa
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FOMENTO
FIT GU

Semana de 3 a 7 de marco de 2025

Almoco

Creme de legumes

Febras de porco grelhadas com batata frita
Bife de frango grelhado com esparregado’-¢7
Hamburguer de espinafres com arroz!-234.67.14
fruta da época

Carnaval

Creme de ervilhas ¢/ coentros

Peixe a brds34

Pescada cozida com batata e cenoura#

Legumes salteados com ovo cozido aos cubos e hUmus de grdos
Fruta da época

Sopa de maceddnia
Massa gratinada com carne picada de vitela'37
Peru assado fatiado com batata assada e legumes

Wrap de legumes com queijo e espinafres 1:67.9.10.11
Fruta da época

Puré de feijdo com lombardo

Tirinhas de pota panadas com arroz de pimentos!2:3.4.567.89.10.11.12.13,14
Lombinhos de salmdo no forno com batata cozida e legumes*
Croquetes de legumes com arroz branco!-3:6.7.8.11.12.13

Arroz doce3¢7

VE
(kJ)
369
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1602
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VE
(kJ)
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(kecal)
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(keal)
103
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Lip.
(9)

Lip.
2.1
44,7
1.9
11,6
0.2
Lip.
(9)
2.1
15,8
20,3
17.1
0.3
Lip.
2,1
27,5
28,6
257
32

AG Sat.

(9)
03

52
1.3
1.5
0.1

AG Sat.

(9)

AG Sat.

03
58
4,9
2,8
0,1

AG Saf.

03
3.9
52
9,0
1.3

HC
(9)
14,3

57,0
44,9
55,5
14,5

HC
(9)

14,7
31.4
28,6
13,2
18,0
HC

16,3
41,8
29,0
78,0
20,9

gertal

AcuUcar Prot. Sal

(9)

1.3 21 02
1.2 279 06
1.7 34,4 09
2.1 1.4 13
14,5 02 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9
AcguUcar Prot. Sal
(9) (@) (9

1.5 24 02
0.9 327 1.6
1.7 259 1,0
0.8 79 04
10,7 1.3 00

AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.3 2,1 02

2 20,1 0.4
1.9 303 0.9
1.1 44 05
16,2 1.3 00

AcUcar
(9 (@) (9]
1.3 33 02

2.3 15,1 1,0
1.9 21,4 07
1.6 184 1,5
9.2 32 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:41



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato
Dieta

Vegetariana

Sobremesa
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Prato

Dieta
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FOMENTO
FIT GU

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Almoco

Sopa de abdbora
Almdbndegas de aves com molho de tomate com esparguete!3.6.12
Frango corado simples com arroz e salsa

Arroz salteado com legumes, pimentos, cogumelos, milho e ovo
mexido3

Fruta da época

Alho francés

Pescada & brds34

Lombinhos de fogonero no forno com molho de coentros e batatinha
assadas e oregdos*

Lentilhas estufadas com ervas aromdticas e salsichas de
tofy!.35.6.7.8,9.10,12

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Creme de legumes

Salada de peru com massa fusilli tricolor, orégdos e anands!-310.12
Bife de vitela grelhado com arroz de legumes

Tortilha de legumes35¢

Fruta da época

Canja de galinha'34.10

Bifinhos de frango grelhados com molho de lim&o e arroz de cenouraé?

Peito de peru assado com arroz branco e legumes

Massa cuscuz com cogumelos e legumes salteados e ovo cozido aos
cubos!-36

Fruta da época

Sopa de couve-flor
Pizza de atum47
Filete de bacalhau no forno com batata assada e legumes*

Hamburguer de espinafres com arroz de cenoura com arroz de
Cenourol,2,3,4,6,7,l4
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Lip.
(9)
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14,8
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12,9
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Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9l
2,0 26 02
2,7 19.3 1.5
0.4 223 06
1.0 1.3 05
14,5 02 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.3 20 02
0,6 219 1.3
1.8 156 0.8
1.7 145 07
12,8 1.4 05

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 (9
1.3 21 02
6,1 RIF ©7
0.8 230 0.6
0,7 90 04
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Acgucar Prot. Sal
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14,5 02 00

AcuUcar Prot. Sal
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12,7 1.1 0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:41
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FOMENTO
FIT GU

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Almoco

Canja de galinha!34.10

Chili de vitela com arroz branco'?

Peito de peru assado com arroz

Chili de soja com feijdo preto e arroz!-¢811
Fruta da época

Feijdo catarino com lombardo
Atum com massa fusilli tricolor, legumes e anands!-34
Red fish assado com batatinha assada com oregdios! 41012

Massa salteada com mistura de vegetais, queijo mozarela e
cogumelos!-37
Gelatina / fruta da épocal 367812

Creme de abdbora

Feijoada & fransmontana com arroz!67.12
Bife de frango grelhado com arroz
Crepes de legumes com arroz!2344.7.9.10.12
Fruta da época

Creme de ervilhas

Peru assado com esparguete!-3

Bife de vitela grelhado com arroz e legumes

Hamburguer de soja e espinafre com arroz de cenoura’-3:6.7.89.10
Fruta da época

Sopa de fejjdo-verde
Bolinhos de bacalhau com arroz de tomate!234.5.67.89.10.11.12,14
Pescada cozida com batata e legumes*

Wrap de legumes com queijo!-67.2.10.11
Leite creme! 37812
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(kJ)
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(kJ)
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(kJ)
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186

VE
(kJ)
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684
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Lip.
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0,5
19.4
6.3
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0.5
Lip.
(9)
2,2
10,8
9.1

8,5

0,0

Lip.

2,0
26,3

Lip.
2,0
19.2
2,0
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0.0

AG Sat.
(9)
0.1

57
1,0
0,6
0.1

AG Sat.

AG Saf.

03
32
03
4,7
0,0

HC
(9)
7.0

92,1
39.9
49,8
14,5

HC
(9)
17,0

36,0
27,2
45,2

12,9

HC
(9)
14,1

352

39,6

52,0
8,8

HC
(9)
14,6

35,4
40,6
53,3
10,7

HC
(9)
14,3

96,4
31,6
13,4
1.8

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9)

02 42 02
0.8 34,4 06
0.4 223 05
6,8 34,7 03
14,5 02 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9)

1.3 34 02
55 140 1.2
1.9 236 06
30 1.8 05

12,8 1.4 05

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 (9]
1.4 1.9 02

0,9 348 1,0
02 324 06

1.4 62 08
8.8 03 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

JeS 24 02
1.6 313 07
0.7 230 06
2,7 143 1.9
10,7 1.3 00

AcgUcar Prot. Sal
(9 (@ (9)
1.3 Xl (0)7)

0.8 10,1 g5
3.1 292 10
1.3 77 06
9.5 1.4 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:41
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FOMENTO
FIT GU

Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025

Almoco

Sopa maceddnia

Esparguete & bolonhesa's

Frango cozido com lombardo, cenoura, horteld e arroz branco
Favas estufadas com pdo torrado e ovo mexido!-36.7.811.12.13
Fruta da época

Sopa de alho-francés

Peixe & Brds com alho francés34

Solha no forno com batata cozida e legumes#
Quiche de legumes e queijo’3:67

Gelatina / fruta da épocal 367812

Creme de legumes

Arroz de aves com chourico e baconé12
Peru estufado ao natural com arroz
Legumes & Brds

Fruta da época

Creme de abdbora 7:12

Panadinhos com esparguete com esparguete e molho
rTW”(JrWGBS(]]'3'6'7'8']]']2']3

Perninha de frango grelhada com esparguete!3

Penne salteado com rebentos de soja, cenoura, milho, cogumelos,
pimento e queijo fresco’-4.10

Fruta da época

Sopa de alface

Tirinhas de pota panadas com arroz de feijdo!234567.89.1011.12.13.14
Pescada lascada com batata assada e espinafres4

Pizza de legumes ( milho, anands e azeitona)!7:10.12

Bolo 1.3,6.7

VE
(kJ)
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1679
1378
1303
291
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(kJ)
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1954
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(kJ)
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1479
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VE
(kecal)
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327

312
69
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(kcal)
86
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282
201
57

VE
(kcal)
88

405
467
44

VE
(kecal)
52

459

294
188

40

VE
(keal)
86

545
351
235
200

Lip.
(9)
2,1
16,7

7.5

Lip.

15,2

21,8
0.4
Lip.
(9)
2,2

17,6

4,6
4,2

AG Sat

(9)
03

55
1.3
4,7
0.1

AG Sat.
(9)
0,4

3,0

2,6
1.1

HC
(9)
15,6

38,6
40,5
26,1
14,5
HC

14,2
39,3
34,6
14,7
12,9

HC
(9)
14,3

39.8

39.8

46,5
8,8

HC
(9)
6,5

52,6

858
30,2

83
HC
14,1
546
343
337
37,9

gertal

AcuUcar Prot. Sa

(9)

1.6 28 02
1.7 230 03
0.4 242 08
33 141 11
14,5 02 00

Acucar
(9)

1.3 20 02
0.9 332 1.6
2,9 230 09
1.7 11,7 11
12,8 1.4 05

Acucar
(9) (9) (a)
13 21 02

0.7 343 08
0,4 269 07
0,9 141 1,1

8.8 03 00
AcgUcar Prot. Sa
(9) (@ (9

0.2 1.1 02
3.4 214 1.6

1.4 272 06
2,7 63 04

83 06 00

Acucar
(9) (@ (9
1.3 21 02

. 1%, 78r2;
2,5 289 1.1
5,6 9 1M
22,9 43 046

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Composicédo de

Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:41



