Escolas - Lezirias
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025 gertal
Semana 1 - Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Segunda (k)) (kea) (o) () (@ (o (o) (9)

Sopo Brécolos7,]2 445 106 2,3 0,3 17,0 2,2 30 03

Prato Rolo de carne com arroz de cenoura e salada de alface, 1733 413 151 36 493 17 176 08
beterraba e fomates

Vegetariana Salteado de soja com arroz de cenoura e salada de 1950 463 89 13 621 15 283 08
alface, beterraba e tomate!¢

Sobremesa  Fruta da época ©c 0 00 00 00 00 00 00

-

Terda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

g (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (<) te))
Sopc Creme de cenoura’.12 257 61 2,1 0.3 8,8 0,9 1.3 02
Prato Salada de atum ¢/ batata cozida, grdo, cenoura, cebola 2442 579 13 21 776 36 327 15

picada e salsa com salada de alface
Vegetariana Legumes estufados (cenoura e repolho, gréo) com batata 1482 351 56 09 586 43 123 07
cozida e brocolos cozidos

Sobremesa Pudim?.3.6.7.8.12 700 165 2,1 1,0 33,5 18,8 2,9 a0

VE VE #'lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarfa k) (keal (@ o (@ (© 4 (@ (0
So pa Esp|n0fres7,]2 447 106 23 0.4 1 7,]‘1\_3__'_'51 4 2,9 80,3
Prato Tiinhas de peru estufadas com macarronete e salada de 1583 376 130 24 300 22 319 11

alface, pepino e tomate! 610
Vegetariana Tirinhas de seitan estufadas com macarronete e salada de 1736 414 159 30 458 32 186 1.2

alface, pepino e tomate!410 o
Sobremesa  Fruta da época O 0 00 [Hognly 00, NN GOt
Quinta VE VE Lip. AGSEt. HC Aclcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9]
Sopa Nabo, beringela e repolho’.12 Kott’ 2 DR M| S
Prato Bacalhau & Brds com salada de alface, cenoura e 2048 504 323 [EEORERZE 1, 112 | [CCEESD
tomate3,4
Vegetariana Estufadinho de tofu com grdo, batata, alho, cebola e 188 0 7.6 TRCEEEEEE WS N\ 177 28
salsa, com salada de alface e cenoural?
Sobremesa  Fruta da época 33 86 07 0T ST SO0
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.” Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9]
Sopc Agri(’jo7,]2 421 100 2,1 0.3 16,6 TR 2,4 0,3
Prato Cubos de porco estufados com esparguete e salada de 2166 516 229 65 458 22 305 06

alface, pepino e tomate!3

Vegetariana Tofu estufado com esparguete e salada de alface, pepino 140 33 99 20 451 24 139 05
e tomatel3é

Sobremesa  Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, 6Soja, Leite, 8Frutos de casca rija,
"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Escolas - Lezirias
Semana de 01 a 05 de dezembro de 2025 gertal
Semana 2 - Aimoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) @ (@ (@ (9 (@) (g
Sopa i Sali . inha , 213 5 05 01 70 02 42 02
Brmto . . 351 04
Feriado Nacional 12 Dezembro -
Vegetariana Restaurac¢cdo da Independéncia Portuguesa |"# °?
Sobremesa ™ Fruta da época 208 49 02 00 92 92 11 00
T-(;r E VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
g (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9]
Sopc Agri(’jo7,]2 421 100 2,1 0,3 16,6 1,9 24 03
Prato Lascas de salmdo salteado com esparguete e alho, 2361 563 293 56 449 36 277708
cenoura e brocolos cozidos com salada de alface
Vegetariana Salteado de soja com esparguete, lentilhas, cenoura e 2008 475 64 11 787 @84 200803
ervilhas com salada de alface
Sobremesa  Fruta da época 0 0 00 gMmmp’ 00 0000
VE VE #'lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keall (@) 4 (@ (9 4 (9 (9
Sopa Juliana c/ ervilhas?.12 309 74 Nagf 03 103 2 0002
Prato P& de porco estufada com batata frita pala-pala e arroz 2067 . 494 284 80 315 04 277 08
branco e salada de alface, milho e
pepinol ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14
Vegetariana Tofu estufado ¢/ cenoura com batata frita pala-pala e 1317 315 154 359 318 13 111 07
arroz branco e salada de alface, milho e ;
pepinol ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14
. VE VE Lip. /AGSat. HC Acucar PretesSal
Quinta (k) (keal) (o) el ()« (¢ | [CINE)
Sopo Couve porfuguesoZ]Z 280 67 2,1 0.3 9i% 0.9 ™6 0,2
Prato Filetes de pescada panados no forno com arroz de AR 0 A

ervilhas e salada de alface e cenoura ripada414
Vegetariana Empaddo de legumes (arroz, cenoura, ervilhas, espinafres) 782 186 57 1.4 259 24 58 07

c/ feijdo-verde cozido e salada de alface’

VE VE " Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)

(keal) Hg) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Nabicas e feijdo encarnado? 12 334 77 07 Olg3s 24 24 0.1
Prato Peitinhos de frango grelhados com massa fusilli tricolor, 1345 318 48 09 402 28 267 08

salada de alface, milho e couve roxa'”?

Vegetariana Strogonoff de seitan e cogumelos com massa fusilli fricolor 1114 264 58 10 331 = 27 179 09
e salada de alface, couve roxa e milho! ¢

Sobremesa  Fruta da época %0 92 04 01 193 173 14 00

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

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

™

TergiQ

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Escolas - Lezirias
Semana de 08 a 12 de dezembro de 2025
Semana 3 - Aimoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Alho_froncés7,12 447 106 2,2 0,4 17,6 1,7 2,7
Espa . . -~ 183
milhe Feriado Nacional - Celebracdo da
. ~ 41,1
gﬁ‘ Imaculada Conceig¢do
Fruta da epucu 03
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9)
Creme de Obéboro7,]2 255 61 2,0 0.3 8,9 1,0 1,2
Douradinhos no forno com arroz de cenoura e salada de 1037 246 33 05 484 12 45
alface e tomate
Barrinhas de legumes no forno com arroz de cenoura, 1861 442 82 13 79/ K03 &7
salada de alface e tomate e fruta da épocal 3678111213
Fruta da época 0 o0 00 00 00 00 00
VE VE ' Lip. AGSat. HC Acucar Prot
(kJ)  (keal]*H{g) (9) (9) ,4:5% (9)
Grdo c/ lombardo’.12 341 81 23 03 1158 10 24
Bife de peru grelhado com massa lacinhos e ervilhas com 14927 353 63 1.1 446 34 274
salada de alface, cenoura e pepino!-¢10
Tofu grelhado ¢/ alho, massa lacinhos e ervilhas com 176777426 186 24 A7dgy 34 148
salada de alface, cenoura e pepino!-3.5.67.89.10
Gelating! 367812 27565 00 00/ 146 145 16
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Caldo verdel7.12 P59 62 2,1 0.3 8,6 0,7 1.5
Bacalhau fresco cozido com batata cozida, grdo, salsa, 1803 428 79 L1 596 37 252
alho e cebola picada e ovo cozido com salada de alface
e cenoura41?
Empaddo de legumes (batata, cenoura, ervilhas, 723 173 86 27 “ép. S8
espinafres) c/feijdo-verde cozido e salada de alface,
cenoura e tomates 712
Fruta da época 0 0 Q) 00 O NuEE ©
VE VE=*Lp. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (keal) Hg) (9) (9) (9) (9)
Nabicas’.12 448 106 22 04 174 21 28
Chilli de carne de vaca com arroz branco e com salada 128 301 77 12 352 06 220
de alface, cenoura e beterrabal 610
Chilli de soja com arroz branco e salada de alface, 1581 375 60 08 486 Q0o 274
cenoura e beterrabaé¢
107 65 01 00 48 48 04

Fruta da época

gertal

o]

0.2
0.8

0,5

Sal

03
07

0,5

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

completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de

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

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



Escolas - Lezirias
Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025 gertal
Semana 4 - Alimoco

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

$egunda () (kea) (@) (@) (@ (@ (g) (g

Sopa Feijdo branco e couve portuguesa’.12 33 & 22 03 14 09 25 02

Prato Rolo de carne com arroz de cenoura e salada de alface, 1733 413 151 36 493 17 176 08
milho e fomate3

Vegetariana Salteado de soja com arroz de cenoura e salada de 1950 463 89 13 621 15 283 08
alface, milho e tomate!¢

Sobremesa Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00

T‘ergg VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopg Creme de cenoura’.12 257 61 2,1 0.3 8,8 0,9 1,3 02

Prato Salada de atum com batata cozida, gréo, cenoura e 2442 579 ‘]3' 21 776 36 3277Nb
salada de alface e pepino

Vegetariana Legumes estufados (cenoura, brécolos, repolho e gréo) 1482 351 56 09 586 143 123707
com batata cozida e salada de alface e pepino

Sobremesa Pud|m 405 99 1.4 0.8 18,7 13,2 29 02

Quarta ool @ L0 I A?@?W e

Sopa Feijdo-verde?.12 438 104 21 03 17,455:1-“,9 25 03

Prato Perna de frango assada no forno com batata pala-pala e 1492 35 58 11 464 41 276 06
arroz com salada de alface e milho 1612

Vegetariana Tofu salteado ¢/ grdo e legumes (cenoura, repolho e 1380827 60 120 474 45 191108
alho), arroz branco, salada de alface e milho o

Sobremesa Fruta da épOCO 390 92 0,4 0,1 19.3 17.3 1.4 0,0

Quinta VE VE Lip. AGSEt. HC Aclcar Prof. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopq Grdo C/ couve Corgg(’jo 7.12 336 80 2,3 0.3 iRl 5 8 22 Q4
Prato Ovos mexidos ¢/ salsichas de aves e massa fusilli com 1355 319 1.9 |[ROSEENES2, 27 | ESEusid

salada de alface, cenoura e tomates

Vegetariana Salteado de salsichas de soja com massa fusilli e salada de 1317 811 05 01 585 27 = 125 07
alface, cenoura e tomate

Sobremesa  Fruta da época 33 86 07 0T ST SO0

VE VE  Lip. 3 AG Sat. HC" Agucar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@ (o) (0) Ha) lo) o)
Sopa Espinafres c/feijdo manteiga 712 827 78 g4y 03 1097 1.0 TN, O
Prato Cubos de porco estufados com esparguete e saloda de  21¢6 516 229 65 458 22 305 06

alface, pepino e tomate!3

Vegetariana Tofu estufado com esparguete e salada de alface, pepino 400 333 99 20451 24 139 05
e tomates

Sobremesa  Fruta da época 33 8 07 01 181 ST 039QO0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Escolas - Lezirias
Semana 22 a 26 de dezembro de 2025 gertal
Semana 5 - Aimoco

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

$egunda k) (kea) (@ (@) (@) (9 (9 ()

Sopa Legumes (couve coracdo, cenoura e cebola)’.12 269 64 21 03 92 10 13 02

Prato Panadinhos de frango com arroz de cenoura e salada de 1178 279 88 26 344 28 151 12
alface, cenoura e milho!2

Vegetariana Estufadinho de tofu com arroz de cenoura e salada de 1664 393 56 09 636 20 206 05
alface, cenoura e milho'-¢

Sobremesa  Fruta da época 2086 4 02 00 92 92 11 00

T;rgo (\S) (k\éz‘) Izip, AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Creme de couve branca e nabo?.12 260 62 21 03 90 10 12 02

Prato Salada de lascas de salm&o com batata cozida, cenoura 2386 567 295 56 450 41 284 08

e bréocolos com salada de alface e fomate#
Vegetariana Legumes estufados (repolho, cenoura, ervilhas e batata), 1049 248 31 05 455 34 6905
com soja grossa com salada de alface e fomate

Sobremesa  Fruta da época 08 4 017 QMwm2 2 11,00
VE VE #'lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta () (kedl j81 o (@) (@ o) (o) (9
Sopa Feijdo-verde’.12 335 80 22 03 11,3553“,9 2.5 0.2
Prato Strogonoff de peru com molho de natas e cogumelos 2665 2636 307 98 BlE. QB8 364705
com esparguete e salada de alface, cenoura e
pepinol,3,6,]2

Vegetariana Strogonoff de seitan com cogumelos e esparguete com 1507 359 111 21g 508 07 124 05
salada de alface, cenoura e pepino! 3678111213

Sobremesa Fruta da époco 363 86 0.7 0.1 A 18,1 0,3 "o
. VE VE Lip. /AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta cikeal) (o) BNEL () (@) | Qi@
Sopo Curgefe e Obébor07,]2 274 65 2,1 0,3 9,4 0,6 1,6 0,2
Prato Ba 354 06
[ ]
i Dia de Natal
Vegetariana Er s 4
es
Sobremesa  Geranna- - - , ; - 1.6 05
VE VE " Lip. AGSat. HC Acucar Pret. Sal
Sexta (k) (keal) Hgl! (@) (9) (@) (9)=(9)
Sopc Espincfres7,]2 447 106 23 0.4 17.1 1.9 29 03
Prato Febras grelhadas com molho de manteiga e arroz de 1701 404 M0 R85 g 266 06
cenoura e salada de alface, pepino e tomate
Vegetariana Gréo e tofu assado no forno ¢/ legumes (cenoura, 1627 386 80 11 646 W@ 107407

brécolos e pimento verde) com arroz de cenoura e salada
de alface, pepino e fomate

Sobremesa  Fruta da época . 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Escolas - Lezirias
Semana de 29 de dezembro a 03 de janeiro de 2026 gertal
Semana 6 - Aimoco

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Segunda (k)) (kea) (o) () (@ (o (o) (9)
Sopc Lombgrdo7,12 438 104 2.1 0,3 17,1 1,9 2,7 03
Prato Ovos mexidos ¢/ salsichas de aves e arroz branco com 1427341 144 34 337 10 170 08

salada de alface, cenoura e milho3

Vegetariana Salteado de salsichas de soja com arroz branco e salada 785 251 89 1.0 362 04 60 07
de alface, cenoura e milho

Sobremesa  Fruta da época 33 8 07 01 1&1 181 03 00
™

Terda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

g (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (<) te))

MaceddniaZ.12 434 103 21 03 173 21 25 03

Prato Saladinha de atum com batata, ovo cozido, cenoura e 1249 297 105 20 31,0 19 182 11

ervilhas com salada de alface e ftomate34

Vegetariana Salada de seitan e grdo com batata, brécolos e cenoura 1507 358 68 10 584 33 123 04
com salada de alface e fomate! 312

Sobremesa  Pudim 363 8 07 01 181 181 03 00
VE VE #'lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (keal) (9] (9) (9 (9 (9)
Sopa Creme de ervilhas’-12 286 68 21 03 9,655#':0 18 02
Prato Peito de frango grelhado com massa lacinhos e salada de 1097 . 260 36 06 328 04 232 05
alface, beterraba e pepino
Vegetariana Tofu grelhado com massa lacinhos e salada de alface, 1427 341 161 1.9 36'6- 04 108 13
beterraba e pepino!’3.567.89.10
Sobremesa  Fruta da época 208 49 02 [OoMMN 52 W92\ 11 00
Quinta VE VE Lip. AGSEt. HC Aclcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9]
Sopa Alho francés?.12 271 64 21 GISTNO > 55 1[0 5.0
Prato Fi . 229 08
a Dia de Ano Novo -
Vegetariana Dj . . 91 04
. Dia Mundial da Paz
Sobremesa  Fruta da epoca 00 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.” Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
So pa Feijdo-verdef] 2 438 104 2,1 0.3 17.1 TR P 7 9.3
Prato Almdndegas mistas estufadas com esparguete e salada 1802 429 175 37 491 29 169 16

de alface, cenoura e couve roxal-6.12

Vegetariana Almdéndegas vegetarianas estufadas com esparguete e 2476 586 119 BB 4828 22 344 1.2
salada de alface, cenoura e couve roxal.610.11

Sobremesa  Fruta da época 275 65 00 00 146 145 1,6 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



