Juntas Freguesia Pombal Elmg
Semana 14
Semana 01 a 05 de Dezembro de 2025

UNISELF

TercosoAmTCIS

vewy e SR M s
Feriado

vewy e SR M s
Alho-francés com curgete' 943 225 58 08 355 111 75 02
Empadio de carne de vaca“**? 2485 590 220 79 712 68 272 02
Empadio de legumes 2047 489 11,4 1,7 77,5 119 172 03
Cenoura, ervilhas e feijdo-verde 555 133 57 09 138 80 6,7 0,2
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

vewy e SR M s
Espinafres12 720 172 55 08 254 35 47 0,3

Filete de pescada™ com molho de cenoura, alho-francés e

1355 324 13,1 16 251 50 259 22
batata assada

Chili de soja®" e arroz de cenoura 3176 754 116 15 97,6 49 642 02
Beterraba, couve-roxa e tomate 314 75 52 07 55 52 19 0,1
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

vew e MO M g s
Creme de er\lilhasi'z 816 195 54 08 297 50 62 0,2
Coxas de frango assada com alecrim com esparguetew’m e

1114 266 29 09 253 40 31,9 05
cenoura

Cogumelos estufados com feijio, tomate e massa*®>'%>*> 2799 669 132 21 1022 73 327 07

Cenoura, couve lombardo e nabo cozidos 446 111 56 07 103 97 52 0,2

Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
vewy e SR M s

Feijio branco com brécolos®'>* 1054 252 20 03 441 55 134 02

Meia desfeita de paloco™**'>*>** (paloco, grio e batata) 1244 297 88 12 346 20 189 03

Lentilhas estufadas com tomate, cenoura e arroz 3011 720 11,3 16 1188 80 325 03
Alface, milho e pepino 247 103 60 08 98 12 26 03
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, S-Amendoins, 6-Soja, 7-Lsite, 8-Frutos de casca rila, 9-Aipo, 10-
Mostard: 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem nio é alé 7 i
Declaragdo nutricion:

100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio de




Juntas Freguesia Pombal

b

UNISELF

ocos sk AT

Semana 15
Semana 08 a 12 de Dezembro de 2025

VE P AG Sat. HC Agiicar
vew) o et W e sl
Feriado
VE P AG Sat. HC Agiicar
vew) o et W e sl
Creme de cenoura com grelos™ 770 185 54 09 280 57 54 01
lonhesa de carne com sk 1302 308 142 56 262 44 197 02
Hamburguer vegetariano™”° com arroz de cenoura 3848 922 436 7,5 1074 30 205 08
Cenoura, milho e pepino 435 104 58 09 104 38 23 0,1
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
vewy e SR M s
Grdo com lombardo®'>* 2157 516 104 12 793 87 234 02
Calamares™***871%12.14 1\, £5m6 com arroz de cenoura 3025 723 234 40 653 25 612 09
= 1,6,10,13 ~ 6,13
Rancho vegetan;ni: (grdo™™, cenoura, nabo, 2051 776 160 19 1257 128 313 03
lombardo e massa™™™")
Alface, cenoura e couve em juliana 406 97 54 07 71 67 53 0,1
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
e Assa. MO Acear
VW) et e )
Feijio-verde™ 765 183 54 08 285 60 47 02

Cubinhos de peito de frango salteado com massa tricolor’ 1048 250 67 11 215 09 254 03

Fusilli tricolor®*® com pimentos e legumes 2178 521 130 2,1 778 143 216 04
Beterraba, couve-roxa e tomate 314 75 52 07 85 | 52| i® 0,2
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE P AG Sat. HC Agiicar
vew) o et W e sl
Espinafres12 720 172 55 08 254 35 47 0,3

Filete de red-fish>*'* com molho de tomate e batata cozida 1019 244 80 12 209 26 215 04

Feijoada vegetarianas'13 2632 629 11,8 1,5 1011 104 286 03
Alface, milho e pepino 247 103 60 08 98 12 26 03
Fruta da época / Pudim 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, S-Amendoins, 6-Soja, 7-Lsite, 8-Frutos de casca rila, 9-Aipo, 10-
Mostard: 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem nio é alé 7 i
Declaragdo nutricion:

100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio de




Juntas Freguesia Pombal gl{(g

Semana 16

UNISELF
Semana de 15 a 19 de Dezembro de 2025 Tm—

ey e O "f‘:‘]" Protg)  salle)
Creme de cenoura com couve-flor’? 777 186 52 07 282 59 61 02
Omelete*’ com arroz de feijao™*"" 1245 298 135 30 304 24 131 10
Empadéo de soja" com tomate 3142 751 29,5 3,9 790 164 410 03
Alface, cenoura e milho 260 106 56 07 11,9 31 22 04
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
ey e O "f‘:‘]" Protg)  salle)

Repolho e cenoura ripada™® 786 188 55 08 287 64 54 02

1,6,7,10

Massa gratinada com atum®, cenoura, tomate e milho 1715 434 227 24 301 44 270 09

Gratinado de grio com espiral e cenoura™®'** 3305 790 17,3 2,6 1235 128 321 03
Alface, couve-roxa e couve em juliana | T | BA| @7 | SR | mp | A7 0,1
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
vew e MO M g s
Juliana com feijio vermelho®'>** 1214 190 57 07 482 51 111 02
Febras ao alhinho com arroz 2663 637 23,1 59 637 05 414 04

Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e feijdo 3084 737 113 17 1176 125 384 04

verde
Beterraba, cenoura e milho 422 101 54 08 108 43 18 0,2
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
vewy e SR M s
Alho-francés com curgete' 736 176 52 08 270 47 46 01
Filete Pescada”” no forno com pimentos e batata cozida 1302 312 131 15 228 31 250 02
Chili de soja”*® e arroz de cenoura 3176 754 116 15 976 49 642 02
Couve lombardo, pepino e tomate 426 102 59 08 69 67 56 0,1
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
vew e MO M g s
Feijﬁ()-verde"z 330 79 13 02 141 58 27 0,1
Hamburguer de vitela"*'? com arroz e batata frita"*”"° 1799 430 221 73 365 12 203 05

Hamburguer vegetariano™’ com arroz e batata frita"®”'° 1929 461 242 59 515 06 72 09
Couve roxa, tomate e milho 56 48 05 00 95 27 15 03

Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/01 00/00 84/131 83/131 07/20 00/00

A sua refelgdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereals que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rila, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 1 é ioxi 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem
Declarago nutricior

lores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes

dos, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composiio de

Legenda: VE - ético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Aci i , Prot. - Proteinas.




Juntas Freguesia Pombal ‘NT
Semana 17 UNISELF s

Semana de 22 a 26 de Dezembro de 2025

oy S e e e e e
Espinafres™ 361 8 18 03 132 54 42 04
Massa gratinada”’ com frango desfiado 1147 274 69 12 259 49 265 04
Empadio de sojas e arroz com orégdos 1605 381 57 08 522 39 296 01
Tomate, beterraba e pepino 136 32 03 01 58 57 19 0,2
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
v Vet At M A b s
© e W ) © © ®
: 12
Repolho e cenoura ripada 353 84 14 02 143 63 38 01
Tesourinhos™* no forno com arroz de cenoura 1554 366 16,5 16 41,7 26 115 04
Gratinado de grio com espiral e cenoura”®'%* 1416 338 82 11 510 58 139 02
Alface, couve-roxa e couve em juliana 148 35 02 00 46 41 40 0,0
Fruta da época / Gelatina 159/371 38/89 0,2/20 00/11 84/126 83/126 07/51 00/02
v Ve w seseome A P s
© e @ © © w© © ©
Creme de cenoura com brécolos™ 388 93 17 03 152 70 42 02
. 1,6,10
Coxa de frango assada e massa espiral 1261 301 89 16 231 20 317 04
Lentilhas de tomatada com oregdos e massa de
3 a5 1354 324 60 09 491 50 170 03
cotovelinhos™
Alface, cenoura e milho 57 48 05 00 88 20 21 0,2
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
v Vel Aest M A b s
© e W ) © © ©
Natal
v Ve w seseome s P s
© e @ © © w© © ©
Feijio-verde™ 330 79 13 02 141 58 27 01
Empadao (arroz) de peixe™**°, pimentos e tomate 1254 300 69 10 363 40 224 05
Feijoada vegetariana®™ 1748 418 63 08 712 41 182 03
Couve lombarda, nabo e cenoura 125 30 03 00 49 46 21 0,1
Fruta da época 159/190 38/46 02/04 00/01 84/107 83/103 07/02 00/00

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, S-Amendoins, 6-Soja, 7-Lsite, 8-Frutos de casca rila, 9-Aipo, 10-
Mostard: 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem nio é alé 7 i
Declaragdo nutricior

lores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de

Logenda: VE - Lip. - Lipidos, AG Sat. , Prot. - Proteinas.




Juntas Freguesia Pombal =
Semana 18 =)
Semana de 29 de Dezembro de 2025 a 02 de Janeiro de 2026 UNISELF.e
e A T R T
Creme de ab6bora com alho francés' 340 81 14 03 143 60 30 01
Rolo de carne** no forno com esparguete”**° 1662 397 197 52 359 38 182 02
saladinha de feijio-frade®™, cenoura e milho 1687 403 63 12 654 54 195 03
Alface, couve-roxa e pepino 113 27 03 01 36 32 27 0,0
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
o e e S e e s
Grio com lombardo®'>* 476 114 18 03 190 61 52 01
Peixe”*"* cozido com salada de batata e ovo® ralado 1366 326 123 25 233 47 303 06
Arroz de soja® com ervilhas e cenoura 1677 398 59 08 542 39 315 03
Tomate, milho e repolho 81 5 07 00 92 25 29 0,7
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
o ew e S e e s
Legumes™ 383 81 15 03 156 73 40 01
Arroz de aves 1753 419 186 43 350 31 270 05
Saladinha de ervilhas, batata, cenoura e brécolos 1032 247 63 09 335 62 133 03
Alface, couve-roxa e pepino 113 27 03 01 36 32 27 0,0
Fruta da época /Pudim7 159/252 38/60 02/0,1 00/00 84/131 83/131 07/20 00/00
o e e S e e s
Ano Novo
o ew e S e e s
Cenoura com espinafres™ 374 8 17 03 148 67 37 04
Saladinha de atum® com feijao frade®®* 1821 435 17,1 17 280 42 315 08
Arroz de feijdo catarino®" e grelos 1465 350 84 12 525 67 152 02
Milho, lombardo e cenoura 89 56 06 00 99 30 29 0,3
Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crusticeos , 3-Ovos, 4-Peixes, S-Amendoins, 6-Soja, 7-Lsite, 8-Frutos de casca rila, 9-Aipo, 10-
Mostard: 13-Tremogo, 14-Moluscos.
Para quem ico ou i i 7 inofensi ite i ici i fonari

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de

Logenda: VE - Lip. - Lipidos, AG Sat. , Prot. - Proteinas.




