@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana 1|1 ano

Declaragdc nutricional 100g,
8(11(1, (RO’A(L VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
ki Kcal g g g g
3 Sopa Puré de legumes 236 56 1 02 17 01
L§, ‘Prato Massa de Atum com legumes 649 155 2 1 2 o1
é@m Pescada cozida com batata e cenoura cozida 363 8 04 0 07 03
Vegelariano Massa de legumes gratinada 457 109 42 1,4 19 02
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
- Sopa Creme de Abobora 206 49 2 03 21 01
é ‘Prato Frango assado com arroz de cenoura e salada 881 211 11 35 35 0.2
g, Dieta Frango assado simples, arroz de cenoura 619 148 6 14 13 04
E Vegelariono Omelete simples com arroz de cenoura e salada 807 193 7 09 36 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Agriao 301 72 3 04 19 02
L§, Prato Red fish cozido com batata e legumes 363 8 04 0 07 03
8 Dieta Red fish cozido com batata e cenoura cozida 363 87 04 0 07 03
g Vegelarianoe Jardineira de Tofu 462 110 1 01 16 02
Sobremesc Fruta da época 28 57 0 0 13 0
5 Sopa Alho Frances 210 50 1,2 02 1,7 01
;§° ‘Prato Chili de vaca com arroz branco salada 704 168 42 07 07 03
g Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco 594 142 4 1 1 02
.@' Vegetariano Chili de soja com arroz branco 653 156 6 1 0 05
Sobremesc. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Nabica 202 48 2 03 20 01
.g Prato Salmdo no forno com batata assada e feijao verde cozido 673 161 9 2 1 o1
g‘Dwm Pescada cozida, batata e cenoura cozida 363 8 04 0 07 03
& Vegelariano Salada russa ovo cozido 20 67 13 02 18 02
Sobremesa. Fruta da época 28 57 0 0 13 0
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@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana 2 | 1 ano

Declaragdc nutricional 100g,
8(11(1, (RO’A(L VE VE Lip AG.Sat Acic Sal
ki Keal g g g g
3 Sopa Repolho 223 53 2 03 23 02
L§, Prato Carne guisada com macarrao, cenoura, e ervilhas 368 88 3 1 2 01
§®m Frango estufado simples com macarrdo 666 159 4 08 11 02
Vegelariano Soja guisada com macarrdo , cenoura e ervilhas 363 8 1 01 17 01
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
- Sopa Creme Cenoura 24 54 1 02 18 01
é Prato Pescada cozida com batata, cenoura e broculos 384 92 2 0 1 2
g, Dieta Pescada cozida com batata, cenoura 363 8 04 0 07 03
E Vegelariano Tortilha de legumes com arroz branco 810 194 4 14 24 12
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Feijao verde 198 47 2 02 22 02
;§B Prato Arroz de frango e salada 740 177 6 1,8 01 04
8 Dieta Arroz de frango simples 662 158 24 05 07 02
g Vegelariano Seitan com arroz e salada 517 124 1,8 03 11 01
Sobremesc Fruta da época 28 57 0 0 13 0
5 Sopa Espinafres 206 50 2 03 20 02
;§° ‘Prato Filetes no forno com batata assada e legumes salteados 357 8 1 02 11 03
g Dieta Red fish cozido com batata e cenoura 32 8 0 0 07 02
.@' Vegelariano Quiche de legumes com arroz branco 570 137 5 17 16 02
Sobremesc. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Sopa de feijdo com lombardo 422 1001 1 02 2 01
.g Prato Perna de peru estufada com , esparguete e salada 713 170 5 1,1 14 02
g‘Dwm Perna de peru estufada simples com esparguete 694 166 4 13 15 0.2
& Vegelariano Soja estufada com cogumelos, esparguete e salada 690 165 3 03 23 02
Sobremesa. Fruta da época 28 57 0 0 13 0
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@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana 3 | T ano

Declaragdc nutricional 100g,
8(11(1, (RO’A(L VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
ki Kcal g g g g
3 Sopa Ervilha 277 66 2 03 22 02
a§9 ‘Prate Red fish com arroz de tomate e salada 32 8 0 0 07 02
§®m Red fish cozido, batata cozida e cenoura 362 8 0 0 07 02
Vegetariano Tortilha de legumes com arroz de tomate e salada 382 91 3 05 12 01
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
3 Sopa Sopa de Agrido 236 56 1 0,2 1,7 01
E Prato Esparguete & Bolonhesa vaca salada 515 123 4 0,8 0 0,3
v Dieta Frango estufado simples com esparguete 619 148 6 14 1,3 04
g” ‘Veqmwmnn Bolanhesa de soja salada 1189 284 16 0,0 00 02
< Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Caldo Verde 257 61 5 07 27 03
i Prato Salmdo no forno com batata assada e legumes 593 142 2 03 13 01
S Dieta Pescada cozida, batata e cenoura cozida 363 8 04 0 07 03
g Vegelariano Ovos mexidos com cogumelos com arroz e salada 444 106 1 0 2 o1
Sobremesa Fruta da época 28 57 0 0 13 0
S Sopa Pure de legumes 301 72 3 04 19 02
‘§° Prato Lagos de frango com fiambre milho e ervilhas 846 202 9 34 16 05
g Dieta Bife de frango com massa de lacos 708 169 3 05 14 03
.@' Vegelariano Seitan com massa de lagos 694 166 3 08 28 13
Sobremesc. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Sopa de Grao 26 56 1 02 17 01
g Prato Massada de peixe 622 149 8 16 09 01
g‘Dwm Abrotea cozida batata cenoura cozida 373 89 0 0 12 01
& Vegelariano Massa de legumes gratinada 854 204 7 15 05 04
Sobremesa. Fruta da época 28 57 0 0 13 0
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@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana 4 | 1 ano

Declaragdc nutricional 100g,
8(11(1, (RO’A(L VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
ki Kcal g g g g
3 Sopa Alho francés 206 49 2 03 21 01
L§, ‘Prato Strogonoff frango com macarrdo com salada 824 197 4 16 19 03
§®m Frango estufado simples com macarrdo 708 169 3 05 14 03
Vegelariano Strogonoff de seitan com macarrdo com salada 680 162 3 06 08 09
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
- Sopa Abdbora 227 54 2 02 18 01
-3 Pralo Filé de peixe c/ leite de cocd e salada 350 84 1 02 13 06
E Dieta Filete de pescada com batata e cenoura cozida 32 8 0 0 07 02
E Vegelariano Filé de Legumes gratinado e salada 497 119 2 02 2 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Legumes 205 49 1,1 02 19 01
;§B Prato Arroz de pato com salada 812 194 7 19 06 06
8 Dieta Arroz de pato simples 740 177 6 1,8 01 04
g Vegelariano Hamburguer de legumes com arroz com salada 626 150 6 1,6 12 1
Sobremesc Fruta da época 28 57 0 0 13 0
Sopa Nabica 202 48 2 03 2 01
E ‘Prato Salada Russa de Atum com salada 488 117 5 06 11 03
g Dieta Pescada cozida com batata e cenoura cozida 363 8 04 00 07 03
.@' Vegelariano Salada Russa de Ovo e salada 533 127 1 03 15 0
Sobremesc. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Feijdo Verde 198 47 15 02 22 02
.g Prato Frango no forno com laranja e alecrim com arroz branco 596 142 23 03 21 03
g‘Dwm Frango estufado simples com arroz branco 681 163 3 05 07 03
& Vegelariano Grao guisado com abodbora e arroz 280 67 13 02 18 02
Sobremesa. Fruta da época 28 57 0 0 13 0
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@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana s | 1 ano

Declaragdc nutricional 100g,
Sala, (RO’A(L VE VE Llip AG.Sat Aglc Sal
kj Kcal g g 8 8
3 Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 17 01
L§, ‘Prate Pescada no forno com arroz de legumes 626 150 5 07 11 04
é@m Pescada cozida com batata e cenoura cozida 363 8 04 0 07 03
Vegetariano Omolete ¢/ arroz de legumes salada 1189 284 16 O 0 02
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
- Sopa Sopa de legumes 205 49 1,1 02 19 01
-3 Prale Frango estufado com arroz branco 705 168 22 05 05 03
E Dieta Frango estufado simples com arroz branco 681 163 3 05 07 03
E Vegelariano Seitan de cebolada com arroz/ salada 30 8 17 03 07 01
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Agriao 26 56 1 02 17 01
3 Praio Massa de peixe 630 151 2 02 12 02
2 Dieta Red Fish com batata e cenoura cozida 362 87 04 0 07 02
g Vegelariano Hamburguer de legumes com massae salada 626 150 55 1,6 12 1
Sobremesc Fruta da época 28 57 0 0 13 0
Sopa Abébora 27 54 15 02 18 01
E Prato Rancho (Grao guisado ¢/ borrego e massa) 708 169 28 05 14 03
g Dieta Bife de frango grelhado com massa 619 148 58 14 13 04
.@' Vegelariano Grédo guisado com legumes 760 182 56 07 15 02
Sobremesc. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Sopa de Espinafres 223 53 2 03 21 02
.g Prate Abrotea @ gomes de sa 794 190 1,8 04 08 11
g‘Dwm Abrotea cozida ¢/ batata e cenoura 317 76 01 0 11 02
& Vegetariano Ovo & gomes de sa 533 127 1,1 03 15 O
Sobremesa. Fruta da época 28 57 0 0 13 0
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@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana 6 | T ano

Declaragdc nutricional 100g,
Sala, (RO’A(L VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
ki Keal g g g g
3 Sopa Sopa de nabica 205 49 1,1 02 19 01
L§, Prato Bife de Peru estufado com esparguete salada 800 191 65 14 21 03
§®m Bife de Perd com grelhado esparguete 797 191 34 08 06 06
Vegetariano Tofd com esparguete e salada 810 194 4 14 24 12
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
Sopa Juliana 203 49 18 03 25 01
§ ‘Prato Empadéo de atum com salada 626 150 53 07 11 04
g, Dieta Red-fish com batata e cenoura cozida 362 8 04 0 07 02
E Vegelariano Quiche de legumes com arroz com salada 570 137 5 17 16 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Creme de alface 380 91 21 03 11 01
L§, Prato Arroz de aves (Frango+Peru) com ervilhas e salada 740 177 6 1,8 01 04
S Dieta Bife de frango com arroz 523 125 1,7 03 1.1 13
g Vegelariono Omelete simples com arroz e salada 828 198 44 1 1 03
Sobremesc Fruta da época 28 57 0 0 13 0
S Sopa Cenoura com agriao 226 54 21 03 18 01
;§° ‘Prato Pescada cozida com batata e cenoura e legumes 363 8 04 0 07 03
g Dieta Pescada cozida com batata e cenoura cozida 363 8 04 0 07 03
.@' Vegelariano Feijoada de legumes com arroz branco 878 210 81 11 40 02
Sobremesc. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Caldo verde 26 56 1 02 17 01
.g Prato Carne a Portuguesa (peru) com salada 447 107 23 06 09 01
g‘Dwm Perna de peru assada com batata assada no forno 768 184 53 14 09 09
& Vegetariano Rojoes de soja a Portuguesa com sadada 642 153 18 02 12 O
Sobremescs Fruta da época 238 57 0 0 13 0
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@ FOOD i

Eurest PURPwSE

Semana ¢ | T ano

Declaragdc nutricional 100g,
8(11(1, (ROM VE VE Llip AG.Sat Aglc Sal
kj Kcal g g 8 8
a3 Sopa creme de abobora 397 95 1 02 20 01
L§, ‘Prato Medalh&es de pescada com arroz cogumelos e salada 687 164 3 03 07 03
é@m Pescada cozida com batata, cenoura cozida 363 8 04 00 07 03
Vegelariano Tomatada de ovos com arroz de cogumelos e salada 632 151 4 05 05 0.2
? Sobremess Fruta da época 28 57 0 0 13 0
s Sopa Alho francés 2060 49 2 03 21 01
é ‘Prato Esparguete a bolonhesa com salada 881 211 8 30 20 02
g, Dieta Frango cozido com batata e cenoura cozida 456 109 3 08 12 02
E Vegelariano Bolanhesa de Soja com salada 807 193 7 09 36 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
- Sopa Sopa de legumes 205 49 1,1 02 19 01
;§B Prato Tortilha de peixe com salada 434 104 2 03 09 02
S Dieta Red fish com batata, cenoura cozida 362 8 04 0 07 02
g Vegetariano Tortilha de Legumes com salada 280 67 13 02 18 0.2
Scbremesa Fruta da época 28 57 0 0 13 0
Sopa Juliana 203 49 2 03 25 01
E Prato Frango estufado simples com arroz de ervilhas e salada 497 119 2 04 11 072
g Dieta Frango estufado simples com arroz 681 163 3 05 07 03
.@' Vegelariano Seitan de cebolada com arroz de ervilhas salada 30 8 17 03 07 01
Scbremesa. Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Sopa Sopa de feijao branco com nabica 199 48 2 03 21 01
,g Prato Salada de salmdo ¢/ massa tricolor milho e legumes 32 8 0 0 07 02
%”Dwm Abroétea cozida com batata, cenoura 363 8 04 0 07 03
& Vegetariano Salada de Tofu com massa tricolor e legumes 1189 284 16 0 0 02
Scbremesa. Fruta da época 28 57 0 0 13 0
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