St Dominic’s International School
School Lunch

E

1 - 5 December 2025

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

padhnad (k) (keal) (@) (o) (o) (3 (o) (9)
Sopa Creme de feijdo-verde 315. 75 20 03 1.7 12 17 02
Carne Frango frito com arroz e feijdo guisado 246 224 44 09 269 36 189 04
Pescado Salm&o com massa espiral 1929 479 309 29 299 06 183 07
Vegetariana Feijoada de legumes N2z 274 133 1.7 153 42 195 05
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!-3:6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
e K kel o) Tt e (@ o
Sopa Sopa de espinafres 637 151 23 03 267 26 42 03
Carne Lombo de porco assado com esparguete 77118225 05 212 09 183 0.5
Pescado Paloco com natas 34 221 61 11 273 20 131 12
Vegetariana Couscous com legumes e ovo mexido 873 208 66 11 257 11 97 03
Sobremesa  Fruta da época/iogurte /gelating!-3478.12 756 180 25 13 313 313 47 02
Sibelite K keal o)t fa e e (o
Sopa Creme de alho-francés e cenoura 1474 20 03 16 11 17 02
Carne Peru estufado com massa penne 1267 302 137 37 277 05 162 05
Pescado Rede fish assado com batata corada 1221 290 91 13 244 07 269 08
Vegetariana Ervilhas guisadas com seitan 403 96 24 04 149 09 30 02
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!-3:6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
Quinta K ko) (o) o) el e (g le)
Sopa Canja de galinha 398 94 23 03 143 1,5 29 02
Carne Jardineira de vitela 1766 421 158 22 314 08 373 09
Pescado Arroz de atum no forno 1354 324 192 35 214 09 154 04
Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz'-37 1690 404 187 31 482 13 90 05
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!-3:6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
— K ko) (o o) tel o) (@) la)
Sopa Creme de couve-flor 823 77 21 03 11,9 13 19 02
Carne Carbonara de fiambre e cogumelos 1568 373 142 41 314 25 284 07
Pescado Solha corada com puré batata 1811 432 193 37 550 65 84 13
Vegetariana Carbonara de tofu 809 192 26 04 2902 22 87 03
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3:6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos 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, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.18 15/07/2025 12:09



St Dominic’s International School
School Lunch

E

8 - 12 December 2025

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

SV () (keal) (@) (@) (9 (a9 (o) (9)
Sopa Creme de abdbora e coentros 31775 1.3 02 129 48 19 02
Carne Almondegas de vitela com esparguete 8¢/ 206 73 19 222 06 121 08
Pescado Peixe & brds 915 217 49 07 251 10 173 06
Vegetariana Almondegas de soja com esparguete 1308 311 62 10 408 46 196 06
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
Terca K ko) (oot o (9) o)
Sopa Sopa de feijdo-verde 318 76 20 03 118 12 17 02
Carne Jardineira de porco 952 228 123 40 142 04 144 03
Pescado Douradinhos com arroz de cenoura 1634 387 56 09 616 41 194 14
Vegetariana Estufado de legumes com massa 550 147 162 78 113 1.3 84 08
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 1.3 313 313 47 02
Sibelite K ks (o ta el ) () i)
Sopa Sopa de alho francés 20 76 21 03 118 12 18 02
Carne Lasanha de vitela 1591 381 204 32 274 13 208 06
Pescado Filetes de pescada com arroz de milho 833 198 73 11224 20 100 10
Vegetariana Tortilha de legumes 1367 1368 328 144 26 371 08 108 06
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 1.3 313 313 47 02
Quinta K ko) (o ot e () i)
Sopa Canja de galinha' 34 135 32 03 01 35 01 3602
Carne Tirinhas de Peru fritas com massa espiral 1155 275 132 38 265 1.6 119 07
Pescado Filete de fogonero com molho de coentros e 1072255 82 12 273 20 157 08
batata assada*
Vegetariana Ervilhas guisadas com ovo cozido?® 1373 24 06 00 00 2% 01
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelatiing!-3¢7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
i K ko) (o o)t e 19) lo)
Sopa Creme de brécolos 39 & 17 02 121 51 37 02
Carne Frango assado com arroz e batata pala-pala 928 221 85 1.8 181 08 172 05
Pescado Atum com massa cotovelinhos 1067 256 121 35 257 08 108 11
Vegetariana Rap de salsicha de soja c/legumes!¢8:10 41799 21 04 163 06 29 05
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3:6.7.8.12 75 180 25 13 313 313 47 02

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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.18 15/07/2025 12:09



St Dominic’s International School

School Lunch gertal
14 -19 December 2025

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda i -

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Juliana de legumes 644 152 22 03 274 26 41 03
Carne Hamburguer de vitela com esparguete 1000 238 87 24 263 19 127 12
Pescado Filete de pescada ao limdo com batata corada 1138 262 50 07 268 1.7 281 08
Vegetariana Hamburguer de lentilhas com 1272302 70 L1 438 15 129 05

esparguete!346810.11

Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating’3.6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
Py I I S SR Al
Sopa Sopa de feijdo-verde 318 76 20 03 118 12 17 02
Carne Peru estufado com massa espiral 121 2¢7 84 24 241 048y 231 U3
Pescado Empaddo de atum (arroz) 1337320 192 35 213 09 146 05
Vegetariana Seitan ao alhinho c/massa’34.10 811 193 52 10 226 13 127 06
Sobremesa  Fruta da época/iogurte /gelating!-3478.12 756 180 25 13 313 313 47 02
Sl K ko) (o) To) o) i) i) lg)
Sopa Creme de cenoura com massinhas' 36 506 120 16 03 198 34 42 02
Carne Nugetts de Frango com arroz de milho 1486 358 257 50 171 00 144 03
Pescado Pescada no forno com puré de batata 1929 479 302 29 299 06 183 07
Vegetariana Bolonhesa de soja 1358 323 107 42 440 23 122 08
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 1.3 313 313 47 02
Quinta K ko) (o o) el o). (o) le)
Sopa Canja de galinha' 34 135 32 03 01 35 01 36 02
Carne Carbonara de frango 1734 413 152 23 294 18 39,1 09
Pescado Peixe & brds 940 223 58 1,1 274 21 143 10
Vegetariana Rancho vegetariano 984 234 37 05 280 44 192 03
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02
Doe K keal o)t f@ e (@ (o
Sopa Creme de ervilhas 340 81 21 03 123 13 21 02
Carne Arroz de aves no forno 212 216 67 16 251 04 133 06
Pescado Red fish assado com batata assada* 1268 302 102 1.7 271 19 223 06
Vegetariana Bife de tofu no forno com batata corada 1506 358 592 08 516 45 213 05
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!-3:6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02

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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.18 15/07/2025 12:09



Segunda

Sopa
Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa
Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa

St Dominic’s International School

School Lunch

5 -9 January 2026

Creme de espinafres

Almondegas com esparguete

Lombinhos de fogonero com batata corada#
Hamburguer de soja c/cenoura e arroz!3.4.7.89.10,11
Fruta da época/iogurte/gelatina’3.6.7.8.12

Creme de alho-francés

Carne de porco & portuguesa com arroz
Massada de peixe com coentros

Tomate recheado com soja e feijdo c/arroz! 681!
Fruta da época/iogurte aroma /gelatinal3.67.8.12

Sopa de feijdo-verde

Perna de frango assada com arroz branco
Bacalhau espiritual

Legumes d brds3

Fruta da época/iogurte/gelatinal3.6.7.8.12

Canja de galinha'-346

Strogonoff de peru com arroz branco?”
Atum c/massa fussilit 3.4

Strogonoff de seitan

Fruta da época/iogurte/gelatina’-3.6.7.8.12

Creme de grdo-de-bico

Febras de porco estufadas com puré de batata
Filetes de pescada com arroz de
cenourqgl.23.4.6,7.14

Wrap de legumes com arroz!6.10

Fruta da época/iogurte/gelatinal3.6.7.8.12

VE
(kJ)
323
1645
925
1195
756

VE
(kJ)
319
1503
1953
1323
756

VE
(kJ)
318
1310
1929
1206
756

VE
(kJ)
135

1274
854

1037
756

VE

(kJ)
319
933
1221

1512
756

VE
(kcal)
77
394
219
284
180

VE
(kcal)
75
358
467
SIS
180

VE
(kcal)
76
311
479
300
180

VE
(kcal)
32
304
203
246
180

VE
(kcal)
76
223
290

362
180

Lip. AG Sat.
(@ (9
2,1 0,3
22,1 5,4
52 0,7
9.0 3,1
2,5 1.3
Lip. AG Sat.
(@ (9
1,3 0,2
15,6 4,1
22,5 3.2
59 0,9
2,5 1.3
Lip. AG Sat.
(@ (9
2,0 0,3
10,2 1,7
30,9 29
21,4 2,3
25, 1,3
Lip. AG Sat.
(@  (9)
0.3 0,1
12,4 2,7
78 1,1
4,4 0.8
2,5 1.3
Lip. AG Sat.
(@ (9
2,3 0,3
11,9 3.3
9,1 1.3
19.8 2.8
2,5 1.3

HC

(9)
11,7

39.3
27,2
36,4
31.3

HC

(9)
11,7

30.0
50,9
39.0
31.3

27,2
23,5
40,8
31.3

HC

10,8
11,8
24,4

36,9
31.3

gertal

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,2 1.9
1.4 8.6
1.9 14,1
2,7 12,6
31,3 47

AcuUcar Prot.
(9) (9)
3.2 2,6
48 232
2,9 13,2
6,7 212
31,3 47

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,2 1.7
0.5 279
0,6 18,3
0.8 5,5
31,3 47

AcuUcar Prot.
(9) (9)
0.1 3.6
04 204
1,1 10,3
3.0 8.8
31,3 47

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,0 2,2
0.2 17,0
0.7 269
1,2 7.8
31.3 4,7

Sal

(9)
0,2

1.0
1.1
0.7
0.2

Sal

(9)
0.2

0.7
0.7
0.7
0.2

Sal

0.2
0.5
0.9
0.3
0.2

Sal

(9)
0.2

0.5
0.8

0.6
0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos 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, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.2.18 15/07/2025 12:09



St Dominic’s International School

School Lunch gertal
12 - 16 January 2026

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda i -

(k) (kecal) (g) (9) (9) (9) (a) (9
Sopa Sopa de feijdo-verde 318 76 20 03 18 12 17 02
Camne Frango & brdss 1606 395 236 32 188 06 248 03
Pescado Lombinho de fogonero com batata no forno 1660 399 240 42 332 18 119 12
Vegetariana Salsicha de soja a brds!-36811 688 164 59 12 65 40 184 05
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelatina! 367812 75 180 25 13 313 313 47 02

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@ (9 (9 (9)
Sopo Creme de |egumes 319 76 2,1 0.3 11,8 1,1 1.8 02
Carne Lombo de porco assado com massa espiral 158 275 92 25 284 25 180 05
Pescado Arroz de atum no forno# 820 195 48 10 241 05 89 02
Vegetariana Legumes salteados com massa e ovo 1234 295 112 21 346 06 106 06

1,3,5,6,7,8,9.10,11,12,13

Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelatina! 367812 75 180 25 1.3 318 313 ¥ 47 02

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@ (g (@ (9 (9 (9)
Sopa Creme de espinafres 323 77 21 QP g7 12 LTS
Carne Esparguete & bolonhesa 1070 254 7.6 120 257 GlO" _|ge=0.5
Pescado Douradinhos de peixe com arroz de 1917459 221 32 504 32 124 11

Cenouro],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,13,14
Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz de cenourag'3 1052 251 56 08 440 1.3 50 04

Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 1.3 313 313 47 02
SOle K keal o) Tl e (@ 19
Sopa Canja de galinha' 34 135 32@mgms 0, WERNNGT |34 @8
Carne Rolo de carne de peru com puré de batatglé7.12 13¢5 325 133 50 356 48 142 09
Pescado Salmdo c/massa cotovelinhos'346 1399 334 189 35 242 08 159 03
Vegetariana Hamburguer de feijdo com puré de 1327315 72 25 482 47 117 07
batatq!.3.6.7.811.12,13
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!3.6.7.8.12 756 180 25 1.3 313 313 47 02
DEe K keal o)l t@ e @ (9
Sopa Creme de ervilhas 340 81 21 03 123 13 21 02
Carne Frango assado com lim&o e esparguete!’3¢ 959 228 62 11 215 11 207 06
Pescado Solha corada com batata assado* 922 219 58 0% 274 22 127 05
Vegetariana Ervilhas guisadas c/ovo cozido?® 328 79 56 11 22 08 42 03
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelating!-3:6.7.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos 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, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.18 15/07/2025 12:09



St Dominic’s International School

School Lunch gertal
19 - 23 January 2026

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda i -

(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Creme de couve-flor 83 77 21 03 19 18 1.7 02
Carne Hamburguer de vitela com arroz de cenoura 1693 401 82 1.7 474 03 337 06
Pescado Paloco & gomes s& 1354 324 192 35 214 09 154 04
Vegetariana Feijoada de legumes com seitan!-4:10 LU RiE R g A 2 LA Lkeal e
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelatina’ 367812 75 180 25 13 313 313 47 02
&5 ) kea) 19Tt e e )
Sopa Canja de galinha!-3s 135 32 03 01 35 01 36 02
Carne Jardineira de porco com chourico 247 225 76 17 214 10 173 05
Pescado Filetes de pescada com arroz de milho 1929 479 309 29 299 06 183 07
Vegetariana Hamburguer de gr&o com puré de batata 0 0 00 00 08, 00 "00 00
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelatina’ 367812 75 180 25 1.3 RQLOTEII 47 L8
Sl i e
Sopa Creme de abdbora e coentros 31775 13 02 129 gl _AP=D.2
Carne Frango de tomatada e massa penne! 410 1174279 TRQN7 260N 40 8
Pescado Fogonero assado com batata assada # 970 230 &g 07 77O S8 1.0
Vegetariana Wrap de legumes com batata assada'¢10 1633 391 206 29 Qg ~GE7" EE
Sobremesa  Fruta da época/iogurte/gelatina’ 367812 756 180mmichy 1.3 WY VS WY 0.4
SOle K kool (9 Tl @ e o )
Sopa Juliana de legumes 644 152 22 03 274 26 41 03
Carne Empaddo de vitela com arroz 1547 369 1229 03 CEEEEE N 4\04
Pescado Bolonhesa de atum 3 1 #E0%. 00 O ™6.0\0.2
Vegetariana Alheira vegetariana com arroz! 52 124 21 03 237 umui g, o8
Sobremesa  Fruta da época/ iogurte/ gelatina! 367812 756 180 25 1.3 31.3 NI
DEe R i
Sopa Creme de curgete 322 76 21 03 11,8 11 18 02
Carne Peru assado com massa espiral’-3¢ 1074 255 79 24 214 Bl 240 05
Pescado Pescada em molho de tomate com puré de 1031 245 53 09 324 23 150 10

batata

Vegetariana Meia desfeita de seitan (grdo, batata, seitan)’¢ 952 227 1.4 04 358 27 152 08
Sobremesa  Fruta da época /iogurte /gelatina)!-367.8.12 756 180 25 13 313 313 47 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, Soja, "Leite, °Aipo,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.18 15/07/2025 12:09



