Fara uma alimentacio saudavel e de gualidade. wwn gertal pt

ALL Star International Camp

Semana de 8 a 9 de julho de 2023

Almoco
Sabado VE VE Lip AGSat. HC Aglcar Prot. Sa
(kJ)  (kcal) . ()] ()] (9) (9 |
9) )}
Sopa Sopa de couve portuguesa’? 169 40 16 03 50 12 09 02
Prato Almdndegas de aves estufadas massa penne'*¢' 905 216 80 33 273, 08 112 08
Vegetariana  Curgete grelhada com massa de feijao'® 840 200 32 06 35, 1,9 95 03
Salada Couve roxa, cenoura ralada 13 27 00 00 42 37 1,1 11
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 12, 134 02 00
Domingo VE VE Lip AGSat. HC Aglcar Prot. Sa
(kJ)  (keal) . (9 ()] (9 (@ |
(9 (9
Sopa Sopa de feijao-verde™* 170 41 16 03 51 11 08 02
Prato Frango assado alecrim arroz de ervilhas 778 184 42 07 25, 03 139 03
Vegetariana  Arroz de agafrdo ervilhas, milho e cenoura 951 225 28 04 42, 08 54 02
Salada Salada de alface e tomate 8 19 03 00 23 23 13 00
Sobremesa Pudim / fruta da época’ 338 80 09 05 1;3, 148 16 0,1

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, °Soja, Leite, 2Dioxido de enxofre e sulfitos.
Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Ementa

Fara uma alimentacio saudavel e de gualidade. wwn gertal pt £ nol
ALL Star International Camp
Semana de 10 a 15 de julho de 2023
Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sa
(kJ)  (keal)  (g) (9 ()] (9) (9 |
(9)
Sopa Sopa de repo|h07v12 167 40 1,6 0,3 5,0 1,2 0,7 0,2
Prato Esparguete a bolonhesa'? 183 245 12, 34 2g, 1,0 141 02
Vegetariana  Bolonhesa de lentilhas'3¢0" 1;7 278 36 05 41, 19 127 02
Salada Salada de alface e couve roxa 7 23 01 00 24 21 19 00
Sobremesa Fruta da época 441104 04 01 2; 196 16 00
Terga VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sa
(k) (keal)  (g) (9 ()] (9 (9) (l)
g
Sopa Sopa de feijao-verde™* 170 41 16 03 51 11 08 02
Prato Pescada lascada com salada russa (batata ao cubo, ovo cozidoe 432 103 30 02 11, 10 64 02
eNiIha)1,3,4,5,6,7,10,11,12 9
Vegetariana  Jardineira vegetariana (tofu, batata aos quartos, feijao-verde, 409 97 29 06 151 13 47 01
cenoura, nabo e ervilha)'®
Salada Salada de alface e tomate 80 19 03 00 23 23 13 00
Sobremesa Gelatina / fruta da época 323 76 00 00 131 180 00 02
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sa
(k) (keal) (g) (9 ()] (9 (9) (l)
g
Sopa Curgete e alho-francés™" 164 39 16 03 48 06 08 02
Prato Peru assado laranja arroz de cenoura mro1rt 70 20 131 09 138 03
Vegetariana  Salada de quinoa com legumes (tomate, pimentos, feijao-catarino 125 252 80 10 373' 23 102 02
e cebola)"o"
Salada Salada de couve roxa e cenoura 11427 00 00 42 38 11 01
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sa
(kJ)  (keal) (g) (9 ()] ((¢)] (@) (l)
]
Sopa Sopa de couve-flor’? 169 40 1,5 0,3 49 1,2 1,1 02
Prato Migas de paloco gratinadas no forno com batata'*%%7 674 162 75 19 131 04 87 07
Vegetariana  Beringela recheada (cebola, pimento e seitan) com batata 387 92 23 06 111’ 1.5 57 03
assada'®’
Salada Salada de alface e beterraba % 18 01 00 19 19 15 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sa
(kJ)  (keal)  (g) (9 ()] (9 (9) (l)
]
Sopa Sopa de feijao-verde™ 170 41 16 03 51 1,1 08 02
Prato Hamburguer de aves estufado molho de tomate arroz'®" 848 202 83 21 13’ 06 131 02
Vegetariana  Almdndegas de soja estufadas molho de tomate arroz!?67811.12.13 155 298 51 08 433, 04 186 04
Salada Salada de alface e pepino o1 04 01 12 12 16 00
Sobremesa  Fruta da época 203 48 01 00 85 85 08 00
Sabado VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sa
(k) (keal)  (g) (9 ()] (9) (@ |
(9)
Sopa Sopa de brécolos™*? 171 41 17 03 48 09 1,0 02
Prato Arroz de aves 756 179 55 1,5 16, 0,1 16,0 0,2
3
Vegetariana  Arroz de lentilhas com curgete, pimentos e beringela assada'¢®®* 829 197 54 08 3; 13 51 03
100 24 01 00 31 28 14 01

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, ‘Peixes, “Amendoins, °Soja, "Leite, *Frutos de

casca rija, ®"Mostarda, "Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo

completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agtcar - Agtcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimenta3o saudavel e de qualidade.

Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13, 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, ‘Peixes, “Amendoins, °Soja, "Leite, *Frutos de
casca rija, “Mostarda, "Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Fara uma alimentacio saudavel e de gualidade. wwn gertal pt

ALL Star International Camp

Semana de 8 a 9 de julho de 2023

Jantar
Séabado VE VE Lip AGSat. HC Acucar Prot. Sa
(kJ)  (kcal) . ()} 9 9 (@ I
9) ()
Sopa Sopa de brécolos™*? 171 41 17 03 48 09 1,0 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno arroz de feijéo 893 213 85 11 25 11 80 07
Verde1.2.3,4.5,6,7.8,9.10,11,12,13,14 2
Vegetariana  Estufado de lentilhas com arroz de feijdo-verde e cenoura'®"" 1(132 242 36 05 4;,' 09 96 03
Salada Salada de alface e beterraba 76 18 01 00 19 19 15 01
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00
Domingo VE VE Lip AGSat. HC Aclcar Prot. Sa
(k) (keal) . ()} 9 (9 (@ I
) @
Sopa Sopa de cenoura™ 162 39 15 03 48 10 08 02
Prato Massinha (espirais) de atum com cenoura e milho'# 93 229 82 12 25, 22 123 09
Vegetariana  Soja estufada massa espiral*® 120 332 41 08 472, 18 276 03
Salada Salada de couve roxa e pepino 12 26 02 01 32 27 18 00
Sobremesa Fruta da época 203 48 01 00 85 85 08 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, ‘Amendoins, °Soja,
"Leite, *Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, 'Sementes de sésamo, ™Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Ementa ﬂ.m

Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade. wwnw gertal pt 2 unl

ALL Star International Camp

Semana de 10 a 14 de julho de 2023

Jantar
Segunda VE VE Lip AGSat. HC Acglcar Prot. Sa
(kJ)  (kcal) . ()} 9 9 (@ I
()] (9
Sopa Sopa de nabo com cenoura”" 169 40 17 03 51 1,1 07 02
Prato Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, cenoura e 122 243 73 09 375, 07 80 03
milho)*®
Vegetariana  Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu'® 952 2271 70 14 32, 03 95 04
Salada Salada de couve roxa e pepino 112 26 02 01 32 27 18 00
Sobremesa Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 00
Terga VE VE Lip AGSat. HC Acgucar Prot. Sa
(k) (keal) . (9 (9 (9 (@ |
@ (9
Sopa Sopa de couve-flor’ 169 40 15 03 49 12 11 02
Prato Frango estufado massa espiral macedonia’ 661 156 34 06 11, 12 135 04
Vegetariana  Strogonoff de seitan com cogumelos e esparguete'® 773 183 36 08 2;1, 19 127 06
Salada Salada de alface e beterraba 6 18 01 00 19 19 15 01
Sobremesa 269 64 05 01 13, 134 02 00
4
Quarta VE VE Lip AGSat. HC Acglucar Prot. Sa
(kJ)  (keal) . @ () @ @ I
g9 (9)
Sopa Sopa de macedoénia”*? 177 42 17 03 54 06 08 02
Prato Bolinhos de bacalhau no forno arroz de feijgo"?34567891011.12:14 124 248 61 08 323, 04 112 09
Vegetariana  Croquetes vegetarianos de gréo arroz de tomate'3678111213 1§8 305 58 09 53, 13 100 03
Salada Salada de alface e pepino 71 G780 AR 2™ 1,2 7% 1,68400
Sobremesa Fruta da época 1268 3 03 01 57 57 06 00
Quinta VE VE Lip AGSat. HC AcglUcar Prot. Sa
(kJ) (keal) . 9 9 @ @ I
9 (9
Sopa Sopa de couve lombarda”*? 166 40 16 03 48 10 09 02
Prato Rancho (carne de porco e vaca, repolho e cenoura)**** 858 204 67 20 2(1, 1.6 127 03
Vegetariana  Rancho de legumes (grédo, couve-lombarda, cenoura e cebola) ¢ 986 234 45 09 3; 33 89 02
Salada Couve-lombarda e cenoura 107 25 01 00 32 30 15 09
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 2g, 196 16 00
Sexta VE VE Lip AGSat HC Acicar Prot. Sa
(kJ)  (keal) . ()} 9 9 (@ |
()] (9
Sopa Sopa de abdbora e cenoura’™? 166 40 16 03 53 10 08 02
Prato Barrinhas de pescada no forno arroz de tomate!23456789.1011.13.14 950 226 45 06 377, 17 74 05
Vegetariana  Favas estufadas tomate ao natural arroz 851 203 67 10 2‘?, 10 49 03
Salada Salada de pepino e tomate 92 21 04 00 31 31 09 00
Sobremesa Fruta da época 1258 3 03 01 57 57 06 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, ‘Amendoins, °Soja,
"Leite, *Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, 'Sementes de sésamo, ™Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



