Hoau

CASCAIS
ED U Valorizagdo Nutricional
. Energia (Kcal) Hidratos Carbono .
Alergénios /100g Gorduras (g) o Proteinas (g)
Sopa Creme de feijdo verde 51,1 13 85 12
Esparguete a Bolonhesa e Salada de Alface, Couve roxa e
Prato 137,14 164,1 2,8 18,8 15,0
Tomate
22 Feira - ) .
Dieta Peito de frango estufado simples com arroz e cenoura cozida 137 1604 27 186 145
. Caril de Soja Grossa com Alho francés, Ervilhas e Cogumelos e
Vegetariana 13,6,7,14 3217 1,2 43,4 295
Arroz
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/gli:(z::al) Gorduras (g) Hidrato(sg():arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Espinafres 50,2 11 83 13
Pescada assada com Batata corada e Mista de Legumes assados
Prato , 4 139,0 71 11,9 63
(brécolos, cenooura e couve flor)
2 Feij P natural com B Mi Legum
32 Feira Dieta escada ass?da ao natural com Batata e Mista de Legumes . 1390 - s oz
assados (brdcolos, cenooura e couve flor)
. Hamburguer de Grdo com Arroz de Feijdo e Salada de Alface e
Vegetariana A 136 2204 71 27,0 107
Milho
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ene;gli;o(:cal) Gorduras (g) Hidrato(sg():arbono Proteinas (g)
Sopa Creme de Alho francés e Cenoura 513 11 87 12
Perna de Borrego assada com Arroz Branco com Salada de
Prato 165,5 56 13,7 147
Alface, Tomate e Cebola
2 Feij Borrego assado simples com Arroz Branco com Salada de Alface
42 Feira Dieta 8 p 4 161,0 51 14,1 14,3
Tomate e Cebola
Vegetariana  Arroz de Seitan com Ervilhas, Cenoura e Milho 16 1742 30 251 10,8
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/glioa‘::cal) Gorduras (g) Hidrata(sg?arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Grdo de Bico com grelos 57,7 11 94 17
Saladinha da Horta (batata, cenoura, abdbora e feijso verde cozido) cOM
Prato - . 4 188,3 36 18,5 16,0
Lombo de Salm&do com Ovo Cozido
52 Feira Dieta Saladinha da Ho~rta (batata, cenoura, abébora e feijdo verde cozido) cOM . 1683 26 185 160
Lombo de Salmdo
Vegetariana  Paella Vegetariana (soja grossa, arroz, pimento, curgete, ervilhas e cenoura) 6 219,7 43 251 175
Sobremesa *Fruta da época / Maga Assada Em rodapé
Alergénios Ene;gli:(::cal) Gorduras (g) Hidra!o(sg():arbono Proteinas (g)
Sopa Sopa de Legumes (couve-flor, curgete e cenoura) 50,5 11 85 12
Prato Bife de Frango estufados com Arroz de Feijdo e Salada de Alface, 1999 25 200 4
Milho e Cenoura
62 Feira [ Carne de Vaca estufada com Arroz Branco e Salada de Alface,
Dieta . 1959 7,8 19,9 11,1
Milho e Cebola
Vegetariana  Tofu salteado com Cenoura e Courgete com Massa espiral 1611 2999 58 487 10,2
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
De acordo com o artigo 362 alinea 4, seréo fornecidas refeicdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias dteis:
Nota 2: De acordo com o artigo 36%: A Agua é a Unica bebida permitida.
Nota 3 D€ acordo com o artigo 372: A gelatina ¢ exclusivamente vegetal. O iogurte sslido, meio gordo, de aromas ou
" pedacos de peso liquido 125g tendo um valor energético no maximo de 100kcal por 100g.
v
(o] A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substa ou prod eseus d d
w
\E 1-Cereais que contém glUten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-
Moluscos.
8 Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sGo completamente inofensivas.
wi
- Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
< disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos
*Frutas da época (5 variedades por semana):
Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip):22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip):32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Agores-57,2Kcal:0.3(Lip);12.4(HC);0.7(Prot.); Ameixa-43.2 (kcal);0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot);
Péra-69,7Kcal;0.7(Lip);16,0(HC);0.5(Prot); Meldo-45.9Kcal;0.5(Lip);9.7(HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal;0.2(Lip);7.6(HC);1.1(Prot);
Uvas-3.6Kcal;0,65(Lip);24.2(H 39(Prot); Péssego-296.4(Kcal):0.4(Lip):9.7(HC):079(Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip);9.9(HC):0.7 (Prot):
Gelatina-112Kcal:0(Lip);25(HC);2.8(Prot); Mag@Assada/MagaCozida-96,9Kcal:0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-69,7Kcal;0.7(Lip);16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip):12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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Hoau

CASCAIS
ED U Valorizagdo Nutricional
Alergénios Ener/gli;o(:cal) Gorduras (g) Hidratn(s;arhnna Proteinas (g)
Sopa Sopa de couve lombarda 65,0 11 105 22
Pescada de Tomatada com Batata cozida e Feijdo Verde,
Prato ) . 4 184,5 3,0 68 9,9
Abdbora e Courgette cozidos
23 Fei . Lombo de Pescada ao natural com Batata cozida e Feijdo Verde,
=Feira pieta , . 4 181,2 2,7 62 99
Abdbora e Courgette cozidos
Vegetariana  Grdo estufado com Courgete e Batata cozida 1611 269,8 50 437 80
Sobremesa *Fruta da época / Gelatina 13738 Em rodapé
Alergénios Ener/gli:(z::al) Gorduras (g) Hidrato(sg():arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Grelos 52,4 11 86 16
Coxa de Peru estufada com Arroz de Ervilhas com Cenoura e
Prato . 131,3 25 11,4 155
Milho
32 Feira ~. Coxa de Peru estufada ao natural com Arroz de Ervilhas com
Dieta ) 1298 15 11,4 15,5
Cenoura e Milho
. Wrap de Cogumelos, Espinafres, Ervilhas e Milho com Arroz de
Vegeta"ana 1,3,56,7,8,11 197,5 3,5 35,8 4,5
cenoura
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/gli:(z::al) Gorduras (g) Hidrato(sg():arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Feijdo com Nabigas 57,0 12 92 18
Bacalhau Espiritual com Salada Mista de Legumes (cenoura,
Prato , 4 186,6 21 21,4 19,8
beterrada e brdcolos)
42 Feira n: Pescada assada ao Natural com Batata e Salada Mista de
Dieta ) 4 92,0 25 105 66
Legumes (cenoura, beterrada e brécolos)
. Tofu estufado com Alho francés e Cenoura ralada e Batata
Vegetanana 1,6 105,9 3,7 13,0 44
assada
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/glioa‘::cal) Gorduras (g) Hidrata(sg?arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Couve Portuguesa e Cenoura 50,8 11 86 12
Arroz de Pato tostado no forno com Salada de Alface, Tomate e
Prato . 102,3 2,7 17,4 1,9
Pepino
52 Feira Di : .
ieta Arroz de Pato simples com Salada de Alface, Tomate e Pepino 100,2 19 17,4 19
. Estufado de lentilhas com Cogumelos, Cenoura e Feijdo verde
Vegetariana 16,811 186,3 4,7 27,7 78
com Arroz Branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/glizo(:cal) Gorduras (g) Hidratu(sg():arbunu Proteinas (g)
Sopa Creme de Abdbora com Ervilhas 50,2 10 83 13
Prato Massinha de Salmdo com Feijdo-verde, Cenoura e Milho 4 2234 9,8 187 9,0
62 Feira Dieta Massinha de Salmdo com Feijdo-verde, Cenoura e Milho 4 2225 85 187 9,0
. Soja fina Estufada com Legumes (courgete, cenoura e feijdo
Vegetarlana 6 3444 2,9 52,7 25,6
verde) com Arroz Branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodape
De acordo com o artigo 362 alinea 4, serdo fornecidas refeicées e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias Uteis:
Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua é a tnica bebida permitida.
Nota 3; D¢ acordo com o artigo 372: A gelatina ¢é exclusivamente vegetal. O iogurte slido, meio gordo, de aromas ou
" pedacos de peso liquido 125g tendo um valor energético no méaximo de 100kcal por 100g.
v - . ~
(o] A suarefeigdo contém ou pode conter as seguinte bst ias ou produtos e seus derivados:
w
\E 1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; é-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-
[G) Moluscos.
(-4 Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo completamente inofensivas.
w
- Declaraggo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo
< disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos
*Frutas da época (5 variedades por semana):
Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip);22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal):0.6 (Lip);32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Acores-57,2Kcal;0.3(Lip);12.4(HC);0.7 (Prot.); Ameixa-43.2 (kcal);0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot);
Péra-69,7Kcal;0.7(Lip);16,0(HC):0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal;0.5(Lip):9.7(HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal;0.2(Lip);7.6(HC);1.1(Prot);
Uvas-3.6Kcal;0,65(Li 39(Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip):9.7(HC);079 (Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip);9.9(HC);0.7 (Prot);
Gelatina-112Kcal:0(Lip) :2.8(Prot); MagdAssada/MagdaCozida-96,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC):0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-69,7Kcal;0.7(Lip);16(HC):0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip);12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC):5.4(Prot);
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Hoau

CASCAIS
EDU
Valorizagdo Nutricional
Alergénios Ener/gli;o(:cal) Gorduras (g) Hidram(s;arhnna Proteinas (g)
Sopa Creme de Cenoura 51,0 11 86 12

Bife de Frango estufado com Arroz de Milho e Ervilhas e Feijao
Prato 1,3 151,7 3,6 17,1 13,4

Verde cozido

22 Feira . Bife de Frango estufado ao natural com Arroz de Milho e
Dieta i 2. . 13 149,8 3,0 17,1 13,4
Ervilhas e Feijdo Verde cozido
. Feijoada Vegetariana (feijao vermelho, couve lombarda, cenoura,
Vegetariana 6 2344 25 44,0 81
tomate e cebola) com Arroz branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
L Energia (Kcal) Hidratos Carbono .
Alergénios /1008 Gorduras (g) @ Proteinas (g)
Sopa Caldo Verde 59,3 12 9,7 17

Lombos de Salmdo no forno com Batata cozida e Salada de
Prato 4 184,5 5,0 2,1 10,0

Alface, Pepino e Tomate

32 Feira ~. Lombos de Slam&o no forno com Batata cozida e Salada de
Dieta 4 181,3 36 2,1 10,0

Alface, Pepino e Tomate

Vegetariana Lentilhas estufadas com Mistura de legumes e Batata cozida 16811 119,6 23 193 46
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/gli:(z::al) Gorduras (g) Hidrato(sg():arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Grdo de Bico com Espinafres 52,4 12 87 13
P4 de Porco assada com Esparguete e Legumes assados
Prato , 200,9 89 18,9 108
(cenoura,a bdbora e courgette aos cubos)
a Fei . Pa de Porco assada ao natural com Esparguete e Legumes
42 Feira pjeta 1 parg g 198,5 76 18,9 108
assados (cenoura,a bobora e courgette aos cubos)
Vegetariana  Salada Tofu com Batata, Grdo, Cenoura e Feijdo verde 16 105,2 2,8 13,2 538
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/glioa‘::cal) Gorduras (g) Hidrata(sg?arhana Proteinas (g)
Sopa Sopa de Courgette 414 18 52 07
Prato Douradinhos de Pescada no forno com Arroz Xau-xau (ervilhas, 134 351 20 165 120
milho e ovo mexido)
52 Feira Dieta Maruca assada com Arroz de Ervilhas a 77,9 06 11 72
. Salteado de Cogumelos com Grdo, Pimentos, Espinafres e
Vegetariana i . 6 128,9 1,2 17,5 10,0
Cebola com Arroz e brécolos cozidos
Sobremesa *Fruta da época / Péra Cozida Em rodapé
Alergénios Ener/glizo(:cal) Gorduras (g) Hidratu(sg():arbunu Proteinas (g)
Sopa Sopa de Abdbora com Ervilhas 573 11 95 18
Strogonoff de Vaca com Cogumelos e Macarrdo com Salada de
Prato . 205,8 10,4 16,8 10,7
Alface, Pepino e Couve Roxa
2 . Tirinhas de Vaca o natural com Macarrdo com Salada de Alface,
62 Feira Djeta . 157,8 24 18,2 10,9
Pepino e Couve Roxa
. Estufadinho de legumes (soja grossa, alho francés, cenoura,
Vegetanana X i i 1,12 229,0 2,3 44,5 6,9
curgete. pimentos e ervilhas) com Batata cozida
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
De acordo com o artigo 36° alinea 4, serdo fornecidas refeicdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias Gteis:
Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua é a (inica bebida permitida.
Nota3: Deacordo com o artigo 372: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte sélido, meio gordo, de aromas ou
* pedacos de peso liquido 125g tendo um valor energético no maximo de 100kcal por 100g.
(7))
(o] A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou prod eseus d d
w
\E 1-Cereais que contém glUten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-
Moluscos.
8 Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sGo completamente inofensivas.
w
- Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
< disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos
*Frutas da época (5 variedades por semana):
Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip):22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip):32.7 (HC);2.4 (Prot); Ananéds dos Agores-57,2Kcal:0.3(Lip);12.4(HC);0.7(Prot.); Ameixa-43.2 (kcal);0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot);
Péra-69,7Kcal;0.7(Lip);16,0(HC);0.5(Prot); Meldo-45.9Kcal;0.5(Lip);9.7(HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal;0.2(Lip);7.6(HC);1.1(Prot);
Uvas-3.6Kcal;0,65(Li 39(Prot); Péssego-296.4(Kcal):0.4(Lip):9.7(HC):079(Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip);9.9(HC):0.7 (Prot):
Gelatina-112Kcal:0(Lip): 12.8(Prot); MagdAssada/MagaCozida-96,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-69,7Kcal;0.7(Lip);16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1 9(L\p] 12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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Hoau

CASCAIS
EDU Valorizagdo Nutricional
Alergénios Ener/gli;o(:cal) Gorduras (g) Hidratn(s;arhnna Proteinas (g)
Sopa Sopa de Cenoura 50,3 11 85 12
Prato Bacalhau no forno com Batata cozida, Grdo e Feijdo verde, . 1566 " oia o8
Cenoura e Beterrada cozida ' ' ' '
22 Feira Dieta Pescada no forno com Batata cozida e Feijdo verde, Cenoura e . 620 Js 105 o6
Beterrada cozida ' ' '
. Hambdurguer de lentilhas e cenoura com Batata cozida e Feijao
Vegetariana d id 137 190,0 34 27,8 11,5
verde cozido
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/gli:(z::al) Gorduras (g) Hidrato(sg():arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Feijdo branco e Grelos 56,8 11 92 18
Prato Empaddo de Vitela no forno (com arroz) com Salada de Alface, 5 a2 o3 1 e
Couve Roxa e Tomate ' ’ ' ’
32 Feira (: . .
Dieta Perna de Frango cozida com Arroz branco e Cenoura cozida 133,2 31 94 168
Vegetariana Jardineira de Legumes (seitan, batata, ervilhas, cenoura, feijdo verde e 16 00,2 23 122 52
cebola)
Sobremesa *Fruta da época 1378 Em rodapé
Alergénios Ener/gli:(z::al) Gorduras (g) Hidrato(sg():arhona Proteinas (g)
Sopa Creme de Alho Francés 51,3 11 87 12
Salada de Batata, Cenoura, Abdboda e Feijdo verde com Lombo
Prato de P d 4 184,5 3,0 6,38 99
e Pescada
42 Feira n: Salada de Batata, Cenoura, Abdboda e Feijdo verde com Lombo
Dieta de P d 4 181,2 2,7 62 9,9
e Pescada
. Salada de Batata, Cenoura e Feijdo verde com Tofu e Brdcolos
Vegetariana id 16 83,1 2,0 11,6 42
cozidos
Sobremesa *Fruta da época / Gelatina Em rodapé
Alergénios Ener/glioa‘::cal) Gorduras (g) Hidrata(sg?arhona Proteinas (g)
Sopa Sopa de Espinafres 50,5 11 85 12
Prato Pa de Porco assada com Massa Espiral com Salada de alface, w50 s s s
Pepino e Cenoura ' ' ' l
52 Feira Dieta P4 de Porco simples com Massa Espiral com Salada de alface, 1602 is s s
Pepino e Cenoura ' ' ' ’
Vegetariana Empaddo de Legumes (com arroz, alho francés,ervilhas, couve flor, o1 2o seo is
courgette) com Brécolos cozidos ' ' ' '
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Ener/glizo(:cal) Gorduras (g) Hidratu(sg():arbunu Proteinas (g)
Sopa Juliana de Legumes 486 1,0 81 1,2
Prato Red-fish assado no forno com Batata a padeiro e Couve-flor, . 2104 Js e .0
Brécolos e Lombardo
62 Feira pjeta Red-fish assado ao natural com Batata a padeiro e Couve-flor, . 2104 Je s oo
Brdcolos e Lombardo ' ' ' '
. Soja fina Estufada de Feijdo vermelho com Arroz branco e Feijdo
Vegetariana d id 6 265,5 54 34,8 20,3
verde cozido
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé

De acordo com o artigo 36 alinea 4, serdo fornecidas refeices e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias teis:

Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua é a tinica bebida permitida.

De acordo com o artigo 372: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte sdlido, meio gordo, de aromas ou

Nota 3:
pedagos de peso liquido 125g tendo um valor energético no maximo de 100kcal por 100g.

(%)

(o] A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substa ou prod eseus d d

w

\E 1-Cereais que contém glUten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-
Moluscos.

8 Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sGo completamente inofensivas.

w

- Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informagdo

< disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos
*Frutas da época (5 variedades por semana):
Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip):22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip):32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Agores-57,2Kcal:0.3(Lip);12.4(HC);0.7(Prot.); Ameixa-43.2 (kcal);0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot);
Péra-69,7Kcal;0.7(Lip);16,0(HC);0.5(Prot); Meldo-45.9Kcal;0.5(Lip);9.7(HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal;0.2(Lip);7.6(HC);1.1(Prot);
Uvas-3.6Kcal;0,65(Li 39(Prot); Péssego-296.4(Kcal):0.4(Lip):9.7(HC):079(Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip);9.9(HC):0.7 (Prot):
Gelatina-112Kcal:0(Lip);25(HC);2.8(Prot); Mag@Assada/MagaCozida-96,9Kcal:0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-69,7Kcal;0.7(Lip);16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip);12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip):32.6(HC):5.4(Prot);
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