Segunda

Lanche da

Manha

Terca

Lanche da

Manhd

Qugarta

Lanche da

Manhd

Quinta

Lanche da

Manhd

Sexta

Lanche da

Manhd

EMENTA
1° CICLO
Lanche da Manha

Leite e pdo com
monfe|go 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite e bolacha'-3567.8.11.12

Fru‘l'o e pdo com queijol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14

Leite e cereaqis!’ 8

Leite e bolacha! 356781112

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢éo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
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25 1.4
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(9) (9
41 2.4
Lip. AG Sat.
(9) (9
1,1 05
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25 1.4

gertal
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(9 (9

15,6 4,1

HC Acucar
(9 (9

131 57

HC Acucar
(@ (9)

27,6 4,6

HC AgcuUcar
(@ (9)

833 7.1

HC AcuUcar
(@ (g

13,1 €7

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferengas 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas

Prot. Sal
(9) (9)

44 05

Prot. Sal
(9) (9)

39 02

Prot. Sal
(9) (9)

83 09

Prot., Sal
(9) (9)

60 1.8

Prot. Sal
(9) (9)

S9= 0,2



EMENTA

1° CICLO gertal
07 a 11 Setembro

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

s onca (k) (keal) (o) (a) (a) [ (9) (o]
Sopa Sopa brécolos 121 29 05 01 42 13 12 01
Prato Almoéndegas estufadas, arroz e feijdo verde' 612 579 139 60 23 138 18 66 05
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 1,1 97 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terqy (k) (keal) (@) (g) (@) (g (9) (9]
Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Massinha de atum com alface! 34 739 176 86 1,2 11,6 05 126 10
Vegetariana Tarte de legumes!' 367 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa Gelating'3678.12 232 55 00 00 123 122 1,3 05
QUarta VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa espinafres ¢/ grao 167 40 08 01 58 1,1 17 02
Prato ﬁ;ﬂ'gggiige Sl I eleleelelye ez 690 165 77 23 131 12 96 02
Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonias 960 227 37 05 295 03 179 0,
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 .01 134 J84 02 00
. VE VE wlip. AG Sat. HC AcUcar Prot. Sal
SEle (k) (keaa(@f (o) Llel (@ (o) (o)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 127 30 06 01 41 _03 13 0,1

Filetes pescada no forno com batata cozida e st 57 25 odlle R e

cenoura raspada?
Vegetariana Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura' 867811 668 158 33 05 225 1,7 83 03

Prato

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
o4 VE"VE " Lip. AGSat. HC Acucar ProtiSal

(kJ) (keal) (9) (g (a)  (9)\ ‘(IS
Sopa Sopa canja galinha'-3 307 7313 02 98 00 50 01
Prato Perna de frango assada com esparguete e s Tl oo U~ s 4B

fomate!3

Vegetariana Esparguete com legumes mistos salteados' -3 424 100 33 05 130 07 35 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO
14 a 18 Setembro

Segunda (ZJE)
Sopa Sopa de acelgas 118
Barrinhas de pescada com arroz de
PTOTO Cenouro],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 113,14 672
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais estufados 450
Sobremesa Fruta da época 201
kerco (ZJE)
Sopa Sopa de trigo!3567.812 123
Prato Esparguete & bolonhesa com feijdo verde'? 559
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verde! 3¢ 821
Sobremesa Fruta da época 269
Quarta (\k/JE)
Sopa Sopa primavera 126
Filetes de fogonero assado com batata cozida e
Prato 349
fomate*
Vegetariana Salada russa com feijdo frade 722
Sobremesa  Gelating!8¢7.8.12 232
Quinta (\k/JE)
Sopa Sopa feijdo verde 120
Prato P& o!e ec;rco assada com massa parafuso e -
pepino’
Vegetariana Es’ruf.od]o3 de vegetais com massa parafuso e 366
pepino’
Sobremesa  Fruta da época 269
Sexta (\k/JE)
Sopa Sopa agrido 118
Prato Arroz de peixe (pescadal), brécolos* 533
Vegetariana Arroz de lentiihas com brécolos e cenoural 6811 757
Sobremesa  Fruta da época 199

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

VE
(kcal)

28
160

107
48

VE
(kcal)

29
134
195
64

VE
(kcal)

30
83

171
55

VE
(keal)

29

199

87
64

VE
(kcal)

28
127
179
47

Lip.
(9)
0,5

4,9

2,5
0,2
Lip.
(9)
0.5

7.5
4,0
0.5
Lip.
(9)
0.5

2,2

2,8
0,0
Lip.
(9)
0.5

10,5

2,6
0,5

Lip.
(9)
0,5

4,7
2,9
0.4

AG Sat.
(9)
0.1

0.7

0.4
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

2,1
0.5
0.1

AG Sat,
(9)
0.1

0.3

0.5
0.0

AG Sat!
(9)
0,1

3.0

0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

1.1
0.4
0.0

HC Acucar Prot.

(9)
4,7

22,8

17,1
8.9

HC
(9)
52

6,7
20,0
13.4

HC
(9)
5.1

7.6

25,7
12,3

HC
(9)
4,7

13.2

11,3
13.4

HC
(9)
4,6

11,0
28,8
9.4

gertal

1,6
8.9

Acucar
(9)
1.3

1,7
1,1
13,4

AcUear

(9)
1,1

0,2
7
12,2
Acucar

e
1.6

1,0

1,6
13,4

Acucar
(9)
.3

0.7
1.3
9.4

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢éo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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0.0



EMENTA

1° CICLO gertal
21 a 25 Setembro

Seaunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (g) (9) (9 (@) (9)

Sopa Sopa alho francés 116 27 04 01 44 16 10 01
Hamburguer com molho de tomate, massa espiral

Prato e alface! 2612 705 169 95 36 110 1,3 121 08
A Hamburguer de soja com massa e couve

Vegeiariana es’rufodc% 4678910 ) 670 160 7,0 21 145 26 78 10
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
R VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
LS (k) (keal) (@) (g) (@) (g (9) (9]
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!-356.7.8.12 172 41 05 01 75 1,3 12 0]
Prato Pescada a gomes sa com feijdo verdes4 349 83 31 06 75 13 56 02
Vegetariana Estufado de grdo com legumes e batata cozida 550 131 30 04 188 14 51 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k)) (keal) (@) (I MOP (9) (9) (g)

Sopa Sopa canja galinha'3 307 73 13 02 98 00 50 0]
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos 636 151 51 1,1 153 06 104 02
Vegetariana Pizza de espinafres, curgete e tomate!s¢7 430 98 33 10 126 @8 48 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE_ “Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Salaice (c)) Keall (o) (o) o) aml@lh tlo) (q)
Sopa Sopa de cevadinha!35678.12 119 28 05 01 /50 14 07 0]
Prato Massinha de atum com alface! 346 933.223 11,8 1,4 147 01 140 04
Vegetariana I(\:/\eoncocir:g?agro’rmodo com alho francés, ervilhas e T WA
Sobremesa  Gelating'3678.12 2325l 00  OIURSNIZISE 12,2/} |1.3 4048
o4 VE VE _Lip. AGSat. HC Acucar ProfsSdl
(kJ) (keal)"(g) (9} (g)  (9) * (9) (9)

Sopa Creme de couve flor 123 29 04 01 46 1.6 13 01
Prato Carne porco estufada ¢/ arroz e maceddnia 622 148 70 20 121 09 86 02
Vegetariana Soja estufada com arroz e macedonia¢ 783 185 29 04 243 1,1 143 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA

1° CICLO
28 Setembro a 02 de Outubro
Segunda (ZJE)
Sopa Creme de cenoura 118
Filete de abrdtea assado com molho tomate,
Prato . 428
qarroz e pep|no1,3,4,5,6,7,8,9,12
Vegetariana Empaddo de legumes 450
Sobremesa Fruta da época 269
VE
lerca (k)
Sopa Sopa feijdo com lombardo 162
Prato Massinha de Frango e alface!’s 668
Vegetariana Sqlodo de massa com grdo, pimentos, cenoura e 847
milho doce'3
Sobremesa  Fruta da época 199
Quarta (ZJE)
Sopa Sopa primavera 126
Prato Meia desfeita de paloco com grdo, batata cozida 407
e fomate*
Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos 294
Sobremesa  Fruta da época 269
Quinta (ZJE)
Sopa Sopa de acelgas 118
Omelete ¢/ massa espiral de tomatada e salada
Prato 499
de alface!'s
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e couve flor!36811 667
Sobremesa  Fruta da época 201
VE
Sexta (k)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grao 167
Prato Filete de fogonero assado com arroz de legumes* 484
Vegetariana Arroz de legumes e feij@o manteiga 1002
Sobremesa  Gelating'367812 232

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

VE
(kcal)

28
102

107
64

VE
(kcal)

38
159

206

47

VE
(kcal)

30
144

70
64

VE
(kcal)

28
119

158
48

VE
(kcal)

40
114
238

55

Lip.
(9)
0,5

3.2

2,5
0,5
Lip.
(9)
0,5

5,0

0.4

Lip.
(9)
0.5

2,4
0.5
Lip.
(9)
0,5

6,1

3,2
0,2
Lip.
(9)
0.8

2.7
340
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

0.6

0.4
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.8
0.6

0.0

AGSaf.

(9)
0,1

0.4

0.3
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.4
0.0

AG Sai.

(9)
0.1

0.4
0.4
0.0

gertal

HC Acucar Prot.

(9)
49

7.4

17,1
13.4

HC
(9)
6.2

14,9
28,4
9.4

HC
{9)
5,1

16,2

9.1
13.4

HC
(@
4,7

6,1

22,4
8.9

HC
(9)
58

18,1
39.8
12,3

(9)
1.3

1,0

1,6
13,4

Acucar
(9)
1.4

0.5
2,1
9.4

Acucar
(9)
1.1

08

02
13,4

@ Ucar
(9)
1.3

Z:2
8,9

Acucar
(9)
1.1

0.2
0.3
12,2

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

(9)
0.7

10,0

3,1
0.2

Proft.

(9)
1.7

12,9
2.0

0.3

Prot.

(9)
0.9

11,5

2,0
0.2

Prot.

(9)
0,9

2.6

8.6
1.1

Prot.

(9)
1.7

8.7
10,6
;3

Sal

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.4
0,1
0.5



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Sobremesa

erco
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO
05 a 09 Outubro

Feriado

Creme de abdbora

Atum com salada de feijdo frade, batata, ervilha
e cenoura*

Tortilha de legumes?

Gelatina'367.812

Sopa lentilhas

Frango estufado ¢/ esparguete e feijdo verde
Feijoada de soja ¢/ arrozé

Fruta da época

Sopa caldo verde!3567.812

Filetes de pescada assados no forno com arroz e
brécolos*

Salada de tofu ¢/ batata e brécolosé

Fruta da época

Sopa alho francés

Esparguete a bolonhesa com alface!s¢
Bolonhesa de soja ¢/ alface’34

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas

VE VE
(kJ)  (kcal)
VE VE
(kJ)  (kcal)
118 28
677 161
354 84
232 55
VE VE
(kJ) (kcal)
174 41
497 118
1116 265
269 64
VE VE
(kJ) (kcal)
127 30
353 84
450 108
269 64
VE VE
(kJ) (keal)
116 27
858 204
1033 244
199 47

Lip. AG Sat.
(@ (9]
Lip. AG Sat.
(9) (9
05 0,1
4,4 07
33 07
00 00
Lip. AGSat.
(<) .(e),
05 0,1
33 046
28 0.2
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9
06 0,1
25 04
54 172
05 01
Lip. AG Sat.
(9) (9
04 01
95 246
35 05
04 00

possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

gertal

HC Acucar Prot. Sal

(9)

HC
(9)
4,9

17.2

8.5
12,3

HC
(9)
7.0

13.3
39.1
13.4

HC
(9)
4

6,7

59
13.4

HC
(9)
4,4

15,0
30,7
9.4

(9)

Acucar
(9)
1.3

1.4

1,3
12,2

Acucar
(9)
1.3

2
..g-T",‘O>
13,4

Acucar
L fe)
0,3

0,4

0.8
13.4

AcuUcar
(9)
1.6

0,9
1.2
9.4

(9)

Prot.
(9)
0,7

11.4

4,2
1,3

Prot.
(9)
1.7

8.0
20,1
0,2

Prof.
(9)
3

8.0

7.5
0.2

Prof:
(9)
1,0

14,2
21,3
0.3

(9)

Sal
(9)
0,1

0.6

0,2
0,5

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2
0.0



EMENTA

1° CICLO gertal
12 a 16 Outubro

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

s onca (ki) (keal) (0) (a) (a) (o) (9) (o]
Sopa Sopa feijdo verde 120 29 05 01 47 16 09 01
Prato Arroz de atum com alface e milho doce* 773 184 87 12 135 03 127 10
Vegetariana Arroz de feijdo ¢/ legumes salteados 647 154 20 02 262 07 72 0]
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Tergy ) keal (o () (ol lal (9] (9
Sopa Sopa beterraba 114 27 04 01 47 1,7 07 01
Prato Macarronada de porco com maceddnia's 636 151 73 21 11,1 12 92 02
Vegetariana Macarronada de legumes'3 388 92 23 04 132 1,8 31 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Qlarta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (@) (9) (9)
Sopa Sopa juliana 116 28 04 01 44 15 10 01
Prato Filete de abrétea assado com salada russa* 345 82 20 03 77 02 77 01
Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ cuscus' 916 217 30 06 31,6 26 109 02
Sobremesa Gelating'3678.12 232 55 00 00 123 122 1,3 05
Quinta VE VE Lip. AGsat. HC adcar lPfot. Sal

(kJ) (keell (9) (9) A9} @) (o) (9)
Sopa Sopa agrido 118 28 05 01 46 13 09 0]
Prato f;(::ogToe%ssodo com massa cotovelos e salada s e 0z TR V- 0
Vegetariana Beringela recheada ¢/ arroz 461..109 21 03 1194 21 22 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexiq VE VE| Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kpmtkeal) (9) (g} (9) (9) /] |(Qunlc]
Sopa Sopa couve flor 123 29 04 01 46 1,6 13 01
Prato Omelete com arroz cenoura e salada de pepino® 561 134 55 1,1 137 11 65 02
Vegetariana Tortilha de legumes? 35484 33 07 85 13 42 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracbes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



"S.

EMENTA
1° CICLO
19 a 23 Outubro

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Seqggdc (k) (kea) (@) () () (9 lg) (9]
Sopa Sopa brécolos 121 29 05 01 42 13 12 01
Prato Almoéndegas estufadas, arroz e feijdo verde' 612 579 139 60 23 138 18 66 05
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 1,1 97 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Ter€h VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal
& (kJ) (keal) (g) (9) (9) 9] (9) (9)
Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 183 10 01
Prato Massinha de atum com alface! 34 739 176 86 12 11,6 05 126 1,0
Vegetariana Tarte de legumes!' 367 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa Gelating! 867812 232 55 00 00 123 122 1,3 05
VE VE Llp«s AGSat. HC Aq};:or Prot. Sal

Sl (k) (keal) (o) o) (o) 4 piéL (@
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo 167 4008 01 58 11 17 02
Prato ﬁ;ilggg?\ige carne de porco com arroz & 690 16577 23 131 12 96 02

. e . L ®

Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonia® 960 227 37 05 [f2%5 03 179 01
Sobremesa Fruta da época 269 mmbde 05 0,1 WiB 4. 1345 02700
Quinta VE VE Lip. AG SGIMHC AcUcar Prot: Sal

(kJ) (kealjp (g)  (g) (g) (9) = (9) (9)
Sopa Sopa caldo verde! 3567812 1272300 06 01 41 03 13.01

Filetes pescada no forno com batata cozida e
cenoura raspada?
Vegetariana Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura' 367811 668 188 33 05 225 1,7 83 03

Prato 34 87 25 04 75 08 79 02

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
o4 VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) _(9) (9)" (g) = (9] (9)
Sopa Sopa canja galinha'-3 37 73 13 02 98 00 50 01
Prato Perna de frango assada com esparguete e 565 134 53€Y5 90 07 178ad

tomate!3

Vegetariana Esparguete com legumes mistos salteados' 3 424 100 33 05 130 07 35 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO
26 a 30 Outubro

Segunda (ZJE)
Sopa Sopa de acelgas 118
Barrinhas de pescada com arroz de
PTOTO Cenouro],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 113,14 672
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais estufados 450
Sobremesa Fruta da época 201
kerco (ZJE)
Sopa Sopa de trigo!3567.812 123
Prato Esparguete & bolonhesa com feijdo verde'? 559
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verde! 3¢ 821
Sobremesa Fruta da época 269
Quarta (\k/JE)
Sopa Sopa primavera 126
Filetes de fogonero assado com batata cozida e
Prato 349
fomate*
Vegetariana Salada russa com feijdo frade 722
Sobremesa  Gelating!8¢7.8.12 232
Quinta (\k/JE)
Sopa Sopa feijdo verde 120
Prato P& o!e ec;rco assada com massa parafuso e -
pepino’
Vegetariana Es’ruf.od]o3 de vegetais com massa parafuso e 366
pepino’
Sobremesa  Fruta da época 269
Sexta (\k/JE)
Sopa Sopa agrido 118
Prato Arroz de peixe (pescadal), brécolos* 533
Vegetariana Arroz de lentiihas com brécolos e cenoural 6811 757
Sobremesa  Fruta da época 199

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

VE
(kcal)

28
160

107
48

VE
(kcal)

29
134
195
64

VE
(kcal)

30
83

171
55

VE
(keal)

29

199

87
64

VE
(kcal)

28
127
179
47

Lip.
(9)
0,5

4,9

2,5
0,2
Lip.
(9)
0.5

7.5
4,0
0.5
Lip.
(9)
0.5

2,2

2,8
0,0
Lip.
(9)
0.5

10,5

2,6
0,5

Lip.
(9)
0,5

4,7
2,9
0.4

AG Sat.
(9)
0.1

0.7

0.4
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

2,1
0.5
0.1

AG Sat,
(9)
0.1

0.3

0.5
0.0

AG Sat!
(9)
0,1

3.0

0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

1.1
0.4
0.0

HC Acucar Prot.

(9)
4,7

22,8

17,1
8.9

HC
(9)
52

6,7
20,0
13.4

HC
(9)
5.1

7.6

25,7
12,3

HC
(9)
4,7

13.2

11,3
13.4

HC
(9)
4,6

11,0
28,8
9.4

gertal

1,6
8.9

Acucar
(9)
1.3

1,7
1,1
13,4

AcUear

(9)
1,1

0,2
7
12,2
Acucar

e
1.6

1,0

1,6
13,4

Acucar
(9)
.3

0.7
1.3
9.4

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢éo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e

(9)
0.9

5.1

3,1
1.1

Proft.

(9)
0,7

2.0
18.3
0.2

Prot.

(9)
0,9

7.3

8.6
1.3

Prot.

(9)
0.9

12,6

3,5

0.2

Prot.

(9)
0,9

2.1
8.1
0.3

Sal

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0,1
0.5

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1

0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,1
0.0

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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



EMENTA

1° CICLO gertal
02 a 06 Novembro

Seaunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (g) (9) (9 (@) (9)

Sopa Sopa alho francés 116 27 04 01 44 16 10 01
Hamburguer com molho de tomate, massa espiral

Prato e alface! 2612 705 169 95 36 110 1,3 121 08
A Hamburguer de soja com massa e couve

Vegeiariana es’rufodc% 4678910 ) 670 160 7,0 21 145 26 78 10
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
R VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
LS (k) (keal) (@) (g) (@) (g (9) (9]
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!-356.7.8.12 172 41 05 01 75 1,3 12 0]
Prato Pescada a gomes sa com feijdo verdes4 349 83 31 06 75 13 56 02
Vegetariana Estufado de grdo com legumes e batata cozida 550 131 30 04 188 14 51 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k)) (keal) (@) (I MOP (9) (9) (g)

Sopa Sopa canja galinha'3 307 73 13 02 98 00 50 0]
Prato Arroz de frango c/ brocolos 636 151 51 1,1 153 06 104 02
Vegetariana Pizza de espinafres, curgete e tomate!s¢7 430 98 33 10 126 @8 48 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE_ “Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Salaice (c)) Keall (o) (o) o) aml@lh tlo) (q)
Sopa Sopa de cevadinha!35678.12 119 28 05 01 /50 14 07 0]
Prato Massinha de atum com alface! 346 933.223 11,8 1,4 147 01 140 04
Vegetariana I(\:/\eoncocir:g?agro’rmodo com alho francés, ervilhas e T WA
Sobremesa  Gelating'3678.12 2325l 00  OIURSNIZISE 12,2/} |1.3 4048
o4 VE VE _Lip. AGSat. HC Acucar ProfsSdl
(kJ) (keal)"(g) (9} (g)  (9) * (9) (9)

Sopa Creme de couve flor 123 29 04 01 46 1.6 13 01
Prato Carne porco estufada ¢/ arroz e macedodnia 622 148 70 20 121 09 86 02
Vegetariana Soja estufada com arroz e macedonia¢ 783 185 29 04 243 1,1 143 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO
09 a 13 Novembro

Segunda
Sopa Creme de cenoura
Prato Filete de abrétea assado com molho tomate,

arroz e pepino'34:5:6.7.8.9.12
Vegetariana Empaddo de legumes
Sobremesa Fruta da época

lergo
Sopa Sopa feijdo com lombardo
Prato Massinha de Frango e alface!'s
. Salada de massa com grdo, pimentos, cenoura e
Vegetariana

milho doce!3
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa primavera

Meia desfeita de paloco com grdo, batata cozida
Prato

e tomate*

Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos
Sobremesa  Fruta da época

Quinta
Sopa Sopa de acelgas

Omelete ¢/ massa espiral de tomatada e salada
Prato

de alface!'s

Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e couve flor! 26811
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa espinafres ¢/ grao
Prato Filete de fogonero assado com arroz de legumes*

Vegetariana Arroz de legumes e feij@o manteiga
Sobremesa Gelating!367.812

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

VE
(kJ)
118

428

450
269

VE
(kJ)
162
668

867

199
VE
(kJ)
126

607

294
269

VE
(kJ)
118

499

667,
201

VE
(kJ)
167
484

1002

232

VE
(kcal)

28
102

107
64

VE
(kcal)

38
159

206

47

VE
(kcal)

30
144

70
64

VE
(kcal)

28
119

158
48

VE
(kcal)

40
114
238

55

Lip.
(9)
0,5

3.2

2,5
0,5
Lip.
(9)
0,5

5,0
5,1
0.4

Lip.
(9)
0.5

2,4
0.5
Lip.
(9)
0,5

6,1

3,2
0,2
Lip.
(9)
0.8

2.7
340
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

0.6

0.4
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.8
0.6

0.0

AGSaf.

(9)
0,1

0.4

0.3
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.4
0.0

AG Sai.

(9)
0.1

0.4
0.4
0.0

HC Acucar Prot.

(9)
49

7.4

17,1
13.4

HC
(9)
6.2

14,9
28,4
9.4

HC
{9)
5,1

16,2

9.1
13.4

HC
(@
4,7

6,1

22,4
8.9

HC
(9)
58

18,1
39.8
12,3

gertal

(9)
1.3

1,0

1,6
13,4

Acucar
(9)
1.4

0.5
2,1
9.4

Acucar
(9)
1.1

08

02
13,4

@ Ucar
(9)
1.3

Z:2
8,9

Acucar
(9)
1.1

0.2
0.3
12,2

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

(9)
0.7

10,0

3,1
0.2

Proft.
(9)
1.7

12,9
2.0
0.3

Prot.
(9)
0,9

11,5

2,0
0.2

Prot.
(9)
0,9

2.6

8.6
1.1

Prot.
(9)
1.7

8.7
10,6
;3

Sal

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.4
0,1
0.5



EMENTA
1° CICLO gertal

16 a 20 Novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

ggunda () (kea) (o) (@) (o) (9 (9 (o

Sopa Sopa legumes 118 28 05 01 45 1,3 10 0]

Prato Corpe de porco estufada ¢/ farfalle e salada de N T TRy
pepino's

Jardineira de legumes ¢/ cogumelos e

Vegetariana esparguete! 413 98 23 03 149 08 32 05
Sobremesa  Fruta da época 201 4 02 00 89 89 1,1 00
S VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
LS (k) (keal) (@) (@) (a) (o) (g} (9)
Sopa Creme de abdbora 118 28 05 01 49 13 07 01
Prodt g’rg;nngsrrgl‘solodo de feijdo frade, batata, ervilha T .
Vegetariana Tortilha de legumes? 354 8 33 07 85 13 42 02
Sobremesa Gelating'367812 232 55 00 00 123 122 13 05
Quarta VE VE Lip. AGSat, HC AcuUcar Protf. Sal
(kJ) (keal) (g (9) *(g) (9) (g (9)

Sopa Sopa lentilhas 174 41 05 01 70 13 17 01
Prato Frango estufado c/ esparguete e feijdo verde 497 118 33 06 133 47 80 02
Vegetariana Feijoada de soja ¢/ arroz? 1116 265 28 02 391 10 201 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 .05 01 134 134 02 00
. VE  VEWulip. AG Sat. HC seUcar Prot. Sal
SOlie (k) (keal) (9) (o) M@ el (o) (o)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 127 .30 06 01/ 41 03 13 01
Prato kF)IIgTCeSSS pescada assados no forno com arroz e T A I
Vegetariana Salada de tofu ¢/ batata e brécolosé 450108 54 12 59 08 77 0]
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE" Lip. AG Sat. HC Acucar'Prot. Sal
(kJ) (keal)ufg)  (9)" (g) (9) " (9) (9]

Sopa Sopa alho francés 116 27 04 01 44 16 10 01
Prato Esparguete a bolonhesa com alface! 3¢ 858 204 95 26 150 09 142 02
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface!36 1033 244 35 05 307 12 21,302
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA

1° CICLO gertal
23 a 27 Novembro

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

s onca (ki) (keal) (0) (a) (a) (o) (9) (o]
Sopa Sopa feijdo verde 120 29 05 01 47 16 09 01
Prato Arroz de atum com alface e milho doce* 773 184 87 12 135 03 127 10
Vegetariana Arroz de feijdo ¢/ legumes salteados 647 154 20 02 262 07 72 0]
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Tergy ) keal (o () (ol lal (9] (9
Sopa Sopa beterraba 114 27 04 01 47 1,7 07 01
Prato Macarronada de porco com maceddnia's 636 151 73 21 11,1 12 92 02
Vegetariana Macarronada de legumes'3 388 92 23 04 132 1,8 31 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Qlarta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (@) (9) (9)
Sopa Sopa juliana 116 28 04 01 44 15 10 01
Prato Filete de abrétea assado com salada russa* 345 82 20 03 77 02 77 01
Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ cuscus' 916 217 30 06 31,6 26 109 02
Sobremesa Gelating'3678.12 232 55 00 00 123 122 1,3 05
Quinta VE VE Lip. AGsat. HC adcar lPfot. Sal

(kJ) (keell (9) (9) A9} @) (o) (9)
Sopa Sopa agrido 118 28 05 01 46 13 09 0]
Prato f;(::ogToe%ssodo com massa cotovelos e salada s e 0z TR V- 0
Vegetariana Beringela recheada ¢/ arroz 461..109 21 03 1194 21 22 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexiq VE VE| Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kpmtkeal) (9) (g} (9) (9) /] |(Qunlc]
Sopa Sopa couve flor 123 29 04 01 46 1,6 13 01
Prato Omelete com arroz cenoura e salada de pepino® 561 134 55 1,1 137 11 65 02
Vegetariana Tortilha de legumes? 35484 33 07 85 13 42 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



E

EMENTA
1° CICLO
30 Novembro a 04 Dezembro

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

RN (ki) (keal) (0) (a) (a) (o) (9) (o]
Sopa Sopa brécolos 121 29 05 01 42 13 12 01
Prato Almoéndegas estufadas, arroz e feijdo verde' 612 579 139 60 23 138 1.8 66 05
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 11 97 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Tedd VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
~ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa
Prato
Vegetariana Feriado
Sobremesa

VE VE Lipr AG Sat.” HC Acucar Prot. Sal
Quaria (k) (keol) &) £ (@) (o) (ok (9) (g)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo 167 40 08 01 58 ¥ 17 02
Prato :ﬁ;i'gggiige came de porco com arroz & 690 16577 23 131 12 96 02
Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonias 960 227 37 05 295 .0,3 179 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 M34 134 02 00
Quinta VESSWEw, Lip. AG SofiC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9)  (g) WM(9) (9)" '(9) (9)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 127 3 06 01 41 03 13 0]
Prato Eleer:gz%ersgs(?%%g? foro com batata cozida & 34 87 25 04 75 08 79 02
Vegetariana Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura’267811 668 158 33 05 225 17 83 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat."HC Acucar Prot. Sal
Sexia (k) (keal) (g) (g) (@b {g) d) ()
Sopa Sopa canja galinha'-3 37 73 1,3 02 98 00 50 0]
Prato Jlr:’oer:?;;e?) frango assada com esparguete e 565 134 53&8o o0 R R
Vegetariana Esparguete com legumes mistos salteados' -3 424 100 33 05 130 07 35 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO gertal

07 a 11 Dezembro

Seaunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (g) (9) (9 (@) (9)

Sopa Sopa de acelgas 118 28 05 01 47 13 09 01
Barrinhas de pescada com arroz de

Prato CENOUQ!-2345678910111314 672 160 49 07 228 20 51 04
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais estufados 450 107 25 04 171 16 31 0]
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
igrce (k) (keal) (@) (g) (@) (g (9) (9]
Sopa
Prato
Vegetariana Feriado
Sobremesa
Quarta VE VE Lip. AGSateHE Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9] (9)  (9) (9) (9)
Sopa Sopa primavera 126 30 O 01 v51 1,1 409 01
Prato Filetes de fogonero assado com batata cozida e 9 83 22 03 76 o 73 03
tfomate
Vegetariana Salada russa com feijdo frade 722 171 -28 05 257 12 86 0,1
Sobremesa Gelating'3678.12 232 55 00 00 123 122 13 05
Quinta VE VE lip. AG Sat.gHC *c,ocor Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (9) W@ (9) | (9) (9)
Sopa Sopa feijdo verde 120029 05 01 47 16 09 01
Prato P& o!e porco assada com massa parafuso e s35 199 105 i ¥ N 202
pepino!-3
Vegetariana Es’ruf.od]o3 de vegetais com massa parafuso e w8 26 ofimm . ' \.d
pepino’
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
o4 VE VE Llip. AG Safi HC Acgucar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (g) “(g) (9 (g (9)
Sopa Sopa agrido 118 28 05 01 46 13 09 01
Prato Arroz de peixe (pescada), brécolos* 533 127 47 1,1 11,00 07 91 02
Vegetariana Arroz de lentilhas com brécolos e cenoural 4811 757 179 29 04 288 13 81 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO gertal

14 a 18 Dezembro

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segypda (k) (ked) (o) (o) (o) (o) (g) (9)

Sopa Sopa alho francés 116 27 04 01 44 16 10 01
Hamburguer com molho de tomate, massa espiral

Prato e alface 3612 705 169 95 36 11,0 1,3 121 08
. Hamburguer de soja com massa e couve

Vegetariana es’rufodc% 4678910 ) 670 160 7,1 21 145 26 78 10
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Tt VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (g) (90 (9) (9) (9)
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!'-3567.8.12 172 41 05 01 75 13 12 01
Prato Pescada a gomes sa com feijdo verdes4 349 83 31 06 75 13 56 02
Vegetariana Estufado de grdo com legumes e batata cozida 550 131 30 04 188 1.4 51 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HE Acucar Prot. Sal
(k)) (keal) (g), (9) ®(g) (a) (9) (9

Sopa Sopa canja galinha'3 37 73 13 02 98 00 50 0l
Prato Arroz de frango ¢/ brécolos 636 151 51 1,1 153 ‘,,Q','é" 10,4 0,2
Vegetariana Pizza de espinafres, curgete e tomate!s¢7 430 98 33 1,0 126 08 48 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 .05 01 134 134 02 00
: VE VEwlip. AGSat. HC gggicar Protf. Sal
Quinta (k) (keal) (9) (o) M@ “lg) (o) (@)
Sopa Sopa de cevadinha! 3567812 119 .28 05 01/ 50 14 07 01
Prato Massinha de atum com alface! 346 933 223 11,8 1.4 1147 01 140 04
Vegetariana I(\:/\;Jncocirrrg%gro’rmodo com alho francés, ervilhas e w3 oy R .
Sobremesa Gelating!s¢7.812 232 55 00 00 123 122 13 05
o4 VE VE  Lip. AG Sat. HC Acucar.Prot. Sal
(kJ) (keal)' fa) (9)" (g) (9) " (9) (g

Sopa Creme de couve flor 123 29 04 01 46 16 13 01
Prato Carne porco estufada ¢/ arroz e macedonia 622 148 70 20 121 09 86 02
Vegetariana Soja estufada com arroz e macedoniaé 783 185 29 04 243 1,1 143 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



E

EMENTA
1° CICLO
Lanche da Tarde

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Seqggda () (ked) (o) (@) (@) (9 (9 (g
Lanche logurte e bolacha!3567811.12 589 140 28 1,7 242 121 43 03
T‘er a VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Lonche Le”-e e pao com morﬁ-eigo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14 1591 375 1.1 0,5 83,3 7.1 60 1.8
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Proti Sal

QUeita (J) (keal) (@) () (9 Jal” (o) (g)
Lanche Leite e bolacha'3567.811.12 382 9 25 14 131 57 39 02
. VE VE Llip. AG Safe..HC AcUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (9) (9) W™ (9 (g (9]
Lanche logurte e pdo com queijo!3567811.12 589 140 28 17 242 121 43 03
VE VE Lip. "AG Saf! HC AcuUcdh Prot. Sal

Sexta () (kea) (o) 6F (o i 4d.. (o
Lanche Fruta e pdo com manteiga!2567811.12 676 160 29 14 302 131 23 03

=]

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



E

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



