Segunda

Lanche da Manhad

TerCa

Lanche daManhd

Quarto

Lanche da Manha

Quinta

Lanche da Manhad

SeXta

Lanche da Manha

Lanche da Manha

Le”‘e e péo com monfeigo],2,3,4,5,6,7,8,9,10,]],12,13,14

Leite e bolachq!35.67.8.11,12

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

Leite e cereaqis!’ 8

Leite e bolachq!.35678.11.12

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 refeicdo
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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

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

completamente inofensivas.

EMENTA
1° CICLO

VE
(kJ)
516

VE
(kJ)
382

VE
(kJ)
786

382

VE
(kcal)

123

VE
(kcal)

90

VE
(kcal)

187

VE
(kcal)

375

VE
(kcal)

90

Lip.
(9)
4,5

Lip.
(9)
2,5

Lip.
(9)
4,1

Lip.
(9)
1.1

Lip.
(9)
2,5

AG Sat.

(9)
2.4

AG Sat.

(9)
1.4

AG Sat.

(9)
2.4

AG Sat.

(9)
0.5

AG Sat.

(9)
1.4

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(@) (9 (9] (9)
15,6 4,1 4,4 0,5
HC AcuUcar Prot. Sal
(@) (9 (9] (9)
13,1 57 3.9 02
HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (9 (9)
27,6 4,6 83 0.9
HC Acucar Prot. Sal
(@) (9) (@) (9)
833 7.1 60 1.8
HC Agucar Proty Sal
(9 (9l (g (9)
13,1 5.7 39 02
o
Y 4
(3]

Declaracao nutricional: Variacbes 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

-~

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 9 a 13 de Setembro de 2019

Almoco

Sopa brécolos! 3567812

Almoéndegas estufadas com arroz de cenoura e
feijdo verde! 412

Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos
Fruta da época

Sopa legumes!:3567.8.12
Massinha de atum com alface e pepino!'-34
Tarte de legumes' 3¢/

Sopa espinafres c/ grao'3567.812

Jardineira de carne de porco com arroz €
macedonia

Jardineira de soja com arroz e maceddnia’
Fruta da época

Sopa caldo verde!3567812

Filetes pescada no forno com batata cozida e
cenoura raspada

Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura! 367811
Fruta da época

Sopa canja galinha'-3

Perna de frango assada com esparguete e
tomate!?3

Esparguete com legumes mistos salteados’
Fruta da época

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 refeicdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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
(kJ)
121

579

879
201
VE
(kJ)
118
739
413
232

VE
(kJ)
167

690

960
269

VE
(kJ)
127

364

668
269

VE
(kJ)
307

565

424
269

VE
(kcal)

29
139

210
48

VE
(kcal)

28
176
147
55

VE
(kcal)

40
165

227
64

VE
(kcal)

30
87

158
64

VE
(keal)

73
134

100
64

Lip. AG Sat.
(9) (9
0,5 0,1
6,0 2,3
35 04
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,5 0,1
8,6 1,2
10,7 4,0
0,0 0,0
Lip. AGISai:
(9)  (9)
08 01
Ve 2,3
3,7 0,5
0,5 0,1
Lip. AG Sat,
(@)  (9)
0,6 0,1
2,5 0,4
3% 0,5
0,5 0,1
Lip. AG Sait.
(9) (9)
1.3 0,2
OFS) 0,9
3.3%#0,5
0.5 0,1

possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo 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.

gertal

HC AcuUcar
(@  (9)
4,2 1.3
138 1.8
34,1 1,1
8,9 8.9
HC AcuUcar
(@) (9)
4,5 1.3
11,6 0,5
6,3 0.8
123 122
HC AcuUcar
(@ (9]
58 1,1
131 a9
24915 <
134 134
HC ’(;Ocor
©) (9
4,1 0.3
7.5 0,8
225 1,7
134 134
HC AcuUcar
(@ (9
9.8 0.0
9.0 0,7
130 0.7
134 13,4

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

Proteinas

Proft.

(9)
1.2

6,6

9.7
1.1

Prof.

(9)
1.0

12,6
5.4
1.3

Prot.

(9)
1.7

2.6

17.9
0.2

Proft.

(9)
1.3

7%

8.3
0.2

Prot.

(9)
5.0

12,3

3.5
0.2

Sal
(9)
0,1

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

1,0
0.3
0,5

Sal
(9)
0,2

0.2

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.4
0,0



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

-~

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 16 a 20 de Setembro de 2019

Almoco

Sopa de acelgas' 3567812

Barrinhas de pescada com arroz de cenoura com
OlfOCGW ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Empaddo de arroz com vegetais estufados

Fruta da época

Sopa de trigo! 3567812

Esparguete a bolonhesa com feijdo verde!?
Bolonhesa de soja com feijdo verde!36
Fruta da época

Sopa primaverq!38567.8.12

Filetes de fogonero assado com batata cozida e
tomate*

Salada russa com feijdo frade

Gelating' 367812

Sopa feijdo verde! 3567812

P& de porco assada com massa parafuso e
pepino'3

Estufado de vegetais com massa parafuso e
pepino'3

Fruta da época

Sopa agrido’ 3567812

Arroz de peixe (pescada) com ervilhas e brécolos*
Arroz de lentilhas com brécolos e cenoural 4811
Fruta da época

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¢gdo
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(kJ)
118

672
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201
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(kJ)
123
559
821
269
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(kJ)
126

349

722
232
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(kJ)
120

835
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269

VE
(kJ)
118
533
757
199

VE
(kcal)

28
160

107
48

VE
(kcal)

29
134
195
64

VE
(kcal)

30
83

171
59

VE
(kcal)

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)

0,5
0.0

AG Sat,
(9)
0,1

3,0

0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

11
0.4
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9)
4,7 1.3 0,9 01
228 20 51 04
17,1 1,6 3,1 0,1
8,9 8.9 1,1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(@) (9) (9) (9)
5.2 1.3 0,7 0,1
6,7 1.7 9.0 02
20,0 " | 183 0,1
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9 (9 (9)
5,1 1,1 OO0 1
76 08 73 03
DN =) 8,6 0,1
123 12,2 1|53 (0,5
HC ’(;Ocor Prot. Sal
©) (9 (9 (9)
4,7 1,6 0.9 0.1
132 1,0 12,6 0,2
11,3 1,6 35 01
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot./Sal
(@ (o) (g (9)
4,6 [Fe 0.9 0.1
11,000 9.1 0.2
288 1,3 8.1 0.1
9.4 9.4 0.3 0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
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 contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 23 a 27 de Setembro de 2019

Almoco

Sopa alho francés! 8567812

Hamburguer com molho de tomate, massa espiral e
alface!36.12

Hamburguer de soja com massa e couve
estufadq367.89.10

Fruta da época

Sopa abdbora ¢/ massinhas!:3567.8.12

Pescada a gomes sd com feijdo verde e cenoura’4
Estufado de grdo com legumes e batata cozida
Fruta da época

Sopa canja galinha'3

Arroz de frango c/ brécolos

Pizza de espinafres, curgete e tomate! 567
Fruta da época

Sopa de cevadinha!3567.8.12

Massinha de atum com alface!’34¢

Macarrdo gratinado com alho francés, ervilhas e
cenoura’37

Gelatina' 367812

Creme de couve flor! 3567812

Carne porco estufada ¢/ arroz e maceddnia
Soja estufada com arroz e macedodnia®
Fruta da época

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
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705
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201
VE
(kJ)
172
349
550
269
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636
430
269

VE
(kJ)
119
933

373
232
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(kJ)
123
622

783
199

VE
(kcal)

27

169

160
48

VE
(kcal)

41

83
131
64

VE
(kcal)

73
151
28
64

VE
(kcal)

28
223

89

55

VE
(keal)

29
148
185
47

Lip. AG Sat.
(9) (9)
04 01
95 36
7.1 2,1
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
31 06
30 04
05 01
Lip. AG Sait.
(9) (9)
1.3 02
5,1 1,1
33 1,0
05 01
Lip. AG Sat,
(9) (9)
05 01
1,8 1.4
1.9 04
00 00
Lip. AG Sait.
(9)  (9)
04 01
70 20
29 04
04 00

HC AcuUcar Prot.

gertal

(@  (9)
4,4 1.6
11,0 1.3
14,5 2,6
8,9 8.9
HC AcuUcar
(@ (9]
7.5 1.3
7.5 "3
188 14
13,4 134
HC AcuUcar
(@ (9)
78 Of
153 40,6
126 08
134 134
HC ’(;Ocor
©) (9
5,0 1.4
14,7 0,1
11,5 2,2
2R 12,2
HC AcuUcar
(@ (9
4,6 1.6
1251809
24,3 1,1
9.4 9.4

(9)
1.0

12,1

7.8

1.1

Prot.

(9)
1.2

5,6
5,1
0.2

Prot.

(9)
5.0

10,4
4,8
0.2

Proft.

(9)
0.7

14,0
4,0

1.3

Prot.

(9)
1.3

8.6
14,3
0.3

Sal
(9)
0,1

0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,1
0.5

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 ndo 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



EMENTA

VE
(kcal)

28

107
64

VE
(kcal)

38

159

206
47

VE
(kcal)

30

70
64

VE
(kcal)

28
119

158
48

VE
(kcal)

40
114
238

1° CICLO
Semana de 30 de Setembro a 04 de Outubro de 2019
Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Creme de cenourq! 3567812 118
Prato Filete de abrétea assado com molho tomate, puré 08
batata e feijao verde'34567.89.12
Vegetariana Empaddo de legumes 450
Sobremesa  Fruta da época 269
VE
Terca (kJ)
Sopa Sopa feij@do com lombardo!38567.812 162
Perna de frango assada no forno com massa
Prato 668
cotovelos e alface!'s
Vegetariana Sqlodo de massa com grdo, pimentos, cenoura e 847
milho doce!?
Sobremesa  Fruta da época 199
Quarta (ZJE)
Sopa Sopa primavera’3567.8.12 126
Prato Meia desfeita de paloco com grdo, batata cozida e 407
tomate*
Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos 294
Sobremesa  Fruta da época 269
Quinta (ZJE)
Sopa Sopa de acelgas' 3567812 118
Omelete ¢/ massa espiral de tomatada e salada de
Prato 499
alface!'s
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e couve flor! 36811 667
Sobremesa Fruta da época 201
VE
Sexta («J)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo! 3567812 167
Prato Filete de fogonero assado com arroz de legumes* 484
Vegetariana Arroz de legumes e feijdo manteiga 1002
Sobremesa Gelating' 367812 232

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

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

55

Lip. AG Sat.
(@ (9)
0.5 0.1
32 06
25 04
05 01
Lip. AG Sat.
(@) (9)
05 01
50 08
5.1 0,6
04 00
lip. AG Sat.
(@) [o)
0,5 0,1
30 04
24 03
05 01
Lip. AG Said
(9 (gl
0.5 01
6,1 .5
32 04
02 00
Lip. AG Sat.
(@ (9)
08 0,1
27 04
39 04
00 00

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
4,9 1.3 0.7
7.4 1.0 10,0
17.1 1.6 3.1
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9
6,2 1.4 1.7
149 05 12,9
28,4 2,1 9.0
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9 (o (9)
51 41 109
162 0.5 11,5
cal .0,2 2,0
1834 134 02
HC Acucar! Prot.
(@« (9)" 1 (9)
4,7 1.3 0.9
6,1 1.1 9.6
AN 2.2 8.6
8,9 8.9 1.1
HC Acucar Prot.
(@ (9). «(9)
5.8 1.1 L4
13,1 02 8,7
398 03 10,6
123 122 1.3

gertal

Sal
(9)
0,1

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

A sua refeicdo 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: 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

VE
(kcal)

28

166

98
48

VE
(kcal)

28
161

84
55

VE
(kcal)

41
118

265
64

VE
(keal)

30
84

108
64

VE
(kcal)

27
204
244

Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
102 33
23 03
02 00
Lip. AG Sat
(9) (9)
05 01
44 07
33 07
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
33 06
28 02
05 01
Lip. AG Saf
(9) (9)
06 0,1
25 04
54 1,2
05 01
lip. AG Sat.
(9) (9)
04 01
95 26
35 05
04 00

1° CICLO
Semana de 07 a 11 de Outubro de 2019
Almoco
VE
Segunda (kJ)
Sopa Sopa legumes! 3567812 118
Prato Corr)e de porco estufada ¢/ farfalle e salada de -
pepino'3
Vegetariana Jardineira de legumes ¢/ cogumelos e e
esparguete!?
Sobremesa. ;. Fruta da época 201
VE
Terca (kJ)
Sopa Creme de abdbora! 3567812 118
Atum com salada de feijdo frade, batata, ervilha e
Prato . 677
cenoura
Vegetariana Tortilha de legumes? 354
Sobremesa Gelatina' 367812 232
Quarta (\k/JE)
Sopa Sopa lentilhas!-3567.811.12 174
Prato Frango estufado ¢/ esparguete e feijdo verde 497
Vegetariana Feijoada de soja ¢/ arrozé 1116
Sobremesa  Fruta da época 269
Quinta (\k/JE)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 127
Filetes de pescada assados no forno com arroz e
Prato g 353
brécolos?
Vegetariana Salada de tofu ¢/ batata e brocoloss 450
Sobremesa  Fruta da época 269
VE
Sexta ()
Sopa Sopa alho francés! 8567812 116
Prato Esparguete a bolonhesa com alface’ 3¢ 858
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface! 3¢ 1033
Sobremesa  Fruta da época 199

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

47

gertal

HC AcuUcar
(@  (9)
4,5 1.3
6,9 1.5
149 08
8,9 8,9
HC AcuUcar
(@ (9]
4,9 1.3
17.2 1,4
8,5 1.3
123 122
HC AcuUcar
() (g
70 413
13,8 e
39,1 1.0
1344134
¥ IC AcuUcarn
(@ (9
4,1 0,3
6,7 0.4
59 0.8
134 13,4
HC AcuUcar
(@ (9]
4,4 1,6
150 0.9
30,7 1,2
9.4 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¢do
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 ndo 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

Proft.

(9)
1.0

11,1

3.2

1.1

Prot.

(9)
0.7

11,4

4,2
13

Prof.

(9)
1,7

8.0
20,1
0.2

Prof.

(9)
1.3

8.0

7.7
0.2

Prot.

(9)
1.0

14,2
21,3
0.3

Sal
(9)
0,1

0,5
0,0

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
Semana de 14 a 18 de Outubro de 2019

Almoco

RS IUVIQ k) (kect) (6 (o) (o Go) . (6) 19
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 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
Te«;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa beterraba! 3567812 114 27 04 01 47 17 07 01
Prato Macarronada de porco com maceddnials 636 151 73 21 110 1,2 92 02
Vegetariana Macarronada de legumes' 3 388 92 23 04 132 18 31 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. A ts. HC AcuUear Prot. |
Clelye ) kes) (9) (ot N o 19) (o
Sopa Sopa juliana! 3567812 28 04 01 44 15 10 01
Prato Filete de abrétea assado com sa 82 2 03%77 02477 01

Dia da

Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ cus 217 30 06 31,6 26 109 02

. Alimentacao 7
1,3,6,7,8.12 . i I 3 .42, ; !
Sobremesa Gelatina Saudavel 32 55 00 00 123.4122 13 05
Quinta 3 VE  VE “iLip. AG Sats HC AcuUcar Prot. Sal
. NN (eao) (9 (M) (e (o) o]
Sopa Sopa agrigo! 2567812 118 28 05 01 46¢13 09 01
Prato Frango assado com massa cotovelos e salada s 158 40 BE R 0

tomate!?3

Vegetariana Beringela recheada ¢/ arroz 461 109 20 031 194 21 22 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal
Sexta (k)) (keal) (o) (@ @)\ (@)\ \(3FHCS)
Sopa Sopa couve flor! 3567812 123 29 04 01 46 16 1,3 01
Prato Omelete com arroz cenoura e salada de pepino? 561 "edimb.5 1, 1\QENICSHAN 1.1 b5 @2
Vegetariana Tortilha de legumes? 354 84 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 alteragdes

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 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 néo 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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
lerca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 21 a 25 de Outubro de 2019

Almoco

Sopa brécolos! 3567812

Almoéndegas estufadas com arroz de cenoura e
feijdo verde! 612

Arroz de feij@do encarnado, cenoura e brécolos
Fruta da época

Sopa legumes! 3567812
Massinha de atum com alface e pepino' 34
Tarte de legumes! 367

Gelatina!-3¢78.12

Sopa espinafres ¢/ grao'3567.8.12

Jardineira de carne de porco com arroz e
macedodnia

Jardineira de soja com arroz e macedonia®
Fruta da época

Sopa caldo verde! 3567812

Filetes pescada no forno com batata cozida e
cenoura raspada*

Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura!367.8.11
Fruta da época

Sopa canja galinha'3

Perna de frango assada com esparguete e
tomate!3

Esparguete com legumes mistos salteados'-
Fruta da época

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 refeicdo

VE
(kJ)
121

579

879
201

VE
(kJ)
118
739
413
232
VE
(kJ)
167

690

960
269

VE
(kJ)
127

364

668
269

VE
(kJ)
307
565

424
269

VE
(kcal)

29

139

48

VE
(kcal)

28
176
147
55

VE
(kcal)

40
165

227
64

VE
(kcal)

30
87

158
64

VE
(kcal)

73
134

100
64

Lip.
(9)
0,5

6,0

£
0,2
Lip.
(9)
0.5

8,6
10,7
0,0
Lip.
(@)
0.8

7.7

3.7
0.5

Lip.
(9)
0.6
2,5

3.3
0.5

Lip.
(9)
1,3
53

3.3
0.5

AG Sat.

(9)
0,1

23

0.4
0.0

AG Sat.

(9)

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
4,2 1.3 1.2
138 1.8 6,6
34,1 1.1 9.7
8.9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
4,5 1.3 1.0
11,6 0,5 12,6
6.3 0.8 54
123 122 1.3
HC AcuUcar Prot.
(@) (9) (9)
58 I i 1.7
1810127 9.6
295 0% 17.9
13,4134 02
FIC AcUcar, Prot.
(@ (9) | (9)
4,1 0,3 1.3
7.5 0.8 7.9
225 1,7 8,3
ISR 1824 '\ 0'2
HC AcuUcar Prot:
(@ (9) (@)
9.8 0,0 50
9.0 0.7 12,3
130 0.7 Ko,
134 134 02

E

Sal
0.1
0,5

0.1
0,0

Sal
(Q)
0,1

1.0
0.3
0,5

Sal
(9)
0,2

0.2

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.3
0,0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.4
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 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 ndo 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

-

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

EMENTA
1° CICLO

Semana de 28 de Outubro a 01 de Novembro de 2019

Almoco

Sopa de acelgas! 3567812

Barrinhas de pescada com arroz de cenoura com
OlfOCGW ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Empaddo de arroz com vegetais estufados

Fruta da época

Sopa de trigo! 3567812

Esparguete a bolonhesa com feijdo verde!?
Bolonhesa de soja com feijdo verde!36
Fruta da época

Sopa primaverq!38567.8.12

Filetes de fogonero assado com batata cozida e
tomate*

Salada russa com feijdo frade

Gelating' 367812

Sopa feijdo verde! 3567812

P& de porco assada com massa parafuso e
pepino'3

Estufado de vegetais com massa parafuso e
pepino'3

Fruta da época

FERIADO

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 refeicdo
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,

VE
(kJ)
118

672

450
201
VE
(kJ)
123
559
821
269

VE
(kJ)
126

349

722
232
VE
(kJ)
120

835

366

269

VE
(kJ)

VE
(kcal)

28
160

107
48

VE
(kcal)

29
134
195
64

VE
(kcal)

30
83

171
59

VE
(kcal)

29

199

87

64

VE
(kcal)

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)

AG Sat.
(9)
0,1

0.7

0.4
0.0

AG Sat.
(9)

0,5
0.0

AG Sat,
(9)
0,1

3,0

0.4
0.1

AG Sat.
(9)

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9
4,7 1.3 0.9
228 20 5.1
17.1 1.6 3.1
8,9 8.9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
5.2 1.3 0.7
6,7 1.7 9.0
20,0 " | 18,3
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9
5.1 1.1 0,9
76 0@ 73
257 8.6
123 122 1.3
HC ’cOcor Prot.
©) (g (9)
4,7 1,6 0.9
132 1,0 12,6
11,3 1,6 3.5
B2 13,4 N\ 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9

gertal

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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variacbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas sazonais e

Sal
(9)
0,1

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)

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 04 a 08 de Novembro de 2019

Almoco

Sopa alho francés! 8567812

Hamburguer com molho de tomate, massa espiral e
alface!36.12

Hamburguer de soja com massa e couve
estufadq367.89.10

Fruta da época

Sopa abdbora ¢/ massinhas!:3567.8.12

Pescada a gomes sa com feijdo verde e cenoura’4
Estufado de grdo com legumes e batata cozida
Fruta da época

Sopa canja galinha'3

Arroz de frango ¢/ brécolos

Pizza de espinafres, curgete e tomate! 567
Fruta da época

Sopa de cevadinha!3567.8.12

Massinha de atum com alface!’34¢

Macarrdo gratinado com alho francés, ervilhas e
cenoura’37

Gelatina' 367812

Creme de couve flor! 3567812

Carne porco estufada ¢/ arroz e maceddnia
Soja estufada com arroz e macedonia®

Fruta da época

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 refeicdo

VE
(kJ)
116

705

670
201
VE
(kJ)
172
349
550
269

VE
(kJ)
307
636
430
269

VE
(kJ)
119
933

373
232
VE
(kJ)
123
622

783
199

VE
(kcal)

27

169

160
48

VE
(kcal)

41

83
131
64

VE
(kcal)

73
151
28
64

VE
(kcal)

28
223

89

55

VE
(keal)

29
148
185
47

Lip.
(9)
0,4

9.5

7.1
0.2

Lip.
(9)
0.5

3,1

3,0
0,5
Lip.
(@)
1.3

5,1

33
0,5
Lip.
(9)
0,5

11.8

0.0

Lip.
(9)
0.4

7.0
29
0.4

AG Sat.
(9)
0,1

3,6

2,1
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

0,6
0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

il
1.0
0.1

AG Sat,
(9)
0,1

1.4
0.4
0.0

AG Sai.
(9)
0.1

2,0
0.4
0,0

HC AcuUcar Prot.
(@  (9) (9)
4,4 1.6 1.0
110 1.3 12,1
145 26 7.8
8,9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
7.5 1.3 1.2
7.5 1.3 5,6
188 14 5,1
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
9.8 OO 5,0
153 40,6 104
126 08 4,8
134 134 02
HC ’(;Ocor Prot.
©) (9 (9)
5,0 1.4 0,7
14,7 0,1 14,0
11,5 22 4,0
123 12,2 1.3
HC AcuUcar “Prot.
(@ (9 (9)
4,6 1,6 1.3
12,1 0.9 8,6
24,3l 14,3
9.4 9.4 0,3

gertal

Sal
(9)
0,1

0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,1
0.5

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdao, 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

VE
(kcal)

28

107
64

VE
(kcal)

38

159

206
47

VE
(kcal)

30

70
64

VE
(kcal)

28
119

158
48

VE
(kcal)

40
114
238

1° CICLO
Semanade 11 a 15 de Novembro de 2019
Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Creme de cenourq! 3567812 118
Prato Filete de abrétea assado com molho tomate, puré 08
batata e feijao verde'34567.89.12
Vegetariana Empaddo de legumes 450
Sobremesa  Fruta da época 269
VE
Terca (kJ)
Sopa Sopa feij@do com lombardo!38567.812 162
Perna de frango assada no forno com massa
Prato 668
cotovelos e alface!'s
Vegetariana Sqlodo de massa com grdo, pimentos, cenoura e 847
milho doce'?
Sobremesa  Fruta da época 199
Quarta (ZJE)
Sopa Sopa primavera'3567.812 126
Prato Meia desfeita de paloco com grdo, batata cozida e 407
tomate*
Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos 294
Sobremesa  Fruta da época 269
Quinta (ZJE)
Sopa Sopa de acelgas' 3567812 118
Omelete ¢/ massa espiral de tomatada e salada de
Prato 499
alface!'s
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e couve flor! 36811 667
Sobremesa Fruta da época 201
VE
Sexta («J)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo! 3567812 167
Prato Filete de fogonero assado com arroz de legumes* 484
Vegetariana Arroz de legumes e feijdo manteiga 1002
Sobremesa Gelating' 367812 232

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

55

Lip. AG Sat.
(@ (9)
0.5 0.1
32 06
25 04
05 01
Lip. AG Sat.
(9 (9)
05 01
50 08
5.1 0,6
04 00
lip. AG Sat.
(S} (e))
0,5 0,1
30 04
24 03
05 01
Lip. AG Said
(9 (gl
0.5 01
6,1 .5
32 04
02 00
Lip. AG Sat.
(@ (9)
08 0,1
27 04
39 04
00 00

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(@  (9)
4,9 1.3
7.4 1.0
17.1 1.6
134 13,4
HC AcuUcar
(@ (9)
6,2 1.4
149 05
28,4 2,1
9.4 9.4
HC AcuUcar
() (g
51 11
162 0.5
9.1 @02
134 134
HC Acucar
(@ = (9)
4,7 1.3
6,1 1.1
AN 2.2
8,9 8.9
HC Acucar
(g (9]
5.8 1.1
13,1 02
398 03
123 122

(9)
0.7

10,0

3.1
0.2

Prof.

(9)
1.7

12,9

2.0

0.3

Prof.

(9)
0.9

11,5

2,0
0.2

Proft.

(9)
0.9

9.6

8.6
1.1

Prot.

(9)
1,7

8.7
10,6
1.3

(9)
0,1

0.5

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 ndo 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



EMENTA

1° CICLO gertal
Semana de 18 a 22 de Novembro de 2019

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
RS IUVIQ () (keal) (o) (@) (@) () (o) (9)
Sopa Sopa legumes! 3567812 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Corr)e de porco estufada ¢/ farfalle e salada de T I T IR
pepino'3
Vegalbriana Jardineira dilegumes c/ cogumelos e A 99 68 0 w0 9o 65
esparguete’
Sobremesa. ;. Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
for ot VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de abdbora! 3567812 118 28 05 01 49 13 07 01
orylo Atum com salada de feijdo frade, batata, ervilha e 77 el 44 07 179 i
cenoura?
Vegetariana Tortilha de legumes?® 354 84 33 07 85 13 42 02
Sobremesa Gelatina' 367812 232 55 00 00 123 122 13 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Slelye (k) (kea) Ge)f fo) (9) (@ (9 (o
Sopa Sopa lentilhas!3567.811.12 174 41 05 01 70 413 17 01
Prato Frango estufado c/ esparguete e feijdo verde 497 11833 06 1338 1.7 80 02
Vegetariana Feijoada de soja ¢/ arrozé 1116 265 28 02 391 10 201 01
Sobremesa  Fruta da época 269 6405 01 1344134 02 00
. VE VE Lip. AG Saf fIC AcuUcar Prot. Sal
Sl (k) *teeate () (o) Wil (o) | (9) (o)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 1273 06 01 41 03 13 0]
Prato Flle,’res de pescada assados no forno com arroz e e V7 IBsr
brécolos?
Vegetariana Salada de tofu ¢/ batata e brécolosé 450 108 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 AcuUcar Prot./Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) “Hg) (9] (9) (9)
Sopa Sopa alho francés! 3567812 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! 3¢ 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 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¢gdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 ndo 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



EMENTA

VE
(kJ)

1°CICLO
Semana de 25 a 29 de Novembro de 2019
Almoco
Segunda
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812
Prato Arroz de atum com alface e milho doce*

Vegetariana Arroz de feijdo ¢/ legumes salteados
Sobremesa _ Fruta da época

Tesea
Sopa Sopa beterraba!3567.8.12
Prato Macarronada de porco com macedodnia'?

Vegetariana Macarronada de legumes' 3
Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa julianal 2567812
Prato Filete de abrétea assado com salada russa

Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ cuscus!
Sobremesa  Gelating!367.812

Quinta
Sopa Sopa agridio’ 35.67.8.12

Frango assado com massa cotovelos e salada
Prato 5

fomatel

Vegetariana Beringela recheada ¢/ arroz
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa couve flor! 3567812
Prato Omelete com arroz cenoura e salada de pepino?

Vegetariana Tortilha de legumes?
Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

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

773
647
201

VE

(kJ)
114
636
388
269
VE

(kJ)
116
345
216
232

VE
(kJ)
118

665

461
269

VE
(kJ)
123
561
354

199

VE
(kcal)

27
151
92
64

VE
(kcal)

28
82
217
55

VE
(kcal)

28
158

109
64

VE
(kcal)

29
134
84
47

Lip. AG Sat.
(g (9
05 0,1
8,7 1.2
20 02
02 00
Lip. AG Sat.
(@) (9)
04 0,1
7.3 2.1
23 04
05 01
Lip. AG Sat
(9 (gl
04 0,1
20 03
30 06
0,0 00
kip. AG Sat.
(@ (9
05 01
4,9 0.8
2,1 0.3
05 01
Lip. AG Sat.
(g (9
04 01
0.5 1.1
33 07
04 00

gertal

HC AcuUcar
(@) (9
4,7 1.6
135 03
262 07
8,9 8.9
HC Acucar
(@ (9)
4,7 1.7
11,1 1.2
132 1.8
134 13,4
HC AcUcar
(@ (9)
4,4 1.5
77 02
31,6 26
12,3 42,2
HC AcuUcar
(@) (9
46 g 1.3
5.1 . 03
10,4 492,
S 18,4
HC Acucar
(@) (9
4,6 1,6
13,7 173
8.5 .3
94 94

Proft.

(9)
0.9

12,7
7.2
1.1

Proft.

(9)
0.7

9.2
3.1
0.2

Prot.

(9)
1.0

7.7
10,9
1.3

Prot.

(9)
0.9

12,5

2.2
0.2

Prof.

(9)
1.3

6,5
4,2
0.3

Sal
(9)
0,1

1,0
0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.1
0.2
0.5

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 contaminagdes
cruzadas. Para quem nédo 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

-~

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 02 a 06 de Dezembro de 2019

Almoco

Sopa brécolos! 3567812

Almoéndegas estufadas com arroz de cenoura e
feijdo verde! 412

Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos
Fruta da época

Sopa legumes!:3567.8.12
Massinha de atum com alface e pepino!'-34
Tarte de legumes' 3¢/

Sopa espinafres c/ grao'3567.812

Jardineira de carne de porco com arroz e
macedonia

Jardineira de soja com arroz e maceddnias
Fruta da época

Sopa caldo verde!3567812

Filetes pescada no forno com batata cozida e
cenoura raspada

Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura! 367811
Fruta da época

Sopa canja galinha'-3

Perna de frango assada com esparguete e
tomate!?3

Esparguete com legumes mistos salteados’
Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
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 refeicdo 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
(kJ)
121

579

879
201
VE
(kJ)
118
739
413
232

VE
(kJ)
167

690

960
269

VE
(kJ)
127

364

668
269

VE
(kJ)
307

565

424
269

VE
(kcal)

29
139

210
48

VE
(kcal)

28
176
147
55

VE
(kcal)

40
165

227
64

VE
(kcal)

30
87

158
64

VE
(keal)

73
134

100
64

Lip. AG Sat.
(9) (9
0,5 0,1
6,0 2,3
35 04
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,5 0,1
8,6 1,2
10,7 4,0
0,0 0,0
Lip. AGISai:
(9)  (9)
08 01
Ve 2,3
3,7 0,5
0,5 0,1
Lip. AG Sat,
(@)  (9)
0,6 0,1
2,5 0,4
3% 0,5
0,5 0,1
Lip. AG Sait.
(9) (9)
1.3 0,2
OFS) 0,9
3.3%#0,5
0.5 0,1

possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo 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.

gertal

HC AcuUcar
(@  (9)
4,2 1.3
138 1.8
34,1 1,1
8,9 8.9
HC AcuUcar
(@) (9)
4,5 1.3
11,6 0,5
6,3 0.8
123 122
HC AcuUcar
(@ (9]
58 1,1
131 a9
24915 <
134 134
HC ’(;Ocor
©) (9
4,1 0.3
7.5 0,8
225 1,7
134 134
HC AcuUcar
(@ (9
9.8 0.0
9.0 0,7
130 0.7
134 13,4

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

Proteinas

Proft.

(9)
1.2

6,6

9.7
1.1

Prof.

(9)
1.0

12,6
5.4
1.3

Prot.

(9)
1.7

2.6

17.9
0.2

Proft.

(9)
1.3

7%

8.3
0.2

Prot.

(9)
5.0

12,3

3.5
0.2

Sal
(9)
0,1

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

1,0
0.3
0,5

Sal
(9)
0,2

0.2

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.4
0,0



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

-~

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 09 a 13 de Dezembro de 2019

Almoco

Sopa de acelgas' 3567812

Barrinhas de pescada com arroz de cenoura com
OlfOCGW ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Empaddo de arroz com vegetais estufados

Fruta da época

Sopa de trigo! 3567812

Esparguete a bolonhesa com feijdo verde!?
Bolonhesa de soja com feijdo verde!36
Fruta da época

Sopa primaverq!38567.8.12

Filetes de fogonero assado com batata cozida e
tomate*

Salada russa com feijdo frade

Gelating' 367812

Sopa feijdo verde! 3567812

P& de porco assada com massa parafuso e
pepino'3

Estufado de vegetais com massa parafuso e
pepino'3

Fruta da época

Sopa agrido’ 3567812

Arroz de peixe (pescada) com ervilhas e brécolos*
Arroz de lentilhas com brécolos e cenoural 4811
Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

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

VE
(kJ)
118

672

450
201
VE
(kJ)
123
559
821
269
VE
(kJ)
126

349

722
232
VE

(kJ)
120

835

366

269

VE
(kJ)
118
533
757
199

VE
(kcal)

28
160

107
48

VE
(kcal)

29
134
195
64

VE
(kcal)

30
83

171
59

VE
(kcal)

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)

0,5
0.0

AG Sat,
(9)
0,1

3,0

0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

11
0.4
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9 (9) (9)
4,7 1.3 0,9 01
228 20 51 04
17,1 1,6 3,1 0,1
8,9 8.9 1,1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(@) (9) (9) (9)
5.2 1.3 0,7 0,1
6,7 1.7 9.0 02
20,0 " | 183 0,1
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9 (9 (9)
5,1 1,1 OO0 1
76 08 73 03
DN =) 8,6 0,1
123 12,2 1|53 (0,5
HC ’(;Ocor Prot. Sal
©) (9 (9 (9)
4,7 1,6 0.9 0.1
132 1,0 12,6 0,2
11,3 1,6 35 01
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot./Sal
(@ (o) (g (9)
4,6 [Fe 0.9 0.1
11,000 9.1 0.2
288 1,3 8.1 0.1
9.4 9.4 0.3 0.0

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ 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 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
1° CICLO

Semana de 16 a 20 de Dezembro de 2019

Almoco

Sopa alho francés! 8567812

Hamburguer com molho de tomate, massa espiral e
alface!36.12

Hamburguer de soja com massa e couve
estufadq367.89.10

Fruta da época

Sopa abdbora ¢/ massinhas!:3567.8.12

Pescada a gomes sa com feijdo verde e cenoura’4
Estufado de grdo com legumes e batata cozida
Fruta da época

Sopa canja galinha'3

Arroz de frango ¢/ brécolos

Pizza de espinafres, curgete e tomate! 567
Fruta da época

Sopa de cevadinha!3567.8.12

Massinha de atum com alface!’34¢

Macarrdo gratinado com alho francés, ervilhas e
cenoura’37

Gelatina' 367812

Creme de couve flor! 3567812

Carne porco estufada ¢/ arroz e maceddnia
Soja estufada com arroz e macedonia®

Fruta da época

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 refeigédo

VE
(kJ)
116

705

670
201
VE
(kJ)
172
349
550
269

VE
(kJ)
307
636
430
269

VE
(kJ)
119
933

373
232
VE
(kJ)
123
622

783
199

VE
(kcal)

27

169

160
48

VE
(kcal)

41

83
131
64

VE
(kcal)

73
151
28
64

VE
(kcal)

28
223

89

55

VE
(keal)

29
148
185
47

Lip. AG Sat.
(9) (9)
04 01
95 36
7.1 2,1
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
31 06
30 04
05 01
Lip. AG Sait.
(9) (9)
1.3 02
5,1 1,1
33 1,0
05 01
Lip. AG Sat,
(9) (9)
05 01
1,8 1.4
1.9 04
00 00
Lip. AG Sait.
(9)  (9)
04 01
70 20
29 04
04 00

HC AcuUcar Prot.

gertal

(@  (9)
4,4 1.6
11,0 1.3
14,5 2,6
8,9 8.9
HC AcuUcar
(@ (9]
7.5 1.3
7.5 "3
188 14
13,4 134
HC AcuUcar
(@ (9)
78 Of
153 40,6
126 08
134 134
HC ’(;Ocor
©) (9
5,0 1.4
14,7 0,1
11,5 2,2
2R 12,2
HC AcuUcar
(@ (9
4,6 1.6
1251809
24,3 1,1
9.4 9.4

(9)
1.0

12,1

7.8

1.1

Prot.

(9)
1.2

5,6
5,1
0.2

Prot.

(9)
5.0

10,4
4,8
0.2

Proft.

(9)
0.7

14,0
4,0

1.3

Prot.

(9)
1.3

8.6
14,3
0.3

Sal
(9)
0,1

0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4
0,1
0.5

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 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 ndo 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



Segunda
Lanche

TerCa
Lanche

Quarto
Lanche

Quinta
Lanche

SeXta
Lanche

EMENTA
1° CICLO

Lanche da Tarde

logurte e bolacha! 256781112
Leite e cereaqis' 78
L eite e bolachaq'-3:567.8.11.12

logurte e pdo com queijo! 3546781112

Fruta e pdo com manteiga!35678.11.12

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 refeicdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 5Amendoins, 6S0ja, 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 néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdao, bem como diferengas sazonais e
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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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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 refeicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 5Amendoins, 6S0ja, 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 néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdao, 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



