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EMENÏA
19 CICLO

Semana de l$+3Pde setembro de 2A24
Almoço

VT V[
ikJ) {kcal)

L67 40

739 t76

473 t47

269 64

Lip AG sat

{s) (e)

0,8 0,1

8,6 t,2

LO,7 4,O

0,5 0,1

Eer{al

Açúca r

ig)

0,0

1,0

!,4

13,4

Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Terça

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sopa legumes

Almôndegas estufadas com arroz e feijão verdel'3'6,12

Arroz de feijão encarnado, cenoura e brócolos
Fruta da época

Sopa espinafres c/ grão

Bolonhesa de atum com esparguete e salada de pepinol'3'a'6

Bolonhesa de soja com salada de alfacel'3'6'7

Fruta da época

Sopa canja galinhal'3

Febras de porco assadas com arroz e brócolos
Salteado de legumes c/ molho de tomate e arroz
Fruta da época

Sopa caldo verde
Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de tomatea
Legumes estufados com batata
Fruta da época

VË V[ t.ip. AG Sar. lìC Açúcar Prot. Sa]

(h) {kcal) (g) (e} {e} (e} (c) (e)

118 28 0,5 0,1 4,5 r,3 1,0 0,1

579 139 6,0 2,3 13,8 1,8 6,6 0,s

879 2tO 3,5 0,4 34,1 t,t 9,7 0,I

20r 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

HC Açúcar Prot. Sal

ie) (e) {ei (ei

5,8 L,t L,7 0,2

11,6 0,5 t2,6 1,0

6,3 0,8 5,4 0,3

r3,4 73,4 0,2 0,0

Vf \.r[: l-íp. AG Sat. HC

{kJ} {kcal} (e) ie} (s}

307 73 1,3 0,2 9,8

83s 199 10,s 3,0 13,2

8t4 193 3,2 0,6 33,9

269 64 0,5 0,1 73,4

Prot. Sal

{s) {g)

5,0 0,1

t2,6 0,2

6,r o,4

o,2 0,0

L27 30 0,6 0,1 4,t

364 87 2,5 0,4 7,5

VE V[ Líp, AG Sat, HC

(kr) (kcali (e) {g) (e)

668 1s8 3,3 0,5 22,5

269 64 0,5 0,1 13,4

HC

{e)

4,4

{e}

o,t

Vl VÍ: Líp.

{k.,) (kcal) {g)

rt6 28 0,4

565 134 5,3 0,9 9,0

424 100 3,3 0,5 13,0

269 64 0,5 0,1 73,4

Açúcar PÍÕt.5al
(e) {s} (e)

0,3 L,3 0,L

0,8 7,9 0,2

r,7 8,3 0,3

t3,4 0,2 0,0

Açúcar

{gi

1,5

0,7

0,7

13,4

AG 5aï.. PÍot. 5ãl

ie) (gi

1,0 0,1

r2,3 0,3

3,5 0,4

0,2 0,o

Sexta

Sopa Sopa juliana

Prato Massa (espirais) de frango com couve de bruxelasl'3'6

Vegetariana Massa (espirais) com legumes mistos salteadosl'3'6

Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprêvistos a êmenta poderá sofrer alterações
Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais quê contêm glúten., 3Ovos,4Peixes, SAmendoins, 6Soja, TLeite, SFrutos

de casca rija, gAipo, lOMostarda, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento. porfavor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas

possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas
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HC Açúcar
(s) (s)

6,2 t,4

L4,9 0,5

28,4 2,r

L3,4 L3,4

EMENTA
1A CICLO

Semana de 23 a 27 de setembro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa Creme de cenoura
Prato Arroz de cavala com feijão verde3'a'6

Vegetariana Salteado de legumes c/ molho de tomate e arroz
Sobremesa Fruta da época

Terça

Sopa Sopa feijão catarino com lombardo
Prato Frango assado no forno com massa cotovelos e salada de alfacel'3'6

Vegetariana Salada de massa com grão, pimentos, cenoura e milho docel'3'6

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa de feijão verde e nabo
Prato Meia desfeita de paloco com grão, batata cozida e brócolos3'a

Vegetariana Macedónia de batata e cogumelos salteados

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de acelgas

Prato Empadão (Arroz) de carne com salada de tomate
Vegetariana Salteado de vegetais com bulgur
Sobremesa Fruta da época

VE V[ LÍp. AG sat.
(kl) ikcal) {e) (e)

118 2A 0,5 0,1

628 150 3,4 0,s

814 r93 3,2 0,6

269 64 0,5 0,1

VE

(kcai)

38

159

VI
{kl)

162

668

l'lC AÇúcar Prot, Sal

(e) (g) {e) (e)

4,9 1,3 0,7 0,r

t6,2 L,2 t3,2 7,7

33,9 L,4 6,t 0,4

t3,4 tt,4 0,2 0,0

lip. /x6 Sat PÍot. Sal

(s) (e)

L,7 O,T

12,9 0,2

9,O O,2

o,2 0,0

(c)

0,1

0,8

0,6

0,1

{s)

0,s

5,0

(c) (e)

7,2 0,1

11,5 1,5

2,O O,3

0,2 0,0

(s) (g)

0,2 7,I

o,4 16,2

0,3 9,1

0,1 L3,4

V[ VE Lip.

(kl) (kcal) (g)

193 46 L,9

607 t44 3,O

294 70 2,4

269 64 0,5

(e) (c) {s)

0,1 4,7 t,3

1,0 18,5 0,5

0,6 19,9 2,O

0,0 8,9 8,9

867 206 5,1

269 64 0,5

VE V[ Lip.

(kJ) (kcal) (g)

118 2A 0,5

899 275 9,7

480 tL4 2,2

20r 48 0,2

AG Sat. Hc Açucar Prot. Sal

(g)

1,0

0,s

o,2

L3,4

AG Sat. HC Açúcar Prot. 5al

Sexta

Sopa Sopa alho francês
Filete de fogonero assado com massa (espirais) e couve dePrato 
bruxerasr,3,a,6

Vegetariana Massa de legumes e feijão manteigai'3'6

Sobremesa Fruta da época

VI
(kJ )

179

484

1002

201

tt4

238

48

Vt Lip.

{kcal) {s)

43 L,l

(e) (s)

0,9 0,1

13,0 0,5

3,2 0,5

1,1 0,0

AG Sat. HC Açúcar Prot. Sal

{e) (g) (s} (e) (g)

o,2 6,7 L,r \1 0,2

2,7 0,4 t3,t 0,2 8,7 0,4

10,6 0,1

1,1 0,0

3,9 0,4 39,8 0,3

o,2 0,0 8,9 8,9

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações

Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter âs seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos,4Peixes, 5Amendoins, 6sojâ,7Leitê, SFrutos

de casca rija, 9Aipo, 1 lsementes de sésamo, 1 2Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por Íavor inÍorme-se junto da nossa equipa. Não poderão ser

excluídas possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional:Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas



EMENïA
19 CICLO

Semana de 30 setembro a 04 outubro de 2A74
Almoço

tr
H

gprtal

Açucar

{e)

L,3

1,5

0,8

8,9

AçLrcar
(e)

1,3

1,0

L,3

72,2

Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Terça

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sopa legumes
Jardineira de carne de porco cf arroz, feijão verde e cenoura
Jardineira de legumes c/ cogumelos e arroz
Fruta da época

Creme de abóbora
Salada Russa3'a

Cogumelos salteados com legumes e cuscus

Gelatinal'3'6'7'8'12

Sopa lentilhas
Perú estufado com macarrão e brócolosl'3'6

Estufado de soja c/ macarrão e brócolosl'3'6

Fruta da época

Sopa de feijão c/ espinafres
Ovo mexido com arroz de cenoura e salada de pepino3

Tofu estufado com arroz com salada de pepino6

Fruta da época

Sopa couve-flor
Esparguete à bolonhesa com alfacel'3'6

Bolonhesa de soja c/ alfacel'3'6

Fruta da época

VÊ

{|(J)

118

692

413

20L

VI:

{kt)

118

683

354

232

VE

(kcal)

28

166

98

48

VË

(kcaì)

28

163

84

55

(g)

0,5

to,2

2,3

o,2

Prot. 5aì
(e) (s)

1,0 0,1

LL,I 0,2

3,2 0,5

7,t 0,0

Lc Sat. HC

(s) (g)

0,1 4,5

3,3 6,9

0,3 t4,9

0,0 8,9

Lip

Líp. AG Sar, HC

(s) (s) (e)

0,5 0,1 4,9

s,4 0,8 16,s

3,3 O,7 8,5

0,0 0,0 r2,3

Vt V[ Lip. AG sar.
(kr) (kcaì) (s) (gi

774 47 0,5 0,1

839 200 9,2 2,3

t223 289 3,0 0,s

269 64 0,5 0,r

V!: V[ l,íp. AG Sat.

(kr) {kr:al) (e) {s)

343 82 1,5 0,2

561 t34 5,5 \t
354 84 3,3 0,7

777 42 0,2 0,0

HC Açucar PÍot. Sal

(e) {g) (g) ig)

4,6 L,6 1,3 0,1

1s,0 0,9 r4,2 0,2

30,7 L,2 2L,3 0,2

9,4 9,4 0,3 0,0

VF VE

ikl) (kcal)

L23 29

8s8 204

1033 244

199 47

Prot. Saì

(e) (s)

o,7 0,L

11,8 0,8

4,2 0,2

r,3 0,s

Prot. Saì

(e) (e)

t,7 0,1

13,6 0,3

26,3 0,3

0,2 0,0

Açúcar

L,3

0,5

o,7

L3,4

HC

{s}

7,O

14,8

34,2

L3,4

HC Açúcar Prot. 5al

{g} (e) {e) (s}

L3,t 0,9 4,r 0,2

13,7 t,L 6,5 0,2

8,5 t,3 4,2 0,2

8,9 8,9 L,L 0,0

LÍp. /rG Sat.

(e) (g)

o,4 0,1

9,5 2,6

3,5 0,s

0,4 0,0

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações

Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informaçóes mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos,4Peixes, SAmendoins, 6soja, TLeite, SFrutos

de casca rija, 'l lsementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas

possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100I ou 100 ml, calculados

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas
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EMENTA
].9 CICLO

Semana de 07 a 11 de outubro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa Sopa juliana

Prato Massinha de cavala com couve de bruxelas1,3,a,6

Vegetariana Salada de massa c/ feijão vermelho e couve de bruxelas1,3,6

Sobremesa Fruta da época

Terça

Sopa Sopa de curgete e batata-doce
Prato Frango assado com arroz e macedonia
Vegetariana Beringela recheada c/ arroz
Sobremesa Fruta da época

Quarta vE

(kr)

Sopa Sopa feijão verde rzo
Prato Paloco à gomes sá c/ alface3,a 344

Vegetariana Legumes salteados com feijão frade, alho francês, cenoura e batata 43s

Sobremesa Fruta da época 26e

Quinta

Sopa Sopa agrião
Prato Rancho (c. porco, grão, massa cotovelos, cenoura e repolho)1,3,6
Vegetariana Rancho c/ soja, grão, massa cotovelos e repolho e cenoura1,3,6
Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC AÇucar
(kJ) {kcai) {e) (e) (e) (g)

116 28 0,4 0,1 4,4 1,5

739 176 8,6 I,2 LL,6 0,5

1345 319 3,3 0,4 45,0 0,9

20L 48 0,2 0,0 8,9 8,9

Prot. Sal

(g) (c)

1,0 0,1

72,6 L,0

26,2 0,3

L,7 0,0

10,9 0,2

0,3 0,0

VE VE LÍp. AG Sai. HC Açucar Prot. sal
(kJ) {kcal) (s} (g) (e) (e) (e} (s)

182 43 I,3 O,2 6,8 L,2 I,t O,2

665 158 4,9 0,8 15,1 0,3 12,5 0,2

46L t09 2,L 0,3 t9,4 2,t 2,2 0,2

269 64 0,5 0,1 13,4 r3,4 0,2 0,0

VË Líp. AG Sat. HC Açúcar PÍot. Sal

{kcal) (e}

29 0,5

82 2,4

LO4 L,L

64 0,5

(e)

O,L

0,3

0,2

0,7

(s)

4,7

8,7

18,3

13,4

(s)

r,6

1,0

L,9

13,4

(g) (e)

0,9 0,1

6,9 0,2

4,7 0,2

0,2 0,0

VÍ: V[ Líp.

{kJ) (kcal} (s)

118 28 0,5

753 180 6,9

LO25 244 2,0

269 64 0,5

VE Líp.

(kcal) (g)

27 0,4

82 2,O

VÊ

{kJ i

tr4

345

AG Sat. HC Açúcar Prot. Sal

(g) (e) (g) (e) ie)

0,1 4,6 1,3 0,9 0,1

2,0 16,8 r,6 11,8 0,3

o,2 37,2 t,O I7,O O,2

0,1 L3,4 r3,4 0,2 0,0

A€ sat. l-]C Açúcar Prot. Sal

ig) (e) (g) (e) ie)

o,t 4,7 1,7 0,7 0,I

Sexta

Sopa Sopa beterraba
Filete de abrótea assado com arroz de cenoura, ervilhas e milhoPrato
doce"

Vegetariana Estufado de feijão branco c/ legumes e arroz
Sobremesa Fruta da época

0,3 7,7 0,2 7,7 0,t

916 2r7 3,0 0,6 31,6 2,6

199 47 0,4 0,0 9,4 9,4

Por motivos imprevistos a ementa poderá soÍrer alterações
Se é alergico ou intolerante a alguma substâncìa deve consultar o responsável da unidade para inïormações mais precisas antes de consumir a sua reÍeição
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3ovos, 4Peixes, sAmendoins, 6soja, Tleite, BFrutos
de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfìtos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis contaminações
cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional:Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteínas



EMENÏA
t"a ctcL0

Semana de 14 a 18 de outubro de 2024

g
ger{al

HC Açúcar

tg) (e)

6,7 T,T

22,1 t,7

28,4 !,6

8,9 8,9

Segunda

Sopa Sopa alho francês
Prato Hambúrguer c/ molho de tomate, arroz e feijão verdel'3,6'12

Vegetariana Hambúrguer de seitan cf arroz e feijão verdel'3's'6'7'8's'10

Sobremesa Fruta da época

Terça

Sopa Sopa abóbora c/ massinhasl

Prato Massinha(macarronete)deatumcommacedoniar'3'4'6
Vegetariana Macarronete gratinado com alho francês, ervilhas e cenourat'3'6't

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Creme de Cenoura
Prato Arroz de frango c/ brócolos
Vegetariana Arroz de legumes com feijão encarnado
Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de cevadinhal
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de pepinoa

Vegetariana Legumes estufados com batata
Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de couve-flor
Cubinhos de carne porco estufada c/ massa (cotovelo) e feijãoPrato 
verde1,3,6

Vegetariana Soja estufada com massa e macedónia1'3'6

Sobremesa Fruta da época

VE

(kl )

L79

816

1033

L77

VE Líp. AG Sai.

(kcal) {g) (e)

43 1,3 0,2

194 7,r 3,!

246 8,5 r,t
42 0,2 0,0

Prot.5al
{g) (g)

I,t 0,2

72,6 0,8

13,0 0,9

1,1 0,0

VF VF

(e) (g)

0,1 7,5

T,4 L4,7

o,4 11,s

0,0 9,4

l-ip.

{e)

0,5

11,8

I,9

o,4

172 4t

933 223

373 89

199 47

Vr. Vt. t-ip, ÂG Sat,

(kl) (kcal) (g) (e)

307 73 1,3 0,2

636 1s1 s,1 1,r

430 98 3,3 1,0

269 64 0,5 0,t

AG Sãt. HC Açúcar PÍot. Sãl

(kJ) ikcal) (e) (g) (g)

1,3 r,2 0,t

0,1 74,O 0,4

2,2 4,0 0,1

9,4 0,3 0,0

VI
(kr)

119

364

668

199

VI
ikJ )

123

622

783

199

AG Sat.

{ei

0,1

2,O

VË

(kcal)

28

87

1s8

47

VÉ 1..íp.

(kcal) (g)

29 0,4

L48 7,O

Lip. AG 5at. HC Açúca: PÌ'oÌ. Sal

(s) (g) (e) {e) (e) (g)

0,5 0,1 5,0 r,4 0,7 0,r

2,5 0,4 7,5 0,8 7,9 0,2

3,3 0,5 22,5 t,7 8,3 0,3

o,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0

l'1C Açúcar Prot. Sal

{g) (e) (g) (g}

9,8 0,0 5,0 0,1

15,3 0,6 tO,4 0,2

L2,6 0,8 4,8 0,3

t3,4 13,4 0,2 0,0

t-lí- Açúcar Píot. Sdl

(g) (e) (e) (e)

4,6 L,6 1,3 0,1

I2,7 0,9 8,6 0,2

I4,3 O,T

0,3 0,0

18s 2,9 0,4 24,3 r,t
47 0,4 0,0 9,4 9,4

Por motivos imprevistos a ementa poderá soírer alterações
Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para inÍormações mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos,4Peixes, SAmendoins, 6soja, Tleite, SFrutos

de casca rija, llSementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, porfavor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas

possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolêrante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas
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Semana de 21 a 25 de outubro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa Sopa de acelgas

h_-r- Barrinhas de pescada com arroz de cenoura e couve de
P rato 

bruxela s 
r,2,3,4 ,s,6,i,8,s,1o|r,'r3,14

Vegetariana Empadão de arroz com vegetais estufados
Sobremesa Fruta da época

Terça

Sopa Sopa primavera
Prato Esparguete à bolonhesa com feijão verde1,3,6

Vegetariana Bolonhesa de soja com feijão verde1,3,6

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa de trigs1,3,s,o,z,a,rz

Prato Filetes de fogonero assado com batata cozida e salada de pepinoa
Vegetariana Legumes salteados com feijão frade, alho francês, cenoura e couve
Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de agrião e cenoura
Prato Frango assado c/ massa (espirais) e brócolos1,3,6

Vegetariana Jardineira de soja com massa (espirais)e macedónia1,3.6
Sobremesa Ge1atina1,3,6,7,8,12

Sexta

Sopa Sopa de feijão branco com lombardo
Prato Omelete cf arroz de cenoura e salada de alface3

Vegetariana Alho francês à brás com salada de alface3
Sobremesa Fruta da época

V[ VL Líp. AG Sat. HC Açúca. PÍot. Sal

(kJ) (kcal) (g) (e) (e) (c) {s) (e)

118 28 0,5 0,1 4,7 L,3 0,9 0,1

672 t60 4,9 0,7 22,8 2,O 5,1 0,4

450 107 2,5 0,4

20t 48 0,2 0,0

L7,1 t,6

8,9 8,9

VE Vf Líp. AC sat. HC Açúcar
(kJ) (kcal) ig) (g) (g) (e)

L26 30 0,s O,L 5J t,t
559 134 7,5 2,I 6,7 t,7

821 195 4,O 0,5 20,0 L,t

269 64 0,5 0,1 I3,4 t3,4

3,L 0,L

1,1 0,0

Prot. Sal

{g} (s)

0,9 0,1

9,0 0,2

18,3 0,1

o,2 0,0

V[ VE

(kJ) (kcal)

209 50

349 83

Lip. Ac Sat. HC Açúcar Prot. 5al
(e) (e) (e) (e) (e) (s)

L,5 0,3 8,1 0,9 1,O 0,2

2,2 0,3 7,6 0,2 7,3 0,3

L,7 0,2 18,3 r,9 4,7 0,2

o,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0

435 104

199 47

VE VF Líp.

(kJ) (kcal) (e)

L20 29 0,5

548 131 3,4

960 227 3,7

232 55 0,0

AG sat. l-lC Açúcar Prot. 5al
(g) (g) (e) (e) (g)

0,1 4,7 L,6 0,9 0,1

o,4 16,0 0,8 t0,o 0,2

0,5 29,5 0,3 I7,9 0,L

0,0 L2,3 r2,2 1,3 0,5

t. HC Açúcar Pr0t. Sal

tg) (e) ie) (ci

15,0 1,0 4,8 0,3

20,9 t,2 6,0 0,4

t4,7 I,t 6,3 0,5

9,4 9,4 0,3 0,0

VI V[
(kJ) (kcal)

400 96

Líp.
(e)

1,6

4,4

t4,8

o,4

AG Sa

(e)

0,3

1,0

5,7

0,0

632 151

927 22!

199 47

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações

Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antes de consumir a sua refeição
A sua refeição contém ou pode conteÍ as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 2Crustáceos, 3Ovot 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
Tleite, SFrutos de casca rija, 9Aipo, l0Mostarda, llSementes de sésamo, 'l2Dióxido de enxofre e sulfitos, l3Tremoço, l4Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, porfavor
informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são
completamentê inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteínas
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Semana de 28 de outubro a 01 novembro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Terça

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sopa legumes

Almôndegas estufadas com arroz e feijão verdel'3'6'12

Arroz de feijão encarnado, cenoura e brócolos
Fruta da época

Sopa espinafres c/ grão

Bolonhesa de atum com esparguete e salada de pepinoi'3'a'6

Bolonhesa de soja com salada de alfacel'3'6'7

Fruta da época

Sopa canja galinhal'3

Febras de porco assadas com arroz e brócolos
Salteado de legumes c/ molho de tomate e arroz
Fruta da época

Sopa caldo verde
Filetes pescada no forno com batata iozida e salada de tomate4
Legumes estufados com batata
Fruta da época

VE VE Líp AG sat. HC Açúca. Pïot. Sal

(kt) {kcal) {e) (c) {g} tsi 1s) (g)

118 28 0,5 0,1 4,s L,3 1,0 0,1

579 139 6,0 2,3 13,8 1,8 6,6 0,5

879 2LO 3,s O,4 34,t r,1 9,7 0,1

zot 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

VE VE Lip.

(kJ) {kcat) {g)

L67 40 0,8

739 t76 8,6

413 t47 70,7

269 64 0,5

V[ VE Lip.

{kl) (kcal) {g)

307 73 L,3

835 199 10,5

814 193 3,2

269 64 0,5

ÂG 5a1. HC AÇúcar PÍot.

{e} ig) ig} ls)

0,1 5,8 I,I t,7

7,2 rr,6 0,5 12,6

4,0 6,3 0,8 5,4

0,1 r3,4 13,4 0,2

Sal

ie)

o,2

1,0

0,3

0,0

5al
(e)

0,1

0,2

o,4

0,0

HC Açúcar(e) (e)

9,8 0,0

r3,2 1,0

33,9 t,4

r3,4 13,4

vE vÉ Líp. /ìG Sat. HC

ikJ) lkcal) {ei (e) {s)

127 30 0,6 0,1 4,r

668 158 3,3 0,5 22,5

269 64 0,5 0,1 r3,4

364 87 2,5 0,4 7,s

A€ Sat.

{e)

o,2

3,0

0,6

0,1

Prot.
(e)

5,0

t2,6

6,1

o,2

Prot. Sal

te) {e}

1,3 0,1

7,9 0,2

8,3 0,3

o,2 0,0

Açúca r

(g)

0,3

0,8

r,7

13,4

Sexta
Vf V[ Líp AC Sat. HC Açúcar ?rot.

{kl) {kcal) {e) (g) (g) (g} (e}

TERIADO

Por motivos imprevistos a ementâ poderá sofrer alterações
Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antes de consumir a sua reíeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos, 4Peixes, SAmendoins, 6soja, Tleite, SFrutos

de casca rija, gAipo, loMostarda, 1ZDióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas

possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são complêtamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas

Sal
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Semana de 04 a 08 de novembro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa Creme de cenoura
Prato Massinha de cavala com feijão verde3,4,6

Vegetariana Salteado de legumes c/ molho de tomate e massa

Sobremesa Fruta da época

Terça

Sopa Sopa feijão catarino com lombardo
Prato Frango assado no forno com arroz e salada de alface1,3.6

Vegetariana Salada de arroz com grão, pimentos, cenoura e milho doce1,3,6

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa de feijão verde e nabo
Filete de fogonero assado com massa (espirais) e couve de

Prato
bruxelasl'3'4'6

Vegetariana Massa de legumes e feijão manteiga1,3,6

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de acelgas

Prato Empadão (Arroz) de carne com salada de tomate
Vegetariana Salteado de vegetais com bulgur
Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa alho francês
Prato Meia desfeita de paloco com grão, batata cozida e brócolos3,a

Vegetariana Macedónia de batata e cogumelos salteados
Sobremesa Fruta da época

V[ VE LÍp.

(kl) (kcal) (e)

118 28 0,5

628 150 3,4

814 t93 3,2

269 64 0,5

(e) (e)

t,7 0,L

t2,9 0,2

9,0 0,2

0,2 0,0

HC

(g)

6,2

t4,9

28,4

{e) (e)

0,5 0,1

5,0 0,8

5,1 0,6

0,5 0,1

V[ V'
(l<J) {kcal)

L62 38

658 159

867 206

269 64

VE Vr Lip.

(kl) {kcal) (g)

118 28 0,5

899 275 9,7

480 LL4 2,2

201 48 0,2

(e) (g) (s)

L,t L,t 0,2

0,5 11,5 1,5

o,2 2,O 0,3

8,9 1,1 0,0

le) (e)

r,3 0,2

3,0 0,4

2,4 0,3

o,2 0,0

294 70

20r 48

AG Sãt. HC Açricar Prot, Sal

(e) (s) (e) (g) (e)

0,1 4,9 L,3 0,7 0,7

o,s 16,2 t,2 t3,2 7,7

0,6 33,9 L,4 6,t 0,4

0,1 L3,4 L3,4 0,2 0,0

Líp. AG Sat Açúcâr Prot. Sal

(e)

T,4

0,s

2,L

r3,4 r3,4

VE VË Líp. AG Sat. l-ìC Açúcar Prot. Sal

ikr) (kcal) (gl (e) (s) (e) ie) (e)

193 46 1,9 0,2 7,1 1,0 L,2 0,7

484 Lr4 2,7 0,4 L3,r 0,2 8,7 0,4

too2 23a 3,9

269 64 0,s

Ví: VE

(kJ) {kcal)

L79 43

607 L44

10,6 0,1

o,2 0,0

AG Sat. HC Açúcar Prot. 5al

{c) (g) (e) {e) (e)

0,1 4,7 1,3 0,9 0,1

1,0 18,5 0,5 13,0 0,5

0,6 19,9 2,O 3,2 0,5

0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

(e)

6,7

16,2

9,1

8,9

o,4 39,8 0,3

0,1 t3,4 L3,4

LÍp. AG Sat. HC Açúcar Prot. Sal

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações
Se é alergico ou intolêrante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para inÍormações mais precisas antes de consumir a sua refeição
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, Tleite, SFrutos
de casca rlja,gAipo, llSementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser
excluídas possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completâmente inoÍensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteínas
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Semana de L1 a 15 de novembro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Terça

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sopa legumes
Jardineira de carne de porco cf arroz, feijão verde e cenoura
Jardineira de legumes c/ cogumelos e arroz
Fruta da época

Creme de abóbora
Salada Russa3'a

Cogumelos salteados com legumes e cuscusl
Gelatinal'3'6'7'8'12

Sopa lentilhas
Perú estufado com macarrão e brócolosl'3'6

Estufado de soja c/ macarrão e brócolosl'3'6

Fruta da época

Sopa de feijão c/ espinafres
Ovo mexido com arroz de cenoura e salada de pepino3

Tofu estufado com arroz com salada de pepino6

Fruta da época

Sopa couve-flor
Esparguete à bolonhesa com alfacel'3'6

Bolonhesa de soja c/ alfacel'3'6

Fruta da época

VI:
(kJ )

118

692

4L3

20L

VF

(kcali

28

166

98

48

Açúcar ProÌ. Sàì

{e) {s)

1,0 0,1

(c)

t,3

Líp. AG sat, HC

(g) (g) (e)

0,5 0,1 4,5

ro,2 3,3 6,9 1,5 tt,t O,2

2,3 0,3 t4,9 0,8 3,2 0,s

o,2 0,0 8,9 8,9 r,t 0,0

Prot. Sêl

(g) (c)

o,7 0,L

11,8 0,8

4,2 0,2

1,3 0,5

Açúcar'VL VL. típ. AG Sat.

(kl) (kcal) tg) (eì

118 28 0,5 0,L

683 163 s,4 0,8

3s4 84 3,3 0,7

232 55 0,0 0,0

(e)

1,3

1,0

1,3

12,2

Açúcar Prot. Saì

(r:) (e) {e)

1,3 t,7 0,1

0,5 13,5 0,3

o,7 26,3 0,3

L3,4 0,2 0,0

Açúcar P.ot. Sal

Vf VE Líp. l\G Sat.

(kJ) {kcat) (s) (e)

774 4t 0,5 0,1

839 200 9,2 2,3

t223 289 3,0 0,5

269 64 0,5 0,1

{g) (e)

0,9 4,t

t,! 6,5

r,3 4,2

8,9 t,r

VÉ- Ví: l.íp. AG sat,

{kJ) (kcal) (e) (e)

343 a2 r,5 0,2

561 134 5,5 U
354 84 3,3 0,7

r77 42 0,2 0,0

Sal

(g)

0,1

o,2

0,2

0,0

P roÌ.
(e)

t,3

74,2

2L,3

0.3

AçilcarVr VE Líp. AG Sat. HC

(kl) {kcal) ig) (g) {c)

r23 29 0,4 0,1 4,6

858 204 9,5 2,6 15,0

1033 244 3,5 0,5 30,7

199 47 0,4 0,0 9,4

{e)

1,6

0,9

t,2

9,4

HC

t8)

4,9

16,5

8,5

t2,3

HC

(e)

7,O

L4,8

34,2

L3,4

HC

(g)

L3,t

13,7

8,5

8,9

(s)

o,2

o,2

0,2

0,0

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações

Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos,4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, Tleite, SFrutos

de casca rijã, 1 lSementes de sésamo, 12Dióiido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas

possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolêrante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr'

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas
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Semana de 1-B a 22 de novembro de 2024
Almoçcr

Segunda

Sopa Sopa juliana

Prato Massinha de cavala com couve de bruxelasl'3'a'6

Vegetariana Salada de massa c/ feijão vermelho e couve de bruxelasl'3'6

Sobremesa Fruta da época

ïerça

Sopa Sopa de curgete e batata-doce
Prato Frango assado com arroz e macedonia
Vegetariana Beringela recheada cf arroz
Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa feijão verde
Prato Paloco à gomes sá c/ alface3,a

Vegetariana Legumes salteados com feijão frade, alho francês, cenoura e batata
Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa agrião
Prato Rancho (c. porco, grão, massa cotovelos, cenoura e repolho)1,3,6

Vegetariana Rancho c/ soja, grão, massa cotovelos e repolho e cenoura1,3,6

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa beterraba
Filete de abrótea assado com arroz de cenoura, ervilhas e milho

Prato
doce"

Vegetariana Estufado de feijão branco c/ legumes e arroz
Sobremesa Fruta da época

LÍp. AG Sat. HC

{e) (g) (g)

o,4 0,1 4,4

8,6 t,2 Lr,6

3,3 0,4 45,0

o,2 0,0 8,9

VE V[
{kJ) (kcal)

116 28

739 L76

1345 319

20L 48

VE VÍ:

(l<.t) (kcal)

182 43

665 158

461 109

269 64

Prot, Sal

(e) (c)

1,0 0,1

L2,6 L,O

26,2 0,3

1,1 0,0

Líp. AG 5êt. l-lc AçúcaÌ Prot. Sal

(e) {e) (s) (e) (e) (e)

1,3 0,2 6,8 1,2 t,L O,2

4,9 0,8 15,1 0,3 72,5 0,2

2,L 0,3 L9,4 2,L 2,2 0,2

0,5 0,1 r3,4 t3,4 0,2 0,0

V[ VË Lip. AG Sat.
(kl) (kcal) ig) {c)

LzO 29 0,5 0,1

344 A2 2,4 0,3

435 t04 r,t o,2

269 64 0,s 0,1

Vt V[ Líp. AG Sat. HC Açúcar
(kJ) (kcal) (e) (e) (e) (e)

118 28 0,5 0,t 4,6 L,3

753 180 6,9 2,O 16,8 r,6

to25 244 2,O O,2 37,2 1,0

269 64 0,5 0,1 t3,4 r3,4

HC Açút-ar Prot. Sal

(g) (e) {c) {e)

4,7 1,6 0,9 0,1

8,7 1,0 6,9 O,2

18,3 1,9 4,7 O,2

L3,4 L3,4 O,2 O,O

Prot, Sal

(g) (c)

0,9 0,1

11,8 0,3

L7,O O,2

0,2 0,0

VE V[ tip. AG sat. HC AçúcaÍ Prot. Sal

(kl) {kcal) (g) {e) (e) ie) (e) (e)

rt4 27 0,4 0,1 4,7 1.,7 0,7 0,7

345 82 2,O 0,3 7,7 0,2 7,7 0,t

10,9 0,2

0,3 0,0

916 2r7 3,O 0,6 31,6 2,6

199 47 0,4 0,0 9,4 9,4

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações
Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antês de consumir a sua refeição
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3Ovos, Peixes, SAmendoins, 6Soja, TLeite SFrutos
de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis contaminações
cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 utilizãdos, segundo o lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Rícardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas
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EMENTA
19 CICLO

Semana de 25 a 29 de novembro de 2024
Almoço

Segunda

Sopa Sopa alho francês
Prato Hambúrguer c/ molho de tomate, arroz e feijão verde1,3'6'12

Vegetariana Hambúrguer de seitan cf arroz e feijão verdel'3's'6'7'8'e'10

Sobremesa Fruta da época

Terça

Sopa Sopa abóbora c/ massinhasl
Prato Massinha (macarronete) de atum com macedonial'3'a'6

Vegetariana Macarronete gratinado com alho francês, ervilhas e cenoural'3't'7

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Creme de Cenoura

Prato Arroz de frango c/ brócolos
Vegetariana Arroz de legumes com feijão encarnado
Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de cevadinhal
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e salada de pepinoa

Vegetariana Legumes estufados com batata
Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de couve-flor
Cubinhos de carne porco estufada c/ massa (cotovelo) e feijãoPrato 
verdel'3'6

Vegetariana Soja estufada com massa e macedónia1'3'6

Sobremesa Fruta da época

L77 42

VI VI:

(kJ) (kcali

r79 43

816 I94

1033 246

VE VE Líp.
(kJ) (kcal) {e)

307 73 1,3

636 151 5,1

430 98 3,3

269 64 0,s

VF VE Líp.

{kJ) ikcal} (g)

L23 29 0,4

622 148 7,O

l.íp. AC Sat. HC Açúcar Prot. Sal

(g) (e) (g) {e} (c) {s}

1,3 0,2 6,7 1,7 t,L 0,2

7,! 3,L 22,1 1,7 12,6 0,8

8,5 7,7 28,4 L,6 13,0 0,9

0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

V[: Vfr Lip. AG Sat. ì'ìC Açúcar Prot. Sal

(kr) (kcat) (s) (g) (s) (g) {g) (g)

r72 41 0,5 0,1 7,5 t,3 t,2 0,t

933 223 tt,8 L,4 L4,7 0,L t4,O 0,4

373 89 1,9 0,4 11,s 2,2 4,0 0,r

199 47 O,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0

AG Sat. HC Âçúcar P.ot. Sal

(e) (s)

s,0 0,1

10,4 0,2

4,8 0,3

0,2 0,0

(g) (ei

o,7 0,r

7,9 0,2

8,3 0,3

o,2 0,o

VE VÉ l,íp. AC s.rt.
(kl) (kcal) {e) (e)

119 28 0,5 0,1

354 87 2,5 0,4

668 158 3,3 0,5

269 64 0,5 0,1

(e) (g)

0,2 9,8

L,r 15,3

1,0 12,6

0,1 L3,4

(e)

5,0

7,5

22,5

13,4

(e)

0,0

0,6

0,8

L3,4

{g}

t,4

0,8

L,7

t3,4

l.lC Açúcar Prot. 5d!

AG 5at
(g)

0,1

2,O

HC Açúcar Prot. Saì

{g) (s) ig} {s}

4,6 r,6 1,3 0,1

Lz,t 0,9 8,6 0,2

7a3 185 2,9 0,4 24,3 L,l

199 47 0,4 0,0 9,4 9,4

74,3 0,7

0,3 0,0

Por motivos imprêvistos a ementa poderá sofrer alterações
Se é alergico ou intolerante a alguma substância deve consultar o responsável da unidade para informações mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 2Crustáceot 3Ovot 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,

Tleitq 8Frutos de casca rija, 9Aipo, lOMostarda, 1 lsementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, l3Tremoço, l4Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

inÍorme-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são

completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteínas
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EMENTA
Le ctclo

Semana de 02 a 06 de clezembro de 2024
Almoço

28 0,5

160 4,9 0,7 22,8 2,0 5,1 0,4

ro7 L7,I L,6 3,L 0,7

8,9 8,9 1,1 0,0

gsÉaf

AG Sàt. HC Âçúcar prot, Sal

fe) (e) (s) {g) (g)

0,7 4,7 1,3 0,9 0,1

Açucar Prot, Sal
(c) (c) {e)

L,7 0,9 0,1

r,7 9,0 O,2

r,L 18,3 o 1

73,4 0,2 0,0

l'1C Açúcar prot. Sal
(e) (g) (e) (g)

8,1 0,9 t,o 0,2

7,6 0,2 7,3 0,3

18,3 L,9 4,7 0,2

L3,4 73,4 0,2 0,o

/.\G sat. HC Açúcar prot. Sal

{gi (g) (s) (s} (e)

0,1 4,7 I,6 0,9 0,1

0,4 16,0 0,8 7o,o o,2

0,s 29,s 0,3 77,9 0,7

0,0 I2,3 12,2 1,3 0,s

Segunda

Sopa

Prato

VE VF Líp

ikl) {kcat) (g)Sopa de acelgas
Barrinhas de pescada com arroz de cenoura e couve de
bruxe 1as1,2,3,4,5,6,7,8,e,10,11.13, 14

Vegetariana Empadão de arroz com vegetais estufados
Sobremesa Fruta da época

ïerça

Sopa sopa primavera
Prato Esparguete à bolonhesa com feijão verde1,3,6
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijão verde1,3,6
Sobremesa Fruta da época

Quarta

SoPa Sopa de trigsl,:,s,o,z,s,rz
Prato Filetes de fogonero assado com batata cozida e sarada de pepinoavegetariana Legumes sarteados com feijão frade, alho tran.er, ."noura e couveSobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de agrião e cenoura
Prato Frango assado c/ massa (espirais) e brócolos1,3,6
vegetariana Jardineira-de soja com r"ri. (espirais) e macedónia1,3,6
sobremesa Ge1atina1,3,6,7,8,12

118

672

450 2,5 0,4

0,2 0,0207 48

VE VE LÍp. Ac Sar. HC
(kl) (kcal) (e) {e} (e)

126 30 0,s 0,7 5,1

5s9 134 7,5 2,t 6,7

821 195 4,0 0,5 20,o

269 64 0,5 0,1 r3,4

V[ VE Líp. AG Sat.

{kl) (l<cat} {g) (e)

209 50 1,5 0,3

349 83 2,2 0,3

435 104 7,! 0,2

269 64 o,s 0,1

VF VE típ.
ikr) {kcal} (e)

L20 29 0,5

548 131 3,4

960 227 3,7

232 55 0,0

sexta vL V!- Líp, Ac sat. l-tc Açúcar prot. SatSopa Sopa de feijão branco com lombardo 1k.r) {kcal) (e) (e) (c) (g) (e) (e)prato omerete cf arrozde cenoura e sarada de arface3 ::: ;f i: ï )i:i i:i :: ï:Vegetariana Alho francês à brás com salada de alface3
Sobremesa Fruta da época 

-e sÈ srrq!ç e27 22L t4,8 s,7 L4,7 r,r 6,3 0,s

Por motivos imprevistos a emênta poderá sofrer alterações 
199 47 o,4 0,0 g,4 g,4 0,3 0,0

se ó alergico ou íntolerante a alguma substância deve consultar o responsáver da unidade para inÍormações mais precisas antes de consumir a sua refeiçãoA sua refeição contóm ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus deriuaios: lcereais que con,o, gi,**" zì.stáceos, 3ovos,4peixes, SAmendoins, 6soja,
Tleite' SFrutos de casca rija' gAipo' lOMostú", rrs"r"ni", ãu sésamo, 12Dióxid.;;;;;;; rrrfitos, trrremoçolrìrr,,lãrur.o.. s" é arérgico a argum arimento, porfavofinforme-sejunto da nossa equipa' Não poderao ser exiluià"r p.*i""i. -*rri"uio", .r"r.iãr. ,". quem não c àiárgi." * ,n,"rerante, estas substâncias ou produtos são
completamente inofensivas.

Declaração nutricional: variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais eregionais dos produtos, podem atterar os valores aprese;tados. valores médios de 100 g ou 100 ml, calculadosa partír dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o lnstituto Nacional de Saúde Dr.Ricardo Jorge, Tabela da composição de Alimãntos (2007),e a informação disponibilizada pelos fornecedores.VE - Valor energético, Líp' - Lípidos, AG sat. - n.iaotèorior- s"trrudos, Hc - Hidratos de carbono, prot. -Proteínas
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gertal

EMENïA
1.s ciclc

5e mana cie ü9 a i"3 de dezen"rbrc cie ?1i24

Aimoçc

.1[ t'i
ik-ll iIr-zlr

118 28

579 139

819 210

201 48

\/r v[
il.i) IKCZIì

116 28

565 134

424 100

ÁC 5a1

(el

0,1

0,4

0,s

0,7

i-iï:. lC 3ai

ig, iít'

0,5 0,1

6,0 2,3

3,5 0,4

0,2 0,0

739 176 B.ó 1.2 ll.ó 0,5

874 193 3,2 0,6 33,9 t,4

269 64 0,5 0,1 L3,4 13,4

Ai.úcar
(gì

1,s

0,7

0,7

13,4

i ip /.G sJi
rs,l igl

o,4 0,1

5,3 0,9

3,3 0,5

0,s 0,1

C i;-.
igl

0,1

7,2

4,0

0,1

ìii VE ,.ii: L

i.í.j) i{.t-ê;t 1.,è:

167 40 0,8

739 776 8,5

4r3 747 lO,7

269 64 0,5

fil. lcircar PrcÌ S;i
Segu r'cÌa

Sopa Sopa legumes
Prato Almôndegas estufadas com arroz e feijão verdel'3'6'12

Vegetariana Arroz de feijão encarnado, cenoura e brócolos

Sobremesa Fruta da época

isj
4,5

13,8

34,7

8,9

lsl
5,8

11,6

6,3

13,4

ieì

t,3

1,8

\I
8,9

/ìiúCar í)rO:

Acuca r

ig: is r

1,0 0,1

6,6 0,5

9,7 0,1

7,r 0,0

ig:

0,2

1,0

0,3

0,0

Droi. 5al
(ei is)

5,0 0,1

12,6 1,0

6,1 0,4

o,z 0,0

NC

Terça

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sopa espinafres c/ grão

Bolonhesa de atum com esparguete e salada de pepinol'3'a'6

Bolonhesa de soja com salada de alfacel'3'6'7

Fruta da época

Sopa canja galinhal'3

Carne de Vinho d'alhos com batata, couve-flor e cenoura3's'6'8'12

Salteado de legumes c/ molho de tomate e batata

Fruta da época

Sopa caldo verde
Filetes pescada no forno com arroz e salada de tomatea

Legumes estufados com batatal'3'6'7'a 11

Fruta da época

Sopa juliana
Massa (espirais) de frango com couve de bruxelasl'3'6

Massa (espirais) com legumes mistos salteadosl'3'6

Fruta da época

ts) ist

T,T T,7

0,5 L2,6

0,8 5,4

r3,4 0,2

igj

0,0

'ia VÊ :iir. ÁG SaÍ. r1C

'r:i, ,*, Jl .S .Â' (f

307 73 !,3 0,2 9,8

'ÉC ACLia.Ji Froi Sal

ig; lÊl ísl (s)

4,L 0,3 1,3 0,1

7,s 0,8 7,9 0,2

22,5 1,7 8,3 0,3

13,4 t3,4 0,2 0,0

íÉ Vf :ifr.
irJi ikralr (g)

127 30 0,6

364 87 2,5

668 158 3,3

269 64 0,5

Píaìi 'Jei

(gr {st

1,0 0,L

12,3 0,3

3,5 0,4

0,2 0,0269 64

HC

4,4

9,0

13,0

13,4

Por motivos imprevÌstos a ementa poderá sofrer alterações

Se é alergico ou intolerante a alguma substâncìa deve consultar o responsável da unidade para iníormações mais precisas antes de consumir a sua refeição

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: lCereais que contêm glúten., 3ovos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, TLeite, SFrutos

de casca rija, gAipo, 1 OMostarda, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-sejunto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas

possíveis contaminações cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 lnstituto Nacional de Saúde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteínas


