gertal

EMENTA
1° CICLO
Semana de 05 a 09 de setembro de 2022

///%'//Z’ff"}'-_/-'

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (o) (@) (9 (o) (9)
Sopa Sopa alho francés!856.7.8.12 179 43 13 02 67 11 11 02
Prato Hamburguer ¢/ molho de fomate, massa espiral e 816 194 71 31 21 17 126 08

beterraba! 3612
Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ massa e beterraba! 2678910 1048 250 69 22 340 1.9 46 12
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (0) (@) (9) (9) (o) (o)
Sopa Sopa de nabo e courgete! 3567812 193 46 1,9 02 71 10 12 01
Prato Pescada d gomes sd c/ alface?#4 344 82 24 03 87 10 69 02
Vegetariana I(_:eeg?]L(J)rSrzs;o(lLefvdeos com feijdo frade, alho francés, 85 104 11 02 183 19 47 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (o) (@) (9 (o) (9)
Sopa Sopa de grdo c/ espinafres! 3567812 340 8 1,7 02 128 12 35 02
Prato Frango assado ¢/ esparguete e feijdo verde 548 131 34 04 160 08 100 02
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais 784 187 255 04 360 05 40 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (o) (@) (9 (o) (9)
Sopa Sopa de acelgas' 2567812 197 47 15 03 74 10 09 02
Prato (F]”r?;j :Er?ég?o(zfi?do ¢/ molho de limGo com 692 164 29 05 200 10 140 04
Vegetariana Massa com alho francés, cenoura e ervilhas'? 700 165 26 05 288 22 52 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa feijdo verde ¢/ abdbora’ 3567812 193 46 12 02 78 13 1,2 01

Carne de porco estufado ¢/ massa cotovelo e

Prato 741 177 43 1,1 193 01 147 03
salada de alface

Vegetariana Salada de arroz ¢/ legumes e queijo ralado3” 825 198 77 41 241 06 73 05

Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



EMENTA
1° CICLO
Semana de 12 a 16 de setembro de 2022

gertal

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

Sopa Sopa caldo verde!3567.812 204 49 1,7 03 71 02 1,3 02
Barrinhas de pescada ¢/ arroz de cenoura e feijdo

Prato verde!:234567,89.1011,13,14 690 165 39 05 252 1,9 641 05
Vegetariana Empadas de arroz ¢/ lentilhas! 6811 793 189 21 03 345 12 70 02
Soebremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
ST (k) (keal) (@) (a) (@) (o) (o) ()
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!-3567.8.12 283 68 15 03 11,6 08 17 02
Prto Febras assadas ¢/ massa e salada de 8 159 71 22 129 el 108
O|f0ce],3,5,6,7,8,]2
Vegetariana Pizza de espinafres e queijo!37/ 819 196 108 56 167 17 78 10
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip.#AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k)) (keal) (ol Mok (9) (9) a (9) (0]
Sopa Sopa de cevadinha! 3567812 204 49 15 03 78 187 09 02
Prato Atum c/ feijdo frade e batata3456 696 166 58 07 157 09 12305
Vegetariana Salada de feijdo frade ¢/ batata, cenoura e tofué¢ 545 130 25 05 196 16 66 02
Sobremesa  Fruta da época 238 57..05 01 134 J34 02 00
. VE VE Lip. AG Sat. @ AcUOcar Prot. Sal
SEle (k) (kealhlo) (o) Md < 10)\ o) (g
Sopa Sopa legumes! 3567812 118 28 05 01 ‘45 13 10 0,1
Prato Massa de frango com macedodnia'3 583 139 37 06 147 1,5 11403
Vegetariana Mocorro]osgro’rmodo c/ alho francés, ervilhas e oo o, S ), e
cenoura'?
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
o4 VE VE""lip. AG Sat."HC Acucar Prof. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) @)  (9) ~ (9) (9]
Sopa Sopa cenoura ¢/ lombardo!:3567.8.12 193 46 12 02 77 12 12 01
Prato Filete de fogonero assado ¢/ arroz de couve e 705 160 70 s 134 R o}
cenoura4s6
Vegetariana Arroz de feijdo catarino ¢/ legumes 846 202 23 03 373 13 74 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



e EMENTA
1° CICLO
Semana de 19 a 23 de setembro de 2022

E

a -\ ,ﬁ .v‘q s

/O TR R -] - - -
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sa

SedeRda () (kea) (g) (a) (o) (o) (g) (g)

Sopa Sopa brécolos! 3567812 121 29 05 01 42 13 12 01

Almoéndegas estufadas com arroz de cenoura e
feijdo verde!' 612

Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 1,1 97 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Prato 579 139 60 23 138 1,8 66 05

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

225 (k)) (keal) () (9) (9) (o) () 48
Sopa Sopa legumes! 3567812 118 28 05 01 45 1,3 10 0]
P paleg

Prato Massinha de atum com alface e pepino' 34 739 176 86 12 11,6 05 126 10
Vegetariana Tarte de legumes!' 367 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa Gelating' 867812 232 55 00 00 123 122 13 05

VE VE Lip.fAG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Soklle (k) (keal) (gl (o) (9)a (9) [9)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grao! 3567812 167 40 08 01 58 47 17 02
Prato ﬂ:]];?:lggg(r]ﬂge Sl el etoelolielierat 690 165 77 23 131 12 96 02
Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonias 960 22737 05 295 Q08 179 0]
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 184 134 02 00
Quinta VE VE""lip. AG Sat. BHE  Acucar Prot. Sal

(kJ) (kecal) (g)  (9)M8) (9) * (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde! 3567812 127 3 06 01 41 03 13 01
Prato Filetes pescada no forno com batata cozida e WL Tty Uy

cenoura raspada?
Vegetariana Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura’267811 668 158 83 05 225 17 83 03
Sobremesa  Fruta da época 269 6405 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexia (k) (keal) (o) (o) (9N (@) (gl (o)
Sopa Sopa canja galinha'-3 307 73 13 02 98 00 50 01
Prato Esparguete  bolonhesa com alface!s¢ 858 204 95 26 150 09 142 02
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface!-3¢ 1033 244 35 05 307 12 21,8302
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO

Segunda (ZJE)
Sopa Creme de cenourqg! 38567812 118
Prato Arroz de Peixe com brocolos!34.567.89.12 428
Vegetariana Empaddo de legumes 450
Sebremesa  Fruta da época 269
TerCa (ZJE)
Sopa Sopa feijdo com lombardo’ 2567812 162
Perna de frango assada no forno com massa
Prato 668
cotovelos e alface!'s
. Salada de massa com grdo, pimentos, cenoura e
Vegetariana "~ 867
milho doce'3
Sobremesa  Fruta da época 199
Quarta (ZJE)
Sopa Sopa primavera' 3567812 126
Prato Meia desfeita de paloco com grdo, batata cozida <07
e fomate*
Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos 294
Sobremesa  Fruta da época 269
Quinta (\IiJE)
Sopa Sopa de acelgas' 2567812 18
Prato Omele’re no forno ¢/ massa espiral de tomatada e e
feijdo verde?
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e couve flor'36811 667
Sobremesa  Fruta da época 201
Sexta (\IZJE)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grao! 3567812 167
Filete de abrdtea assado com arroz de cenoura e
Prato 484
couve-flor 4
Vegetariana Arroz de legumes e feijdo manteiga 1002
Sobremesa  Fruta da época 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

VE
(kcal)

28
102
107
64

VE
(kcal)

38

159

206

47

VE
(kcal)

30
144

70
64

VE
(kcal)

28
119

158
48

VE
(kcal)

40
114

238
48

Lip.
(9)
0,5

3.2
2,5
0,5
Lip.
(9)
0.5

5,0

3,1

0.4

Lip.

(9)
0.5

3.0

2,4
0,5
Lip.
(9)
0,5
6,1

3,2
0.2

Lip.

(9)
0.8

3.9
0.2

AG Sat.
(9)
0.1

0.6
0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.8

0.6
0.0

AG Set.
(9)
0.1

0.4

0.3
0.1

AG Sats
(9)
0,1

0.4
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

0.4

0.4
0.0

Semana de 26 a 30 de setembro de 2022

HC
(9)
49

7.4
17,1
13.4

HC
(9)
6.2

14,9

28,4
9.4

HC
(9)
5,1

16,2

2.1
13,4

HC
(9)
4,7

6,1

22,4
8.9

HG
(9)
58

13.1

39.8
&

E

Acucar
(9)
1.3

1,0
1,6
13,4

Acucar
(9)
1.4

0.5

2,1
9.4

Acucgg

(™

P-4

1.1

0,5

T2

13.4
AguUcar
(9)
1.3

1.1

8.9

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 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

Prot.
(9)
0,7

10,0
3,1
0.2

2.0
0.3

Prot.
(@)
0,9

119

2,0
0.2

Proft.
(9)
0,9

2.6

8.6
1.1

Prot.

(9)
1,7

8.7

10,6
1.1

Sal
(9)
0,1

0,5
0.1
0.0

. Sal

(9)
0,1

0.2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.4

0.1
0.0



EMENTA
1° CICLO
Semana de 03 a O7 de outubro de 2022

E

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa legumes’-3:56.7.8.12 118 28 05 01 45 13 10 01

Pratd Corr)e de porco estufada ¢/ farfalle e salada de N T TRy
- pepino'3
Vegétariana Jardineira d}e3legumes c/ cogumelos e A 98 G0 e 08 99 e
esparguete’
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
TAG VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot."Sal
~ (kd) (keal) (g)  (9) (9) (gky (9) (9)
Sopa Creme de abdbora! 3567812 118 28 05 01 49 13 07 01
Prato Arroz de cavala com alface e milho doce* 773 184 87 12 135 03 127 10
Vegetariana Tortilha de legumes? 354 8 33 07 85 13 42 02
Sobremesa  Gelating'367812 232 55 0QF 0 123 122 413 05
VE VE Lip. Aefat. HC Acdfor Piof sl
SRRlye (k) (keal (o) (o)  (QMMEL~AG~(o)
FERIADO °
. VE VE Lip. AG Sai«88C AcuUcar Prot. Sal
Sl (k) (keal) o) (o) (@)W (a) () (o)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 127 30 06 01 41 03 13 01
Prato Flle,Tes de pescada assados no forno com arroz e 53 84 25 o4 |\ AP
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
VE VE Lip. AGSat. HC Acu Prot. |
Sexta k) kea) (o (o) o) le) Rdd) (SS)
Sopa Sopa alho francés com courgete! 8567812 116 27 04 01 44 16 10 01
Prato Esparguete a bolonhesa com feijdo verde! 3¢ 858 204 95 26 150 09 142 02
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface!36 1033 244 35 05 307 12 21,302
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



: ’,.‘_

Segunda
Sopa Sopa feijdo verde!:3567.8.12
Prato Arroz de atum com alface e milho doce*

Vége’roriono Arroz de feijdo ¢/ legumes salteados
Sobremesa Fruta da época

Terca
Sopa Sopa beterraba’ 3567812
Prato Macarronada de perd com macedonia’?

Vegetariana Macarronada de legumes!' 3
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa juliana’ 3567812
Prato Filete de abrétea assado com batata e brocolos

Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ cuscus'
Sobremesa  Fruta da época

Quinta
Sopa Sopa alho francés!3567.8.12
Prato Esparguete & bolonhesa com alface!3¢

Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface! 3¢
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa couve flor!3567.8.12
Prato Ovos mexidos com cogumelos com arroz de

cenoura e salada de pepino?®
Vegetariana Tortilha de legumes?
Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

EMENTA
1° CICLO
Semana de 10 a 14 de outubro de 2022

VE VE
(kJ)  (kcal)
120 29
773 184
647 154
201 48
VE VE
(kJ) (kcal)
114 27
636 151
388 92
269 64
VE VE
(kJ) (kcal)
116 28
345 82
9216 217
269 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
116 27
858 204
1033 244
199 47
VE VE
(kJ)  (kcal)
123 29
561 134
354 84
199 47

Lip.
(9)
0,5

8.7
2,0
0.2
Lip.
(9)
0.4

7.3
2,3
0,5
Lip.
(9)
0,4

2,0
3.0
0.5
Lip.
(9)
0,4

9,5
3,5
0,4
Lip.
(9)
0,4

33
0.4

AG Sat.

(9)
0.1

1.2
0.2
0.0

AG Sat.

(9)
0,1

2,1
0.4
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.3
0,6
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

2,6
0.5
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

0.7
0,0

HC
(9)
4,7

13,5
26,2
8,9

HC
(9)
47

11,1
13.2
13.4

HC
(9)
4,4

7.7
31,6
13,4

HC
9)
4.4

15,0
30,7
9.4

HC
(9)
4,6

13.7

8.5
9.4

E

Acucar
(9)
1,6

0.3
0.7
8,9

Acucar
(9)
1.7

1.2
1.8
13.4

Acucar

(g ):;?.

15
02
2,6
18,4

Acgucar
(9)
1.6

0.9

1,2

9.4
Acucar

(9)
1,6

1.1

153
2.4

Prot.
(9)
0,9

7.2
1,1

Prot.
(9)
0,7

9.2
3,1
0,2

Prot.

(9)
1.0

7.7
10,9
0.2

Prot.

(9)
1,0

14,2
21,3
0.3

Prot.

(9)
1,3

6,5

4,2
0.3

Sal
(9)
0,1

0.1
0,0

Sal
(9)
0.1

0.2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2
0.0

Sal
(@)
0,1

0.2

0.2
0.0

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

cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

EMENTA
1° CICLO
Semana de 17 a 21 de outubro de 2022

Se un‘do”‘ VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9] (9)

Sopa Sopa alho francés! 3567812 179 4 1,3 02 67 1,1 1,1 02
Hamburguer ¢/ molho de tomate, massa espiral e
beterraba! 2612

Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ massa e beterraba! 2678910 1048 250 69 22 340 1.9 46 12

Prato 816 194 7,1 31 221 1,7 126 08

Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k)) (keal) (@) (9) (9 (o) (o) (9]
Sopa Sopa de nabo e courgete! 8567812 193 46 1,9 02 71 10 12 01
Prato Pescada a gomes sa c/ alface?# 344 82 24 03 87 10 69 02

Legumes salteados com feijdo frade, alho francés,

Vegetariana CENOUNd & Couve 435 104 1,1 02 183 19 47 02
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (o) (@) (9 (o) (9)
Sopa Sopa de grdo c/ espinafres! 3567812 340 81 1,7 02 128 12 35 02
Prato Frango assado ¢/ esparguete e feijdo verde 548 131 34 04 160 08 100 02
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais 784 187 25 04 360 05 40 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (o) (g (9 (o) (9)
Sopa Sopa de acelgas! 8567812 197 47 15 03 74 10 09 02
Prato I;Ilr?(;j :Ers(;)g;?ozsi?do ¢/ molho de limao com 692 164 29 05 200 10 140 04
Vegetariana Massa com alho francés, cenoura e ervilhas'? 700 165 26 05 288 22 52 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9] (9)

Sopa Sopa feijdo verde ¢/ abdbora’ 2567812 193 46 12 02 78 13 1,2 01
Prato ;?;g%%ee%?frgsees’rufodo ¢/ massa cotovelo e 741 177 43 1,1 193 01 147 03
Vegetariana Salada de arroz ¢/ legumes e queijo ralado3” 825 198 77 41 241 06 73 05
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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
Semana de 24 a 28 de outubro de 2022

gertal

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

Sopa Sopa caldo verde!3567.812 204 49 1,7 03 71 02 1,3 02
Barrinhas de pescada ¢/ arroz de cenoura e feijdo

Prato verde!:234567,89.1011,13,14 690 165 39 05 252 1,9 641 05
Vegetariana Empadas de arroz ¢/ lentilhas! 6811 793 189 21 03 345 12 70 02
Soebremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
ST (k) (keal) (@) (a) (@) (o) (o) ()
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!-3567.8.12 283 68 15 03 11,6 08 17 02
Prto Febras assadas ¢/ massa e salada de 8 159 71 22 129 el 108
O|f0ce],3,5,6,7,8,]2
Vegetariana Pizza de espinafres e queijo!37/ 819 196 108 56 167 17 78 10
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip.#AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k)) (keal) (ol Mok (9) (9) a (9) (0]
Sopa Sopa de cevadinha! 3567812 204 49 15 03 78 187 09 02
Prato Atum c/ feijdo frade e batata3456 696 166 58 07 157 09 12305
Vegetariana Salada de feijdo frade ¢/ batata, cenoura e tofué¢ 545 130 25 05 196 16 66 02
Sobremesa  Fruta da época 238 57..05 01 134 J34 02 00
. VE VE Lip. AG Sat. @ AcUOcar Prot. Sal
SEle (k) (kealhlo) (o) Md < 10)\ o) (g
Sopa Sopa legumes! 3567812 118 28 05 01 ‘45 13 10 0,1
Prato Massa de frango com macedodnia'3 583 139 37 06 147 1,5 11403
Vegetariana Mocorro]osgro’rmodo c/ alho francés, ervilhas e oo o, S ), e
cenoura'?
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
o4 VE VE""lip. AG Sat."HC Acucar Prof. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) @)  (9) ~ (9) (9]
Sopa Sopa cenoura ¢/ lombardo!:3567.8.12 193 46 12 02 77 12 12 01
Prato Filete de fogonero assado ¢/ arroz de couve e 705 160 70 s 134 R o}
cenoura4s6
Vegetariana Arroz de feijdo catarino ¢/ legumes 846 202 23 03 373 13 74 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

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



X EMENTA £
Y 1° CICLO

Semana de 31 de outubro a 04 de novembro de 2022

LR ¥
/O TR R -] - - -
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sa
SedeRda () (kea) (g) (a) (o) (o) (g) (g)
Sopa Sopa brécolos! 3567812 121 29 05 01 42 13 12 01

Almoéndegas estufadas com arroz de cenoura e
feijdo verde!' 612

Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 1,1 97 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Prato 579 139 60 23 138 1,8 66 05

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

BeTcd () (keal) (o) (@) (9 (9) (o) 48
Sopa Sopa legumes! 3567812 118 28 05 01 45 1,3 10 0]
Prato Massinha de atum com alface e pepino' 34 739 176 86 12 11,6 05 126 10
Vegetariana Tarte de legumes!' 367 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip.fAG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (gl (o) (9)a (9) [9)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo' 8567812 167 40 08 01 58 47 17 02
Prato ::(;i'gggiige SIS el eloluie ez 690 165 77 23 131 12 96 02
Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonias 960 22737 05 295 Q08 179 0]
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 184 134 02 00
Quinta VE VE“"lip. AG Sat. BHE - Acucar Prot. Sal

(kJ) (kecal) (g)  (9)M8) (9) * (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde! 3567812 127 30 .6 O, 1S 03s N3 %00
Prato tF)lIr(eSTCecs)I ggscodo no forno com batata cozida e WL Tty Uy
Vegetariana Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura’2¢7811 668 158 383 05 225 17 83 03
Sobremesa  Fruta da época 269 6405 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexia (k) (keal) (o) (o) (9N (@) (gl (o)
Sopa Sopa canja galinha'-3 307 73 13 02 98 00 50 01
Prato Esparguete a bolonhesa com alface!s¢ 858 204 95 26 150 09 142 02
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface!-3¢ 1033 244 35 05 307 12 21,8302
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA
1° CICLO

VE VE
Segenda (k) (keal)
Sopa Creme de cenourg!3567.812 118 28
Prato Arroz de Peixe com brocolos!34.567.89.12 428 102
Vegetariana Empaddo de legumes 450 107
Sebremesa Fruta da época 269 64
VE VE
Terca (kJ) (keal)
Sopa Sopa feijdo com lombardo’ 2567812 162 38
Prato Perna de frango assada no forno com massa 8 159
cotovelos e alface!'s
. Salada de massa com grdo, pimentos, cenoura e
Vegetariana "~ 13 9 P 867 206
milho doce'
Sobremesa  Fruta da época 199 47
VE VE
Quarta ()] (keal
Sopa Sopa primaverq'-3567.8.12 126 30
Prato Atum de cebolada com milho cozido345¢ 696 166
Vegetariana Maceddnia de batata e cogumelos 294 70
Sobremesa  Fruta da época 269 64
. VE VE
Quinta ()] (keal
Sopa Sopa de acelgas! 3567812 118 28
Prato Omelete no for‘no c/ massa espiral de tomatada e 499 WS
salada de pepino’?
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e couve flor'26811 667 158
Sobremesa  Fruta da época 201 48
VE VE
Sexta (k) (keal)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grao’3567812 167 40
Prato Meia desfeita de paloco com grdo, batata cozida 07 144
e tomate*
Vegetariana Arroz de legumes e feijdo manteiga 1002 238
Sobremesa  Fruta da época 269 64

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Lip.
(9)
0,5

3.2
2,5
0,5
Lip.
(9)
0.5

5,0

3,1
0.4

Lip.
(9)
0,5

58
2,4
0,5
Lip.
(9)
0,5

3.2
0,2
Lip.
(9)
0.8

340
0.5

AG Sat.
(9)
0.1

0.6
0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.8

0.6
0.0

AG Set.
(9)
0.1

0.7
0.3
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.4
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

0.4

0.4
0.1

Semana de 07 a 11 de novembro de 2022

HC
(9)
49

7.4
17,1
13.4

HC
(9)
6.2

14,9

28,4
9.4

HC
(9)
5,1

15,7
9.1
18,4

HE
©)
4,7

6,1

22,4
8.9

HC
(9)
58

16,2

39.8
13.4

E

Acucar
(9)
1.3

1,0
1,6
13,4

Acucar
(9)
1.4

0.5

2,1
9.4

Acucgg
@”
1.1
0,9
0,2

4

Acucar
(9)
1.3

2,2
8,9
Acucar
(9)
1,1
0,5

0.3
13,4

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

Prot.
(9)
0,7

10,0
3,1
0.2

2.0

0.3

Prot.

(Q)
0.9

12,3
2,0
0.2

Prot.

(9)
0,9

9.6

8.6
1.1

Proft.

(9)
11,7

11,5

10,6
0,2

Sal
(9)
0,1

0,5
0.1
0.0

. Sal

(9)
0,1

0.2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.5
0.3
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

1.5

0.1
0.0



EMENTA
1° CICLO
Semana de 14 a 18 de novembro de 2022

E

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa legumes’-3:56.7.8.12 118 28 05 01 45 13 10 01

Pratd Corr)e de porco estufada ¢/ farfalle e salada de N T TRy
- pepino!-3
Vegétariana Jardineira d}e3legumes c/ cogumelos e A 98 G0 e 08 99 e
esparguete’

Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot."Sal

= () (keal) (o) (9) (9) (9N (o) (O
Sopa Creme de abdbora! 3567812 118 28 05 01 49 13 07 01
Prato Arroz de cavala com alface e milho doce* 773 184 87 12 185 03 12710
Vegetariana Tortilha de legumes? 354 8 33 07 85 13 42 02
Sobremesa  Gelating!#¢7812 232 55 0QF 0 123 122 413 05
VE VE Lip. Aefat. HC Acdfor Piof sl

Quarta (k) (kealh(a) (9)  (QMEMMgL~Alg)=(g)
Sopa Sopa lentilhas 174 41 05 01 70 13 17 01
Prato Frango estufado c/ esparguete e feijdo verde 497 118 83 06 183 17 80 02
Vegetariana Feijoada de soja ¢/ arroz? 116 265 28 02 391 1O 201 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AG Sai«88C AcuUcar Prot. Sal
SOlie (ki) (keal) o) () (@l (9), (©) (a)
Sopa Sopa caldo verde!3567.812 127 30 06 01 41 03 13 01
Prato FlleTels de pescada assados no forno com batata 53 84 25 o4 |\ AP

e brocolos*

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
VE VE Lip. AG Sat. HC Acu Prof. \

Sexia K kes) (0 fo) (o) el 248 o)
Sopa Sopa alho francés com courgete! 8567812 116 27 04 01 44 16 10 01
Prato Esparguete a bolonhesa com tomate!36 858 204 95 26 150 09 14202
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface!36 1033 244 35 05 307 12 21,302
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



Segunda
Sopa Sopa feijdo verde!:3567.8.12
Prato Arroz de atum com alface e milho doce*

Vége’roriono Arroz de feijdo ¢/ legumes salteados
Sobremesa Fruta da época

Terca
Sopa Sopa beterraba’ 3567812
Prato Macarronada de perd com macedonia’?

Vegetariana Macarronada de legumes!' 3
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa juliana’ 3567812
Prato Filete de abrétea assado com batata e brocolos

Vegetariana Estufado de feijdo branco ¢/ cuscus'
Sobremesa  Fruta da época

Quinta
Sopa Sopa alho francés!3567.8.12
Prato Esparguete & bolonhesa com alface!3¢

Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface! 3¢
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa couve flor!3567.8.12
Prato Ovos mexidos com cogumelos com arroz de

cenoura e salada de pepino?®
Vegetariana Tortilha de legumes?
Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

EMENTA
1° CICLO
Semana de 21 a 25 de novembro de 2022

VE VE
(kJ)  (kcal)
120 29
773 184
647 154
201 48
VE VE
(kJ) (kcal)
114 27
636 151
388 92
269 64
VE VE
(kJ) (kcal)
116 28
345 82
9216 217
269 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
116 27
858 204
1033 244
199 47
VE VE
(kJ)  (kcal)
123 29
561 134
354 84
199 47

Lip.
(9)
0,5

8.7
2,0
0.2
Lip.
(9)
0.4

7.3
2,3
0,5
Lip.
(9)
0,4

2,0
3.0
0.5
Lip.
(9)
0,4

9,5
3,5
0,4
Lip.
(9)
0,4

33
0.4

AG Sat.

(9)
0.1

1.2
0.2
0.0

AG Sat.

(9)
0,1

2,1
0.4
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.3
0,6
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

2,6
0.5
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

0.7
0,0

HC
(9)
4,7

13,5
26,2
8,9

HC
(9)
47

11,1
13.2
13.4

HC
(9)
4,4

7.7
31,6
13,4

HC
9)
4.4

15,0
30,7
9.4

HC
(9)
4,6

13.7

8.5
9.4

E

Acucar
(9)
1,6

0.3
0.7
8,9

Acucar
(9)
1.7

1.2
1.8
13.4

Acucar

[ 2

15
02
2,6
18,4

Acgucar
(9)
1.6

0.9

1,2

9.4
Acucar

(9)
1,6

1.1

153
2.4

Prot.

(9)
0,9

7.2
1,1

Prot.

(9)
0.7

9.2
3,1
0,2

Prot.

(9)
1.0

7.7
10,9
0.2

Prot.

(9)
1,0

14,2
21,3
0.3

Prot.

(9)
1,3

6,5

4,2
0.3

Sal
(9)
0,1

0.1
0,0

Sal
(9)
0.1

0.2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
0.2
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2
0.0

Sal
(@)
0,1

0.2

0.2
0.0

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

cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



gertal

EMENTA
1° CICLO
Semana de 28 de novembro 02 de dezembro de 2022

Tl b

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

Sopa Sopa alho francés! 3567812 179 4 1,3 02 67 1,1 1,1 02
Hamburguer ¢/ molho de tomate, massa espiral e
beterraba! 2612

Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ massa e beterraba! 2678910 1048 250 69 22 340 1.9 46 1.2

Prato 816 194 7,1 31 221 1,7 126 08

Sobremesa Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (o) (o) (a) (9) (9)
Sopa Sopa de nabo e courgete! 8567812 193 46 1,9 02 71 10 12 01
Prato Pescada a gomes sa c/ alface?# 344 82 24 03 87 10 69 02

Legumes salteados com feijdo frade, alho francés,

Vegetariana CENOUNd & Couve 435 104 1,1 02 183 19 47 02
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (9) () (o) (o) (9)
Sopa Sopa de grdo c/ espinafres! 3567812 340 81 1,7 02 128 12 35 02
Prato Frango assado c/ esparguete e feijdo verde 548 131 3,4 04 160 08 100 02
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais 784 187 2.5 04 360 05 40 03
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g () (o) (o) (9)

FERIADO

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

Sopa Sopa feijdo verde c/ abdbora’ 2567812 193 46 12 02 78 13 1,2 01
Prato %c;rgeed%emzorco estufado ¢/ massa cotovelo e 241 177 43 11 193 01 147 03
Vegetariana Salada de arroz ¢/ legumes e queijo ralado3” 825 198 77 41 241 06 73 05
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacado disponibilizada pelos fornecedores.

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



EMENTA ol
1° CICLO

Semana de 05 a 09 de dezembro de 2022

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

Sopa Sopa caldo verde!3567.812 204 49 1,7 03 71 02 1,3 02
Barrinhas de pescada ¢/ arroz de cenoura e feijdo

Prato verde!:234567,89.1011,13,14 690 165 39 05 252 1,9 641 05
Vegetariana Empadas de arroz ¢/ lentilhas! 6811 793 189 21 03 345 12 70 02
Soebremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

ST (k) (keal) (@) (a) (@) (o) (o) ()
Sopa Sopa abdbora c/ massinhas! 3567812 283 68 1,5 03 116 08 17 02
Prato (F]icgré]esgisgcgis ¢/ massa e salada de 668 159 7,1 22 129 04 106 04
Vegetariana Pizza de espinafres e queijo!37/ 819 196 108 56 167 17 78 10
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip.#AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

clicle (k)) (keal) (Gl M) (9 (9l a (9) (a]
Sopa Sopa de cevadinha! 3567812 204 49 15 03 78 107 09 02
Prato Atum escabeche com milho cozidos45¢ 696 16658 07 157 09 12305
Vegetariana Salada de feijdo frade ¢/ batata, cenoura e tofué¢ 545 130 25 05 196 16 66 02
Sobremesa  Fruta da época 238 57..05 01 134 J34 02 00
. VE VE Lip. AG Sat. @ AcUOcar Prot. Sal
SEle (k) (kealhlo) (o) Md < 10)\ o) (g

FERIADO

VE VE# Lip. AG Saft HC Acucar Prof: Sal

Sexia (k) (allwlg) (o) M@ fo) (9 (9)
Sopa Sopa legumes’ 3567812 118 28 05 01 45 13 10 01
Prato Massa de frango com maceddnia’s 583 139 37 06 147 15 11,403
Vegetariana I(\:/\;Jncoctrrrg%grohnodo c/ alho francés, ervilhas e 04 164 26 w5 28 AW )
Sobremesa  Fruta da época 238 57 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



X EMENTA
1° CICLO
Semana de 12 a 16 de dezembro de 2022

E

LR ¥
/O TR R -] - - -
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sa
SedeRda () (kea) (g) (a) (o) (o) (g) (g)
Sopa Sopa brécolos! 3567812 121 29 05 01 42 13 12 01

Almoéndegas estufadas com esparguete e salada
de alface! 412

Vegetariana Arroz de feijdo encarnado, cenoura e brécolos 879 210 35 04 341 1,1 97 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Prato 579 139 60 23 138 1,8 66 05

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

BeTcd () (keal) (o) (@) (9 (9) (o) 48
Sopa Sopa legumes! 3567812 118 28 05 01 45 1,3 10 0]
Prato Zlitzigissodo no forno com arroz de segurelha T e s o
Vegetariana Tarte de legumes!' 367 413 147 107 40 63 08 54 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE LipWAG Sat. HC ACL'J(/Z_g'f. Prot. Sal

(kd) (kecal) (g) @) (9) i@ (9) _[9)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grao!'3567812 167 40 .08 01 58 11 1702
Prato Frango assado ¢/ massa espiral e feijdo verde 548 131 34 04 160 08 100 02
Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonias 960 22737 05 295 Q08 179 0]
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 184 134 02 00
Quinta VE VE""lip. AG Sat. BHE  Acucar Prot. Sal

(kJ) (kecal) (g)  (9)M8) (9) * (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde! 3567812 127 30 .6 O, 1S 03s N3 %00
Prato Arroz de atum com pepino!'34 739 176 86 1,2 11,6 05 126 1.0
Vegetariana Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura’267811 68 158 33 05 225 17 83 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat."HC AcuUcar Prot. Sall
Sexia k) (kea) (9) (9) fe) (e) “lg) o)
Sopa Sopa de juliana 37 73 13 02 98 00 50 01
Prato ((:Zé:irzr;irc(iﬁs\g;n]l;\o d alhos com batata, couve-flor e 79 176 86 e 1o DY
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ alface!-3¢ 1033 244 35 05 307 12 21,8302
Sobremesa  Gelating' 867812 232 55 00 00 123 122 13 05

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



E

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

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

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



