Al A

EMENTA SEMANAL 2 a 6 de setembro de 2024

dos

“EDU Declarac&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Energia Energia Lipidos quais e o, ioﬁf:rif Fibra  Proteina  Sal
¢ prox. p I W k) @ acs "COHEE g g (@
@
SOPA Creme de cenoura e alho francés 176,0 42,1 05 01 7,7 1,6 1,2 15 0,1
é PRATO éllr;li?degas de tomatada com esparguete e salada de alface, tomate e cenoura 925 221 11 3 21 0 1 15 0.2
E DIETA Esparguete de peru e legumes (cenoura, alho francés e courgette) (1,3) 750,1 1793 6,1 1,2 178 0,6 0,8 12,8 0,1
& VEGETARIANOQO  Lentilhas de tomatada com esparguete e salada de alface, tomate e cenoura (1,3,6) 626 150 3 0 24 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa primavera 236,3 56,5 0,7 0,1 10,8 2,0 1,7 1,5 0,3
é PRATO Pescada no forno com batata, cenoura, abdbora e feijdo verde cozido (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
E DIETA Pescada no forno com batata, cenoura, ab6bora e feijao verde cozido (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
9l VEGETARIANO | Estufado de feijdo branco com batata, cenoura, abdbora e feijao verde 426 102 3 0 13 2 6 6 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Caldo verde
Frango na pucara com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e
<
o PRATO cenoura (12)
E DIETA Arroz de frango simples com salada de alface frisada, alface roxa e cenoura
S VEGETARIANQ ' Caril de grédo com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e cenoura
SOBREMESA  Fruta da época
SOPA Espinafres
< Massinha de peixe (tamboril, salm&o e redfish) e delicias do mar com salada de
o PRATO alface, tomate e pepino (1al4) S 9 0
E DIETA Massinha de peixe simples (tamboril e redfish) com salada de alface (1,3,4) 5 1 1 9 0
i) VEGETARIANO Massada de favas e legumes (cenoura, brécolos e couve flor) (1,3) 3 0 9 9 0
SOBREMESA | Fruta da época ou doce (1,3,7) 0 0 2 1 0
SOPA Creme de legumes com feijdo branco 315 75 1 0 13 2 3 3 0
Roti de peru assado com salteado de massa penne e legumes (cenoura, milho,
é PRATO feijao verde) (1,3) 696 166 7 2 15 1 1 13 0
w Roti de peru assado ao natural com massa penne e puré de legumes (cenoura e
;L DIETA courgette) (1,3) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
© VEGETARIANOQ ' Salteado de ervilhas, cenoura, milho e seitan com massa penne (1,3) 563 135 17 1 3 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 10 10 2 1 0
A ementda podera Soirer alteracoes por raZoes operacionals. d ementa pode conter alergenios de Torma daireta ou uZada.

A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

FI ARORADO Pelas Niutricinnistas Rafaela Castanheira (N° Ordem* 4228N) e Siisana Neves (N° Ordem 0209N)
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WEE EMENTA SEMANAL 9 a 13 de setembro BLOS

dos

CJESDCGIS Declaracdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(i;?ia E(';ig)ia Li‘zigd)os (1\125 HC (g) i‘;ﬁg@ﬁ Fég;a P’(’(;?)""a fga)'
(9)
SOPA Sopa de couve flor 170,7 40,8 05 (rl 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
E PRATO Sz;r;i?aeepgr;;\tc;f(cil:gyolg)om molho de agridoce e ananas, esparguete e salada de alface, 602 144 8 1 12 1 3 6 0
E DIETA Perna de peru no forno com esparguete e salada de alface e tomate (1,3) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
& VEGETARIANQ Estufado de favas com esparguete, cenoura, couve flor e brécolos cozidos (1,3) 485 116 1 12 1
SOBREMESA | Fruta da época 197 a7
SOPA Sopa de feijdo verde 188,7
é PRATO Maruca no forno com arroz de tomate e salada de alface, tomate e pepino (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
E DIETA Maruca no forno ao natural com arroz branco e salada de alface, tomate e pepino (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
P VEGETARIANO | Feijoada vegetariana (tofu, cenoura, lombardo, feijaio) com arroz branco (6) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de ervilhas 350 84 1 0 15 2 3 3 0
é PRATO (Bll‘f;fgfrango ao alhinho com massa tricolor, cenoura, brécolos e feijao verde cozido 10308 2464 115 23 256 1.4 2.0 12,9 01
E DIETA Bife de frango grelhado com molho de cogumelos, massa tricolor e feijao verde cozido (1,3) 630,0 1506 5,1 1,2 103 1,0 1,3 15,8 0,2
S VEGETARIANOQO ' Seitan ao alhinho com massa tricolor, cenoura, brécolos e feijao verde cozido (1,3) 500 120 3 1 15 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabigas 176,0| 42,1 05 01 7,7 1,6 1,2 15 0,1
é PRATO Filetes de pescada em cama de alho francés com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 486 116 5 1 8 2 2 9 0
E DIETA Filetes de pescada no forno simples com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9 0
& VEGETARIANOQ ' Arroz de cogumelos, feijao branco, cenoura, courgette e couve flor cozida 690 165 9 1 12 3 5 9 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 a7 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e coentros 170,7 40,8 05 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
é PRATO Carne de porco a portuguesa com salada de alface, cenoura e milho (12) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA S;r:gsrc;e vaca estufada simples com cubos de cenoura, batata assada e salada de alface e 563 135 5 1 17 1 3 4 0
=3l \/EGETARIANO ' Ervilhas estufadas com cenoura, brécolos, batata assada e salada de alface, tomate e pepino 496 118 9 4 u 2 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0,0

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



EMENTA SEMANAL 16 a 20 de setembro de 2024 BLOS
A=A
- - “Epu Energia Energia Lipid e d i Fib Protef sal
~ . nergia nergia Iplaos quais 0s quais ora roteina al
Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (keal) © arcs HCO@ actcares @) (9) © ©
(@
SOPA Sopa de brécolos 1954|467 | 05 | 01 [ 88| 21 | 16 | 16 | 01
PRATO (HlaaT:J)urguer de vaca no forno com massa farfalle e salada de alface, tomate e beterraba 989.6 2365 6.0 13 310 13 7.9 138 0.2
DIETA (Hle;Ti))urguer de vaca grelhado com massa farfalle e salada de alface, tomate e beterraba 843 202 6 1 21 0 1 15 0
VEGETARIANQO Macarronada de gréo, cenoura e feijao verde (1,3) 421 101 4 1 12 1 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 a7 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabo com cubos de cenoura 188,7 45,1 8,4 1,8
é PRATO Solha no forno com ovo, batata, abébora e espinafres salteados (3,4) 696 166 15
H_J DIETA Solha no forno com batata, abobora e espinafres cozidos (4) 424 101 6
< VEGETARIANO Guisado de feijéo branco com batata, alho francés, abdbora e espinafres salteados 426 102 13
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 10
SOPA Sopa de couve portuguesa
é PRATO Frango estufado com cogumelos, arroz branco e salada de alface, cenoura e tomate (12)
E DIETA Frango estufado simples com cogumelos, arroz branco e salada de alface
$ VEGETARIANO ' Lentilhas estufadas com cogumelos, arroz branco e salada de alface, cenoura e tomate
SOBREMESA  Fruta da época
SOPA Creme de cenoura com lentilhas
é PRATO Bacalhau no forno com batata, grelos e broa (1,3,4)
E DIETA Bacalhau cozida com batata, cenoura e grelos cozidos 84)
&% VEGETARIANO Empadao de feijdo preto com batata, grelos e cenoura
SOBREMESA  Fruta da época ou doce (1,3,7)
SOPA Sopa de grelos
PRATO Eoges de peru com esparguete salteado com legumes (cenoura, brécolos, feijdo verde) 880 210 9 5 17 1 1 14 0
DIETA Roj6es de peru ao natural com esparguete e puré de cenoura e brécolos (1,3) 424 103 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO Massinha de favas com cenoura, brécolos e feijao verde (1,3) 685 164 9 2 15 2 2 6 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.

A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos
ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)
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EMENTA SEMANAL 23 a 27 de setembro de 2024

<
BLOS

dos .
. . - - dos quais - .
iA EEH CASCAIS x . Energia Energia Lipidos quais > Fibra Proteina  Sal
- - EDU Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (kea) (@ Acs HC (9) agu((;res © © ©
(9)
SOPA Abbdbora e salsa 200,7 48,0 0,5 0,1 9,0 2,2 2,0 1,7 0,1
PRATO Feijoada de frango (frango e feijéo) com arroz de cenoura e lombardo cozido 786,1 1879 6,7 1,3 179 15 1,6 13,6 0,1
DIETA Arroz de frango simples com cenoura, lombardo e coentros 763,2 1824 6,1 1,4 133 0,7 1,0 18,2 0,2
VEGETARIANOQ  Estufado de feijao manteiga com arroz de cenoura e lombardo cozido (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Lombardo com feijao manteiga 350 84 1 0 15 3 3 0
PRATO Pescada a Zé do Pipo com salada de alface, cenoura e tomate (1,3,4,7,12) 880 210 9 2 17 1 14 0
DIETA Pescada no forno ao natural com molho de cenoura e tomate, batata e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 1 0
VEGETARIANO Empadéo de lentilhas com cenoura e alho francés (6) 481 115 7 1 2 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Chuchu e cenoura 200,7 480 05 01 90 2,2 2,0 1,7 0,1
PRATO Esparguete a bolonhesa com salada de alface, tomate e pepino (1,3,6,7,12) 587 140 4 1 15 09659 14 11 0
DIETA Picadinho de vaca estufado simples com cenoura, esparguete e salada (1,3) 532 127 4 0 14 1 2 0
VEGETARIANO | Esparguete & bolonhesa de soja com salada de alface, tomate e pepino (1,3,6,7,12) 449 107 7 2 7 2 1 4 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Couve coracao 170,7
PRATO Redfish no forno com cenoura, alho francés e arroz de grelos (4) 560
DIETA Redfish no forno com arroz de cenoura e grelos cozidos (4) 560
VEGETARIANOQO ' Arroz de cogumelos, ervilhas, cenoura e alho francés 449
SOBREMESA | Fruta da época 197
SOPA Creme de couve flor 176,0 42,1 05 01 7,7 1,6 1,2 15 0,1
PRATO (P7aldz<§ porco no forno com puré de batata e salada de alface, cenoura e couve roxa 880 210 9 5 17 1 1 14 0
DIETA Cubos de frango estufados simples com batata, cenoura, courgette e feijao verde cozidos 758,6 181,3 5,8 1,4 145 0,2 0,5 17,2 0,2
VEGETARIANO ' Alho francés a bras (alho francés, cebola, batata palha, cenoura, courgette) 563 135 5 1 17 1 3 4 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteracoes por razoes operacionais. Esta ementa pode conter alergenios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispGe de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremoco; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)
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EMENTA SEMANAL 30 de setembro a 4 de outubro de 2024
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“Eb0 Declarac&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Enerd@ Energia Lipidos —quais e o, iﬁﬁf:rif Fibra  Proteina  Sal
' ki)  (kcal)  (9) /\(2)5 © @ @ @
SOPA Creme de legumes com coentros 176,0 421 05 0,1 7,7 1,6 1,2 15 0,1
é PRATO Arroz de pato simples com cenoura, alho francés e espinafres salteados 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
E DIETA Arroz de pato simples com cenoura e espinafres cozidos 750,1 1793 6,1 12 178 0,6 0,8 12,8 0,1
Sl VEGETARIANO | Arroz de cogumelos e feijdo branco com cenoura, alho francés e espinafres 626 150 3 0 24 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de alface 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Salada russa de abrotea (abrétea, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijdo verde) (3,4,12) 486 116 5 1 2 2 9 0
E DIETA Abrétea cozida com batata, cenoura e feijao verde cozido (4) 424 101 5 1 1 8 0
Sl VEGETARIANO | Salada russa de tofu (pescada, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijéo verde) (6) 585 140 6 1 15 1 2 7 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de agrido com gréo 350 84 1 0 15 2 3 3 0
é PRATO g:;l;??agz ?10,;;0 estufados com cogumelos, esparguete e salada de alface, tomate e 7586 1813 58 14 145 0.2 05 17.2 0.2
E DIETA Perna de peru no forno com esparguete e salada de alface, cenoura e beterraba (1,3) 693,2 1657 5,6 1,1 176 1,0 1,0 10,8 0,1
< VEGETARIANO gomatada de cogumelos, grédo e cenoura com esparguete e salada de alface, cenoura e 513 123 4 1 17 2 3 4 0
eterraba (1,3)
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa juliana 2229 533 07 01 98 1,9 2,0 1,8 0,2
é PRATO Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4) 556 133 9 2 7 1 1 8 0
E DIETA Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
i@l VEGETARIANO | Tofu gratinado com batata, cenoura, couve flor e brécolos (6) 295 70 4 1 6 2 2 2 0
SOBREMESA | Fruta da época ou doce 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Macedénia de legumes 176,0 42,1 05 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Frango de fricassé com arroz branco e salada de alface, cenoura e pepino (3,12) 739 177 6 1 26 2 2 5 0
E DIETA EFrango estufado simples com arroz de horteld e salada de alface 633 151 11 3 5 0 1 13 0
3 VEGETARIANO Risotto de favas e cenoura com salada de alface, cenoura e pepino (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



