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Sopa de cenoura e espinafres (folha)

Esparguete de bolonhesa'”®

Carne de vaca picada estufada simples com esparguete'®
Estufadinho de favas com cenoura ralada e esparguetel'3
Pizza com carne a bolonhesa, milho e queijo gratinado® %12

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Creme de curgete com gréo
Garoupa no forno & provengal (ervas aromaticas e ovo cozido) com batata corada®*
Garoupa ao natural no forno com batata corada®*

Moussaka de lentilhas®?¢7/810:11

Salada do mar com queijo creme (garoupa com delicias do mar, ovo, batata, milho e
cenoura)l234679,10,14

Cenoura, brécolos cozidos e feijdo-verde cozido

Fruta da época

Creme de alho francés

Feijoada com carne de porco, lombardo e arroz branco
Lombo de porco fatiado com arroz branco

Feijoada com cogumelos, lombardo e arroz branco

Bowl de lombo de porco com couscous, milho e pimentos®®°

Couve-flor e milho cozidos

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde laminado

Massinha (cotovelo) de bacalhau®~*

Massinha (cotovelo) de bacalhau ao natural*~>*

Hamblrguer de gréo-de-bico e batata-doce com massinha (cotovelo)~

Baguete no forno com lascas de bacalhau e grelos e chips de batata-doce no fornol#1%12

Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época/Gelatina®3®7/8:12

Creme de couve flor com abdébora (cubos)

Bife de peru com crosta de p&o ralado e ervas aromaticas no forno com arroz de
cenoural,3,6 11,12,13

Bife de peru grelhado simples com arroz de cenoura
Bifes de tofu com arroz de cenoural~>>67:8210.11
Quiche de peru com milho e cogumelos'~*’

Tomate, cenoura e beterraba ripada com maca ralada

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus
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1016

1025

833
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269
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469
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560
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242

244
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119

185
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Lip.
(@)

05

05

05

AG Sat.
(9)

02

0,1

02

01

01

HC
(9)

96

13,4

13,4

13,4

Agiicar
(@)

21

13,4

2,0

13,4

13,4

Prot.

(9)

17

02

02

02

(9)

02

0,0

0,0

0,0

A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

gertal
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