CASCAIS
EDU

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
22 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
32 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
42 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

52 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

62 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Planode Ementa-JI/EB 1

Semana 1

(de 20 a 24 de maio de 2024)

Sopa de cenoura e espinafres

Bifes de frango estufados com cenoura e pennel'3

Bifes de frango simples com pennel'3

Alheira vegetariana no forno com estufadinho de favas e pennel'3
Salada de alface, pepino

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da épc)cal'7

Creme curgete com gréo

Garoupa no forno a provengal (ervas aromaticas e ovo cozido ) com batata corada>*

Garoupa ao natural no forno com batata corada®

Estufado de legumes (ervilhas, cenoura, tomate, brécolos, feijdo-verde) com batata corada

Cenoura, brécolos cozidos e feijdo-verde cozido

Fruta da época / Gelatina®357:812

Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo

Creme de couve flor com algas

Feijoada com carne de porco, lombardo e arroz branco

Lombo de porco fatiado com arroz branco

Estufado de feijdo com cenoura e couve lombarda e arroz branco
Couve-flor e milho cozidos

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época *’

Sopa de feijdo-verde laminado

Massinha (cotovelo) de bacalhau®**
Massinha (cotovelo) de bacalhau ao natural®®*
Caril vegetariano (com gréo) com arroz branco®

Salada de Cenoura, Pepino e Alface

Fruta da época

Néctar de fruta + P3o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7

Sopa de alho francés

Perna de peru (fatiado) com cenoura com arroz branco
Perna de peru estufada com arroz branco
Estufado de soja, milho e cogumelos, com arroz'®81!
Tomate e beterraba ripada

Fruta da época

Togurte liquido + Croissant com queijo + Fruta da época '>>67:8:12

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e AlimentacSo, SA

ou p e seus derivados:

VE
(k3)

257

918

898

832

72

269

527

201

469

407

299

305

466

252

776

837

881

293

269

463

223

622

666

1090

87

269

422

349

862

781

941

99

269

533

VE
(kcal)

61

217

212

198

126

48

112

269/306 64/72

110

185

199

210

110

148

158

259

100

205

185

224

127

Lip.
(9)

54

05/0

2,0

0,5

1,9

1,0

2,8

23

57

0,2

0,5

2,9

AG Sat.
(9)

08

01/0

1,5

26,0

3,0

13,4/
16,6

25,7

83

18,2

2,6

15,9

Aglcar

(9)

2,1

1,0

gertal
Prot. sal
(9) (9)
1,7 0,2
16,0 03
18,3 03
39 08
16 0,0
02 0,0
38 04
13 0,1
9,1 0,2
10,4 03
24 0,1
19 04
02/15 0,015/

04

2,7 04
1,7 01
11,2 01
14,7 0,2
75 01
64 0,0
02 0,0
4,0 04
16 0,1
11,6 17
13,7 2,1
7,9 0,2
12 01
02 0,0
2,1 03
34 0,2
10,1 04
12,2 0,2
14,0 0,2
08 0,1
02 0,0
4,7 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Diéxido
de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem no é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informaggo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 1



Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
22 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
32 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

42 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa
Lanche
52 Feira
Feriado
30/mai
Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

62 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Planode Ementa-JI/EB 1

Semana 2

(de 27 a 31 de maio de 2024)

Creme de curgete e abdbora

Bife de peru com crosta de pdo ralado e ervas aromaticas no forno e massa z-:'spirall'l7

Bife de peru cozido em caldo aromatico e massa espiral 13,7

Wrap de cogumelos, grelos, milho e ervilhas com massa espiral1'3'7'1°

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época L7

Sopa de Ervilhas com Espinafres

Arroz de peixe (com esparguete, perca, lombo de salm50)4
Salma&o estufado simples com arroz branco*
Empad3o de tofu (arroz)®567:8:91011
Salada de alface e couve roxa
1,3,6,7,8,12

Fruta da época / Gelatina

Néctar de fruta + P30 de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 7'

Sopa de couve portuguesa e cenoura

Borrego assado com cenoura e batata corada

Borrego assada ao natural com batata corada

Esparguete gratinado com legumes (cenoura, alho francés, couve flor e lentilhas)®®7/810:11

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época 7

Creme de couve flor

Perna de frango no forno com arroz de cenoura e batata frita pala-pala
Perna de frango no forno ao natural com arroz de cenoura

Seitan no forno ao alhinho com arroz de cenoura

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Togurte liquido + P3o de leite com queijo + Fruta da época 3567812

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

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e AlimentacSo, SA

VE
(k3)

166

912

894

938

239

269

527

274

769

624

740

162

236

413

933

86

269

233

834

777

924

120

269

404

VE
(kcal)

39

216

211

222

56

64

126

65

183

148

177

37

269/306 64/72

110

56

98

110

222

64

110

55

198

184

219

64

96

Lip.
(9)

03

05/0

AG Sat.
(9)

0,1/0

27,1

20,6

13,4/
16,6

Aglcar
(9)

1,1

0.2

gertal
Prot. sal
(9) (9
12 0,1
15,9 03
18,2 03
6,6 0,6
4,6 0,0
0,2 0,0
3,8 0,4
2,5 0,2
9,9 0,2
82 0,2
9,7 0,1
1,8 0
02/15 0,015/
04
2,7 0,4
15 0,2
8,4 0,2
10,4 0,2
9,9 0,1
1,3 0,1
0,2 0,0
4,0 0,4
1,8 0,2
11,3 0,1
11,9 0,2
8,8 0,1
1,3 0,1
0,2 0,0
4,7 0,2

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Diéxido
de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
s&o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagio e confegdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 1



CASCAIS
EDU

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
22 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
32 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

42 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

52 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

62 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Planode Ementa-JI/EB 1

Semana 3

(de 03 a 07 de junho de 2024)

Creme de legumes

Arroz de Pato tostado no forno

Arroz de Pato simples tostado no forno
Estufado de favas com arroz branco
Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época L7

Sopa de feijdo branco com Abdbora

Bacalhau a espiritual (com batata palha e cenoura ripacla)“'7
Bacalhau cozido com batata cozida*

Seitan com batata e cenoura ralada gratinad01'3'5'5'7'8'9'm'11
Salada de alface, pepino

Fruta da época

Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 7'

Creme de legumes (courgette, alho francés, cenoura)

Almondegas de vaca estufadas com cenoura e esparguet:el'3
Almondegas de vaca estufadas simples com esparguetel'3
Almondegas vegetarianas (lentilhas) estufadas e esparguete’>&810:11

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época *’

Sopa de couve flér e abdbora aos cubos
Pescada cozida com saladinha da horta (batata, cenoura, feijdo verde, ervilhas e ovo cozido)g'4

Lascas de pescada cozidos com saladinha da horta (batata, cenoura e feijdo verde)*

Croquetes vegetarianos (espinafres e ervilhas) com saladinha da horta (batata, cenoura e feijdo
1
verde)

Abdbora aos cubos

Fruta da época / Gelatina®®57:8:12

Néctar de fruta + P3o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7

Sopa de brécolos com cenoura ralada
Caril de peru com arroz branco®

Bife de peru simples com arroz branco
Caril de grdo com arroz branco®
Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época

Togurte liquido + Croissant com queijo + Fruta da época '>>67:8:12

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e AlimentacSo, SA

ou p e seus derivados:

VE
(k3)

200

1199

1254

809

92

269

527

281

377

392

1050

72

269

466

186

744

910

1140

83

269

463

185

419

352

430

47

422

193

746

756

1133

244

269

533

VE
(kcal)

47

285

298

192

126

252

110

44

177

216

269

110

44

100

102

269/306 64/72

100

46

177

179

269

127

Lip.
(9)

14,5

03

0,5

1,9

0,8

36

1,8

2,5

0,2

05/0

2,9

AG sat.
(9)

01

01/0

1,5

HC
(9)

24,7

21,3

6,6

81

8,4

13,4/
16,6

15,9

Aglcar
(9)

19

08

0,0

13,4/
16,6

1,0

gertal
Prot. sal
(9) (9)
17 0,1
13,6 0,6
14,8 0,7
51 0,2
09 0,1
0,2 0,0
38 0,4
2,8 0,1
10,7 2,0
10,5 19
10,6 1,0
1,6 0,0
0,2 0,0
2,7 0,4
1,5 0,1
9,8 0,7
13,1 09
12,8 0,1
1,2 0,0
0,2 0,0
4,0 0,4
1,8 0,1
8,0 02
79 02
2,9 02
03 0,0
02/15 0,015/

0,4

2,1 0,3
1,8 0,1
14,0 02
15,6 02
9,1 02
46 0,1
0,2 0,0
47 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Diéxido
de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem no é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informaggo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 1



CASCAIS
EDU

Sopa Sopa de grdo com espinafres

Prato Geral

Prato Ligeiro

32 Feira
Vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura e feijdo verde)l's'g'11
Legumes / Salada Brécolos e curgete cozidos
Sobremesa Fruta da época
Lanche Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo
Sopa Caldo verde'
Prato Geral Coxas de frango assadas com massa penne”'6
Prato Ligeiro Frango estufado simples e massa |;>enne1'3'6
42 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada Alface, cenoura e couve roxa

Sobremesa Fruta da época
Lanche Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época *’
Sopa Sopa juliana

Prato Geral

Prato Ligeiro

62 Feira Vegetariano

Peru no forno com arroz de feijéo

Peru ao natural com arroz branco

Planode Ementa-JI/EB 1

(de 10 a 13 de junho de 2024)

Garoupa assada com oregdos e limdo com arroz de cenoura

Garoupa cozida com arroz de cenoura*

Hamburguer de gréo no forno com massa penne”'6

Legumes / Salada Feijdo-verde, milho e cenoura cozidos

Sobremesa Fruta da época

Lanche Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as

ALERGENIOS

Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e AlimentacSo, SA

ou pi

e seus derivados:

Semana 4

1,4,10,12

Feijdo estufado com legumes (brécolos, cenoura, alho francés) com arroz branco

1,3,5,6,7,8,12

1,7,12

VE
(k3)

400

430

425

646

107

269

466

254

864

548

1222

104

269

463

193

780

845

936

235

269

404

VE
(kcal)

102

101

153

110

205

130

290

110

46

186

201

223

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)

HC
(9)

22,9

Aglcar
(9)

gertal

Prot. sal
(9) (9)
39 0,2
9,0 0,2
10,3 03
13,5 01
1,9 0,1
0,2 0,0
2,7 0,4
2,1 0,1
15,8 02
43 0,1
11,9 02
14 0,1
0,2 0,0
4,0 0,4
1,5 0,1
12,0 02
133 02
10,1 0,1
41 0,0
0,2 0,0
47 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Diéxido
de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem no é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -

Plano de Ementas _ Semana 1



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
2a Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
3a Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
42 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
5a Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
62 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche

Planode Ementa-JI/EB 1

Semana 5

(de 17 a 21 de junho de 2024)

Creme de favas

Strogonoff de frango com arroz’
Tirinhas de frango estufadas com arroz
Strogonoff de seitan com arroz’>%67:8:910.11

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época L7

Sopa de couve-flor e cenoura ralada

Peixe assado no forno (filete de tilapia) com molho de salsa e salada da horta (batata, feijdo-verde,
cenoura, ervilhas e ovo)3'4

Peixe assado no forno (filete de tilapia) ao natural com batata e cenoura®
Estufado com alho francés, cenoura, ervilhas e batata estufada
Incluido no prato

Fruta da época

Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 7'

Creme de courgette e batata doce

Coxa de peru estufada de laranja e arroz de milho

Coxa de peru estufada simples com arroz branco

Crepes vegetarianos recheados com feijdo, tomate, cenoura e salada®*®

Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época *’

Sopa de abdbora com lombardo
Bacalhau com natas ***7

Pescada cozida com batata cozida*

Falafel (bolinhos de gréo de bico no forno) com arroz alegre (milho e cenoura)®
Feijéo verde e cogumelos salteados

Fruta da época / Gelatina®®57:8:12

Néctar de fruta + P3o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7

Sopa de legumes (curgete, cenoura e alho francés)

Tirinhas de novilho de cebolada com tomate e esparguete’
Tirinhas de novilho estufado simples com espargue'cel'3
Massa Fettuccine de legumes (com lentilhas)® 681011
Salada de alface e pepino

Fruta da época

Togurte liquido + Croissant com queijo + Fruta da época '>>67:8:12

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e AlimentacSo, SA

ou p e seus derivados:

VE
(k3)

195

725

434

912

100

269

527

219

389

335

337

NA

269

466

218

1204

1231

937

244

269

463

208

584

658

1047

238

269/306 64/72

422

228

656

740

971

244

269

533

VE
(kcal)

46

172

103

218

126

NA

110

286

292

223

110

49

139

156

248

100

156

176

231

127
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gertal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Diéxido
de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem no é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informaggo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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CASCAIS Planode Ementa-JI/EB 1
EDU gertal
Semana 6

(de 24 a 28 de junho de 2024)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. sal
(k3) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de cenoura com espinafres 237 56 1,2 02 89 23 1,6 02
Prato Geral Bifinhos de porco ao alhinho com arroz branco e feijdo preto 919 218 53 12 26,6 0,2 155 0,2
Prato Ligeiro Bifinhos de porco grelhados com arroz branco 817 194 41 11 24,0 0,2 14,9 02
2a Feira Vegetariano Chilli vegetariano (feijdo vermelho e cogumelos) com arroz branco 766 182 2,6 03 30,4 0,6 89 0,1
Legumes / Salada Salada de alface, pepino e beterraba ripada 8 20 0,2 0,1 2,4 07 13 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
Lanche Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época *’ 527 126 30 16 200 81 38 04
Sopa Sopa de curgete e abdbora aos cubos 169 40 08 01 63 1,0 13 01
Prato Geral Massa com salmao gratinada1'3'4'7 1029 246 13,3 26 19,6 1,3 11,4 0,1
Prato Ligeiro Salméo grelhado com batata cozida* 726 174 11,0 21 95 0,7 87 01
3a Feira Vegetariano Massa de vegetais gratinada (ervilha, pimento, beringela, curgete e tomate)1'3'7 542 129 37 1,0 153 17 6,5 02
Legumes / Salada Brocolos, feijdo verde e cenoura 125 30 0,4 0,1 32 2,6 2,1 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 0.2 0,0
Lanche Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo “7*2 466 110 21 1,2 19,6 27 2,7 04
Sopa Creme de lentilhas e abébora®®®1! 290 69 14 02 100 15 28 01
Prato Geral Borrego estufado com cenoura com massa fusili'® 752 179 51 14 198 05 125 02
Prato Ligeiro Borrego estufado ao natural com massa fusili > 750 178 42 14 20,2 06 138 02
42 Feira Vegetariano Arroz de tofu e legumes no forno (cenoura, pimentos, alho francés)>>/6/7/8::10.11 705 168 7,0 15 15,9 07 91 01
Legumes / Salada Salada de alface, cenoura e pepino 87 21 0.2 01 2,6 2,5 12 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0.2 0,0
Lanche Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época *” 463 110 19 11 185 6,9 40 0,4
Sopa Sopa de lombardo 219 52 1,0 0,1 83 2,7 14 0,1
Prato Geral Filete de peixe (tildpida) no forno com batata corada®* 473 113 49 08 9,8 1,2 68 01
Prato Ligeiro Filete de peixe (tildpida) no forno ao natural com batata* 512 122 43 08 123 08 78 01
523 Feira Vegetariano Gréo estufado com milho e cenoura com batata cozida 678 161 37 04 232 16 67 0,1
Legumes / Salada Feijdo-verde, cenoura e milho cozido 132 32 03 0,1 3,8 28 19 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0.2 0,0
Lanche Néctar de fruta + Pdo de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 422 100 29 15 159 1,0 21 03

Sopa Creme de couve flor
Prato Geral Hamburguer no pdo com alface e batata frita pala-pala
62 Feira
Prato Ligeiro Hamburguer grelhado com arroz branco
Vegetariano Hamburguer de lentilhas com alface e batata frita pala-pala
Legumes / Salada Salada de alface e tomate
i ii 2 : 1,3,7
ultimo dia gohremesa Fruta da época / Bolo Caseiro 378
de aulas
Lanche Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época 3%67:812 404 9% 24 14 14,0 71 47 02
NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
A sua refeicdo contém ou pode conter as i ias ou pi e seus derivados:
]
E A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido
K 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 contaminagdes cruzadas. Para quem néo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
[ s&o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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
x dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. -
a] Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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