CASCAIS Plano de Ementa - EB / JI
EDU gertal
Semana 5

(de 24 a 28 de margco de 2025)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de abébora com feijdo verde laminado 168 40 1,0 0,2 55 19 13 01
Prato Geral Bifinhos de porco estufados com fusilli tricolor 873 207 61 13 218 02 16,2 02
Prato Ligeiro Bifinhos de porco ao natural com fusilli tricolor *~ 813 194 54 1,0 21,8 0,2 16,2 0,2
22 Feira Vegetariano Falafel (bolinhas de gréo de bico no forno) com arroz branco®~>® 1248 296 59 08 46,0 15 11,2 01
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e cenoura 92 22 02 0,0 33 31 09 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Lanche * Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época L7 527 126 30 16 20,0 81 38 04
Sopa Creme de grao com espinafres em folha 426 101 2,0 0,2 14,6 22 43 0,2
Prato Geral Garoupa no forno com molho de salsa e salada horta (batata, feijso-verde, cenoura, ervilhas)** 383 91 21 03 79 10 93 16
Prato Ligeiro Peixe assado no forno (garoupa) ao natural com salada horta (batata, feijdo-verde, cenoura)*** 321 76 0,6 01 79 11 9,2 17
3a Feira Vegetariano Strogonoff de seitan e cogumelos com batata cozida'® 749 179 71 0,8 194 08 83 0,6
Legumes / Salada Feijdo verde laminado, courgette e cenuora salteados 43 10 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo *7"* 46 10 21 12 196 27 27 04
Sopa Creme de courgette com coentros 188 45 0,7 01 73 17 15 01
Prato Geral Arroz de Pato tostado no forno 1199 285 14,5 25 24,7 038 136 06
Prato Ligeiro Pato estufado simples com arroz branco 1360 323 15,1 2,7 298 0,0 16,8 07
42 Feira Vegetariano Crepes vegetarianos recheados com feijdo, tomate e cenoura com arroz branco*° 1073 256 45 0,7 406 13 17 06
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e couve roxa 100 23 02 0,0 31 28 15 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Lanche ¥ Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época '’ 463 110 19 11 185 69 4,0 04
Sopa Creme de curgete com coentros 420 100 23 03 13,8 22 41 03
Prato Geral Bacalhau & Gomes de Sa (com ovo cozido)3,4 436 104 33 0,6 8,0 0,6 10,0 16
Prato Ligeiro Saladinha simples de bacalhau cozido e batata cozida4 376 89 0,7 0,1 9,7 0,6 10,5 19
5a Feira Vegetariano Strogonof de seitan e cogumelos com batata cozidal,6 749 179 71 08 19,4 08 83 0,6
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e couve roxa 100 23 0 0 3 3 1 0
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®>%7812 269/306 64/72 05/004 01/0 &4 BAl 02/15 00/08
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7 422 100 29 15 15,9 1,0 2,1 03
Sopa Creme de alho francés 241 57 11 0,2 9,2 23 16 0,1
Prato Geral Carne guisada (tirinhas de novilho) com fettuccine e cenoura®~® 688 164 54 16 174 2,0 108 [
Prato Ligeiro Tirinhas de novilho estufado simples com fettuccine e cenoura>® 821 195 53 20 24 21 187 02
62 Feira Vegetariano Fettuccine de legumes (com lentilhas) com cogumelos®>¢810:11 745 177 34 05 26,2 23 84 01
Legumes / Salada Salada de alface e pepino 72 17 03 01 13 13 16 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
Lanche ¥ Iogurte liquido + Croissant com queijo + Fruta da época 7812 533 127 53 31 16 85 47 05

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteracdes por motivos imprevistos
% opcio apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeigo contém ou pode conter as i ias ou e seus

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulftos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico 2 algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Néo poder ser excluidas possivels contaminages cruzadas. Para quem no & alérgico ou intolerante, estas substéncias
ou produtos s&o Go nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 i i utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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