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 10 153 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 batata assada 752 179 51 14 19,8 05 125 0,2
Prato Ligeiro Borrego estufado ao natural com batata assada 750 178 42 14 20,2 0,6 138 0,2
4a Feira Vegetariano Arroz de tofu e legumes no forno (cenoura, pimentos, alho francés)3//6/7,8:9,10,11 705 168 7,0 15 15,9 0,7 9,1 0,1
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 Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época '’ 463 110 19 11 18,5 6,9 40 04
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 arroz de legumes * 473 113 49 08 9,8 1,2 68 0,1
Prato Ligeiro Filete de peixe (tildpida) no forno ao natural com arroz de legumes * 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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