e

al& S e K P L A HC | A S
21 FEIRA - INTERRUPGAO LETIVA
SOPA
PRATO
VEGETARIANQ
LEGUMES
SOSREMERA
PAQ
32 FEIRA ~ INTERRUPGAO LETIVA
somm e e
SOPA
VEGETARIANA {
;_RA;B M-kl
VEGETARIANO
LEGUMES [
b
PAO
42 FEIRA
SOPA Abébora com espinafres 394 16 09 01 6,1 1,7 0,2
PRATO Bolonhesa de atum ) 1&4,0 12,1 87 0,9 14,1 154 ;J,S
| VEGETARIANO  Bolonhesa de lentilhas 0™ ¥64 57 41 06 212 231 03
LEGUMES Salada de t&n;f;, b'epino ecenoura ’ J 73,9 038 é; 1,0 3,1 Q;:{ (;:2
SOBREMESA Pudim fian @b /Frutadaépoca ?7:,82/ 36.07/ 23’4;/ 6,05/ 11%'65/ 1113’63/ g,';é
pio 1p&o de mistura @ 20 90 14 o0 s38 20 12
52 FEIRA
SOPA Grao com agrido 58,7 3,0 1,8 03 71 2,2 0,1
PRATO Perna de peru estufada com arroz de ervilhas 159,8 8,5 5,0 1,7 129 1;4 0,2
VEGETARIANO i‘of-ugre "‘ha“&‘; ACONW*‘ ar}'c-)_z‘a; .e_r-‘;ﬁh;;- @ 156—,4 6,9 82 1,2 129 133 0,_2
LEGUMES Salada de alface, pepino e cenoura @ 1 12 67 10 22 23 02
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 0,3 O_ 16,5 — 1.0,3 0,02
pho ‘ 1péo de mistura & 20 90 14 o 538 20 12
62 FEIRA o N B
SOPA ‘?_’E'“j Efx_lfecgn e 56,{1 1,7 1,2 0,2 9,6 },4 _ 0,1
PRATO :i:;;:avf:: ed :onz?df: o batata sssac 858 73 30 04 74 16 02
VEGETARIANO Le;umes assad—os_no_forno com Eataté assahda 54,9 14 2,2 04 8,6 2,2 01
LEGUMES Incorporados no prato - - - - - - -
§9§REMESA Fruta da época o 47,2 0,7 03 0 10,5 10,3 0,02
[.16] 1 pﬁo dé ml.;.tu ré @ 23}) 9,0 14 53,8 é‘o 1’2

A O Trigo; oLeite;@Moluscos; 6 Mostarda; Q Ovos; ° Peixe; @ Sésamo; Soja; o

Alergénios: o Aipo; gAmendoins; Crﬂceos

Sulfitos; T@nocos;  Frutos de cascarija. (0]

Legenda: Keal= Valor energético por 100g; P= Proteina (g); L= Lipidos {g); AC= Ac. Gordos Saturados (8); HC= Hidratos de Carbono {g); A= Acucares
simples; S= Sal (g).

A ementa pode sofrer alteragSes pontuais mediante disponibilidade no mercado. Servida dgua como tinica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas foram elaboradas com base na Circular ne. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragiio nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo lorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos, e a informagfio disponibilizada pelos fornecedores. N&o podem ser excluldas as contaminagées cruzadas. Em casos de
alergia/intolerdncia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte o0s nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Délia Santos {CP1345N)



Secundario - EMENTA 5 -Semana de 08 a 12 da Abril /2024

ESCOLAS DA CAMARA MUNICIPAL DO SARDOAL

ES

SOPA Juliana ] 243 : 17 0,6 01 33 33 01
S et . S i
PRATO Hamburguer de vaca grelhado com o Lo 2201 ' 175 94 26 15,9 175 03
_massa lagarote e
VEGETARIANG g;‘;g;‘;‘”er vegetariano commassa @ @ @ 2544 58 114 13 305 22 09
LEGUMES Salada de alface, tomate e pepino @ 724 12 67 10 19 19 02
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 0 10,5 10 3 0,02
PAO 1pdode mistura O 230 9,0 14 0 53,8 2,0 1,2
32 FEIRA
SRR e
SOPA ‘Creme de couve-flor e cenoura 40,8 1,7 0,6 01 7.2 32 0,1
PRATO {Meia desfeita de bacalhau com gréo e o~
owe 0 145 108 99_ 10 98 14 1,0
VEGETARIANO 'Me|a desfena de ovo com couve e 158,2 9,2 83 16 104 15 0,2
LEGUMES &Incorporados no prato - - - - - - -
SOBREMESA ¢Fruta daépoca 472 07 03 0 103 002
[J.1¢] 1 pio de mistura ° 230 1 90 14 0 20 1,2
42 FEIRA
SOPA i Nabu;a 48,5 20 1,0 0,1 79 23 0,2
PRATO Strogonoff de frango com arroz branco o 210,0 14,5 7,9 2,7 19,6 215 03
Strogonoff de cogumelos e seitan com
VEGETARIANO arroz branco m - o 188,5 9,6 7.7 2,~5 19,6 19,9 0,3
LEGUMES Salada de alface, couve-roxa e cenoura @ 61,3 15 49 0,7 30 31 01
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 4] 105 ;10,3 0,02
PAO 1 p&o de mistura o 230 9,0 14 0 53,8 20 1,2
52 FEIRA
SOPA Caldo-verde®@/ Caldo verde (s/ enchidos) 69,9 33 29 09 75 25 04
Abrétea cozida com batata, cenoura e f;fjéo- '
PRATO ver Q? o 75,8 49 . 2,§ 9,4 8,2 23 0,2
VEGETARIANC Jardlnelra de ervilhas com SOja @ 136,3 7.9 59 038 11,3 35 01
LEGUMES ! Salada de alface, mitho e cenoura () 9,3 18 5,6 08 9,2 36 04
SQBREMESA Frutada época 47,2 0,7 03 V] 10,5 10,3 0,02
PAQ 1p3o de mlstura O 230 9,0 14 0 53,8 2,0 1,2
62 FEIRA
SOPA Creme de ervilhas com coentros 50,5 24 0,8 0,1 7,7 23 01
PRATO Arroz de aves (frango e peru) 122,9 16,3 6,0 14 1,0 1,0 02
VEGETARIANO (b::: :: gréo com abdbora e espmafres com arroz 1504 60 27 12 236 137 02
LEGUMES §aié§a_degluf_a‘cé, tomate e cenoura '. 22,7 1,0 o'g 0,1 2,9 29 0,1
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 0 10,5 103 0,02
PAO 1 pao de mistura & 230 9,0 1,4 0 53,8 2,0 1,2

Alergénios: 0 Aipo; ®Amendoms Crﬂceos G Trigo; 0 Leite; @ Moluscos; e Mostarda; Q Ovos; ° Peixe; @ Sésamo; Soja; °
Sulfitos; T@nogos;  Frutos de cascarija. @)
Legenda: Kcal= Valor energético por 100g; P= Proteina {g); L= Lipidos (g); AC= Ac. Gordos Saturados (g); HC= Hidratos de Carbono (g); A= Agucares
simples; 5= Sal (g).

A ementa pode sofrer alterag@es pontuais mediante disponibilidade no mercado. Servida 4gua como Gnica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas foram elaboradas com base na Circular ne. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragdo nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos, e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Niio podem ser excluidas as contaminagBes cruzadas. Em casos de
alergiafintoleréncia  alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte o0s nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Délia Santos (CP1345N})
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AT ESCOLAS DA CAMARA MUNICIPAL DO SARDOAL

Secundario - EMENTA 6 -Semana de 15 .19 de Abril /2024

28 FEIRA
SOPA Creme de curgete e alho-francés , ' I 01 6,8 ' 23 r 01
PRATO i Empadao de atumOOB 2350 | 139 10 s EETEEY 6 . 26 07
VEGETARIANO Feuﬁo preto estufado com tomate e arroz branco 218 1. 1 43 ; 07 i 344 204 0,1
LEGUMES g  Salada de alface tipo Juliana, milho e tomate @ 96,0 T B 56 { 08 | 89 34 . 03
| i '.,; e e e P
SOBREMESA . Frutada época 472 0,7 . 03 0 10,5 10,3 I 0,02
PAO ; 1 pﬁo de mlstura @ 230 i 9,0 ; 14 0 53,8 20 1,2
32 FEIRA
SOPA Feijdo-verde 238 13 0,7 01 49 34 01
PRATO Esparguete de frango com cenoura 143 3 E 11,5 44 07 14,2 15,5 0,2
~ Esparguete com natas de soja e cogumelos T
VEGETARIANO i _gratina dos 140,0 ‘ i ] -3,3 7.2 2,5 15,3 16,6 01
LEGUMES | Salada de alface, tomate e pepino @ 724 ¢ 12 6,7 1,0 19 19 01
—r OEA (e " =S =
SOBREMESA Frutada época 472 07 03 0 10,5 10,3 0,02
pko 1 pao de mistura & 230 | 90 14 0 538 20 | 12
43 FEIRA
SOPA Gréio com couve-lombarda 1 ; 27 12 01 55 24 04
PRATO Abrétea assada com batata assada e brécolos & 94,0 64 35 0,5 91 11 02
VEGETARIANO Salada de brécolos, batata, cenoura e grio 145,0 59 39 0,5 19,9 24 0,1
LEGUMES Incluidos no prato - | - - - - - -
SOBREMESA Gelatina/Fruta da época 5487’(;/ : ::567/ %g/ 0’05/ Jizézsl 11%’?,’/ g‘;’é
ph0 1 péo de mistura & 2 9 14 0 538 20 12
52 FEIRA
SOPA Agrido 41,8 15 0,7 0,1 74 30 0,1
PRATC Arroz a Valenciana 1334 13,3 3,6 0,7 114 11,9 0,2
VEGETARIANO Arroz & Valenciana vegetariano 0 2245 115 89 12 21,7 191 0,2
LEGUMES Salada de alface, couve-roxae cenoura @ 61,3 15 49 07 30 31 01
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 0 10,5 10,3 0,02
Pi0 1 pao de mistura & 230 9,0 1,4 0 53,8 2,0 1,2
68 FEIRA
SOPA Abdbora com espinafres 394 1,6 0,9 0,1 6,1 1,7 0,2
PRATO Salada de bacalhau com gréo, %ndo e brécolos OQ 1415 10,8 64 1,03 98 143 11
VEGETARIANO  Tofucom natas oan 1303 68 82 31 72 11 02
LEGUMES “Salada de alface, milho e cenoura @ 96,8 1,8 5,6 038 9,2 36 04
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 (¢} 10,5 10,3 0,02
pAo 1 p3o de mistura & 230 90 14 0 538 20 1,2

Alergénios: o Aipo; ®Amendoms, Crﬂaeos G Trigo; 0 Leite; @ Moluscos; o) Mostarda; 0 Ovos; e Peixe; @ Sésamo; Soja; 0
Sulfitos; T@@nogos;  Frutos decascarija. @)

Legenda: Kcal= Valor energético por 100g; P=Proteina (g); L= Lipidos {g); AC= Ac. Gordos Saturados {g); HC= Hidratos de Carbono {g); A= Acucares
simples; $= sal (g).

Aementa pode sofrer alteragSes pontuals mediante disponibilidade no mercado. Servida d4gua coma tinica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas foram elaboradas com base na Circular n2. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragio nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composiciio de Alimentos, e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. Nio podem ser excluidas as contaminagBes cruzadas. Em casos de
alergia/intolerdncia  alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte os nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Délia Santos (CP1345N)
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Secundario - EMENTA 7 -Semana de 22 3 26 de Abril /2024

22 FEIRA
I Brécolos
: Alm6 deEas de aves estufadas com massa o
) Fusilli
‘ Almﬁndegas vegetarlanas estufadas com
massa fusilli fe
Salada de alface, cenoura e couve-roxa @
Fruta da época
1 p3o de mistura @
32 FEIRA

+ Juliana de legumes

i Filetes de pescada no forno com limio e
E <cebola com arroz branco &)

" Bifes de tofu no forno com lim3o, atho e molho de
. i soja com arroz branco

E Salada de alface, tomate e pepino .

Fruta da época
1 pdo de mistura [+ ]

42 FEIRA

Creme de cenoura
Rancho de porco @

Rancho vegetariano < @

Inclwdos no prato

Fruta da época
1 p3o de mistura @

52 FEIRA - FERIADO

62 FEIRA
Canjadegalinha @ &
Creme de legumes

O

Perna de peru assada no forno com puré
de batata

Empadio de Iegumesc
‘®

Salada de alface, pepmo e cenoura

Fruta da época
1 p3o de mistura ]

39,9
1300

1923

61,3

47,2

230

243
1734

1479 .

723
36,0
147,8

771
731
472
230

1,7 07 . 01 63
9,7 42 I 07 129
.97 102 | 1,1 142

il W
[ 15 | 49 «'L o, 30
07 | 03 105
90 | 14 ] 0 | 538
1,7 06 01 33
L %
121 ° 47 07 200
71 59 , 08 160

! I -
12 67 [ 10 19
07 03 ' o0 105

Bl B R S
90 | 14 | © 538
12 07 | 01 82
94 45 ) 19,0
73 44 | o6 137
07 03 0 105
9,0 14 0 538
7,5 14 03 74
18 0,6 01 61
90 88 30 80
31 35 12 81
12 67 10 22
07 03 10,5
90 14 53,8

ESCOLAS DA CAMARA MUNICIPAL DO SARDOAL

17,2

33
22,0

19

10,3
20

33
13,0
9,3
103
20

8,0
28

1,2
45
23
103
20

04
04
01

002 .

1,2

01
01
01

0,02
3,2

02

01

03
0,2
0;2
002
12

Alergénios: o Aipo; ®Amendoins; Ctncecu; O Trigo; o Leite; @ Moluscos; o Mostarda; Q QOvos; @ Peixe; @ Sésamo; Soja; Q
Sulfitos; T@ocos;  Frutos de cascarija. ()

Legenda: Keal= Valor energético por 100g; P= Proteina (g); L= Lipidos (g); AC= Ac. Gordos Saturados (g); HC= Hidratos de Carbono (g); A= Acucares
simples; 5= Sal (g).

Aementa pode sofrer alteragbes pontuais mediante disponibilidade no mercado. Servida dgua como tnica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas foram elaboradas com base na Circular ng. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragdo nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composiclio de Alimentos, e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. N5o podem ser excluidas as contaminagdes cruzadas. Em casos de
alergiafintolerdncia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte os nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Délia Santos (CP1345N)



22 FEIRA

Alergénios: o Aipo; ®Amendoins; Crgceos; @ Trigo; o Leite; o Moluscos; & Mostarda; Q Ovos; ° Peixe; @ Sésamo; Soja; o
Sulfitos; T@@nocos;  Frutos de cascarija. @)

Legenda: Keal= Valor energético por 100g; P= Proteina (g); L= Lipidos (g); AC= Ac. Gordos Saturados {g); HC= Hidratos de Carbono (g); A= Agucares
simples; S= Sal {g).

Aementa pode sofrer alteragSes pontuais mediante disponibilidade no mercado. Servida 4gua como Gnica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas foram elaboradas com base na Circular n2. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragdio nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo lorge, Tabela da
Composigio de Alimentos, e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. N3o podem ser exclufdas as contaminagdes cruzadas. Em casos de
alergia/intolerfncia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte o0s nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Délia Santos (CP1345N)

i
SOPA Alho-francés 40,8 15 08 01 69 24 | 01
PRATO Salada de abrétea com ovo cozido, 99,7 74 49 1,0 65 13 02
batata, cenoura e brécolos e A
VEGETARIANO Salada de ovo cozido, batata, cenoura e 1115 63 65 14 69 14 03
bréwlos {3 ¢ ) (4 4 ‘ ¥ '’ (4
LEGUMES inclufdos no prato - - - - I - S -
SOBREMESA Fruta da época 472 07 0,3 0 10,5 103 0,02
[.00) 1 pdo de mistura [ 230 9,0 14 0 53,8 20 1,2
32 FEIRA
SOPA Gréo com espinafres 50,1 28 16 02 57 20 03
PRATO Frango estufado com esparguete < | 1805 148 57 ' 10 171 187 03
VEGETARIANO Bolonhesa de lentilhas com esparguete o0 ; 190,6 75 55 : 038 27,0 295 04
e ]
LEGUMES Salada de alface, tomate e pepino @ L N4 1,2 6,7 10 19 19 01
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 0 10,5 10,3 0,02
pPAO 1 pédo der mistura 6 236 9,0 1,4 0 53,8 2,0 1,2
43 FEIRA - FERIADO
SOPA
PRATO
VEGETARIANO
LEGUMES
SOBREMESA
(7.0
52 FEIRA
SOPA Caido-verde @ 699 33 29 09 75 25 04
PRATO Feijoada de carne de vaca e porco 170,2 10,9 55 16 17,4 12,2 03
VEGETARIANO Feijoada vegetariana 141,9 6,2 33 0,6 19,8 13,9 03
LEGUMES Incluidos no prato - - - - - - -
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 03 0 10,5 10,3 0,02
PAO 1 pio de mistura @ 230 90 14 0 53,8 20 1,2
62 FEIRA
SOPA AbcGbora com massinha (3 ¢ 430 ¢ 138 10 02 85 7,2 01
PRATO Messinhadeatum B OO © 1840 1 121 87 09 141 154 05
VEGETARIANO Esparguete vegetariano 3 & @ 2103 | 1,1 103 33 162 127 02
e i
LEGUMES Salada de alface, pepino e couve-roxa @& 65,2 ] 1,7 55 038 24 24 01
e 1 =
SOBREMESA Fruta da época 47,2 : 0,7 03 0 10,5 10,3 0,02
pAo 1 pio de mistura & 20 | 90 14 o0 538 20 12



E

Kal i\ P : L | AC HC A s
2e0RA - o
sopa Jullana de legumes 23 .17 {06 o0l 3333 o1
PRATO Tiinhsn de rame da porcogstufadas com @0 17 J 1 ,s“[ 81 16 129 i 11 02
VEGETARIANO Strogonoff de cogumelos com massa fﬂ;ﬁﬁ;@ | ;37,; ‘j ;,:tm [ 148 ¢ 42 19,6 ' Ei:; ] '“3—2
LEGUMES Salada aé';l?éééltohate; cenoura . T j 55,7 1 10 08 [& 3:1 ;:9 I 2,9 01
SOBREMESA ' Frutada época 42 07 03 o0 . 105 103 00
PO T Tpiodemisra @ 3l e 14 o msl20 12
! i f i
32 FEIRA
SOPA i Gréo com espinafres -;-— ;0,1 ; . ;,g 1,; i 672" . —S-,7' b 2,6 T 0,3
PRATO ) ;) Ervas;j;mhos de peixe no forno cort\jrr?zm ' GO-{ 1—9;.1 Wi 139 52 ‘jtj ;; :: “-2‘1;: 235 ;:,’
VEGETARIANO i E:I'i‘\cfoegetanano de feuoes e scua com arroz ° 1346 68 | 48 ‘ 07 [ 1 42 127 02
LEGUMES " saladade alface, tomateepeﬁl;;i T _7-2—,4_ "1-'2 67 T i,(; z k 1’; 1,9 01
SOBREMESA Fruta da época I 4;5 0,7 —6,_3_— %‘,r ~0— ' ‘]T(;_ 5. {103 : 002
2 1 pdo de mistura @ T 230 90 14 0 'L 538 20 12
48 FEIRA e E =
SOPA Caldo-verde @ . 693 33 29 09 75 25 04
PRATO Esparguete 3 bolonhesa (90 b;z; 113 48 11 133 144 02
VEGETARIANO | Esparguete vegetariano 00 @ 413 133 102 14 216 193 01
LEGUMES " salada de alface, cenoura e milho @ 96,8 1,8 —;‘—5- (;,; 92 ‘ ;,—5- 6:4
SOBREMESA Fruta da época 47,2 07 (;; "5 10, 5 I 10,3 0,02
pko 1 pﬁt;de mistura & 230- 9,6 1 '4 o 53,8 2,0 1,2
52 FEIRA - o o
SOPA Feijgo-verde - _~§ _ éﬁ 13 07 01 49 34 01
PRATO ot cmgocmputaibuns OO | W9 8 58 13 76 11 03
VEGETARIANO Empadiodelentihas & o _id_s-,_s 37 52 18 116 60 02
LEGUMES Brécolos cozidos 16;5 29 17,0 ( 24 . 13 i3 04
SOBREMESA Fruta da época 47,2 i 6:7 i -6,; ; w;)_- i 1;)',-; 1;,3 (;.0“2
PAO 1 p&o de mistura [/} ‘2;0- 9,0 1,4 3 0 53,8 2,0 1,2
62 FEIRA T
SOPA Creme de curgete e alho-francés 34,7 15 0,7 0,1 6,8 23 01
PRATO Erinxgwokassado ﬁo f‘orﬁt.a—co;\‘a rl:oz alegre 153,1 9,ﬁ 1i,1 2,1 ng 2,2 0,4
VEGETARIANO :Iaergnrl;uraer vegetariano no forno com arroz
LEGUMES Salada de alface, pepinoe couve-roxa @ 65.2 17 S5 08 24 24 01
_§9_B_;RE_MESA Frutada época ;:I,i 0,7 0,3— Y 10,5 16,3 0,62
PRO 1 p&o de mistura @ 230 9,0 14 53,8 20 12

Alergénios: 0 Aipo; ®Amendoins, CrBﬂeus, @ Trigo; o Leite; ®Moluscos, 9 Mostarda; e Ovos; @ Peixe; @ Sésamo; Soja; o
Sulfitos; T@nogos;  Frutos de cascarija. ()

tegenda: Keal= Valor energético por 100g; P= Proteina (g); L= Lipidos (g); AC= Ac. Gordos Saturados {g); HC= Hidratos de Carbono (g); A= Agucares
simples; S= Sal (g).

Aementa pode sofrer alterages pontuais mediante disponibilidade no mercado. Servida 4gua como tinica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas foram elaboradas com base na Circular n2. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragdo nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos, e a informagZio disponibilizada pelos fornecedores. Niio podem ser exclufdas as contaminagBes cruzadas. Em casos de
alergiafintolerdncia  alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte os nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Dalia Santos (CP1345N)
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KsosiasBardoal

_ Kok P I L (AC HC i A S
22 FEIRA
S
SOPA Brécolos | 399 1,7 07 01 63 28 01
PRATO Massinha de peixe (HEF ] 1525 131 46 | 07 142 156 02
VEGETARIANO Massa guisada de gr3o-de-bico com feijdo- i 1934 82 54 07 25,9 11,8 01
verde e tomate®A%. (e B (T
LEGUMES Salada de alface, pepino e cenoura ® } 731 1,2 67 | 10 2,2 23 02
SOBREMESA Fruta da época ''472 07 03 0, 10 5 103 002
PRO 1 pdo de mistura 0 E 30 9,0 14 :‘ 0 : 53,8 5 20 1,2
38 FEIRA
SOPA ; Lombardo e cenoura ; 70 6 16 4,3 0,6 i 6,3 2,7 1 0,2
6c o é s 85 19 | 20 up |
PRATO { Arroz de pato 215 4 119 85 19 | 220 240 i 06
—— - Y ™ ————— s - 1 _____ P o S —— —— e = —
VEGETARIANO  : Arrozde patovegan @ 1081 24 32 05 170 ' 185 | 02
LEGUMES | Salada de alface, pepino e couve-roxa e { 65,2 17 55 E 08 | 24 | 24 i 01 :
SOBREMESA Fruta da época 1472 0,7 03 ' 0 ' 105 103 . 002 .
(7.0 "y pio de mistura 08 230 9,0 14 0 53,8 20 ‘ 1,2 E
42 FEIRA ;
SOPA Creme de cenoura 44,0 12 67 01 82 ‘ 33 01 l
Atum com ovo cozido, Féijgg:frade, salsae B e S T o
PRATO ) 52*3 9! a picada 243,7 185 11,1 1,5 159 | 11 0,6
Salada de ovo com feljao-frade, salsae
VEGETARIANO c SP 9'_3. pica d i@_ - 236,4 146 10,0 2,1 204 14 0,3
LEGUMES Brécolos 169,2 29 17,0 2,4 1,3 13 04
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 0,3 0 105 ., 103 0,02
PAO 1 p§0 de mistura 0 230 9,0 1,4 0 53,8 20 1,2
52 FEIRA
SOPA Agriéo 41,8 15 0,7 0,1 74 3,0 0,1
PRATO Perninha de peru estufado com esparguete ;N 1574 10,6 ! 69 } 1,6 132 14, 3 032
VEGETARIANO ‘Bolonhesa de ervilhas com esparguete & £ 1876 61 62 09 249 248 04
LEGUMES Salada de alface, tomate e cenoura® 22,7 1,0 038 0,1 2,9 28 01
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 A0,3 0 10,5 10,3 0,0Z
PAO 1 pédo de mistura L« ] 230 9,0 14 o 53,8 2,0 1,2
62 FEIRA
SOPA Feuﬁo branco com espinafres e abébora N 1416 9,2 1,3 0,2 18,6 2,2 03
PRATO Bacalhau 2 Bras com azeitonas e salsa L 2456 110 166 2,0 12,5 07 2,0
VEGETARIANO Legumes 4 Brés com azeitonas < 1509 26 109 13 105 2,7 03
LEGUMES Salada de alface, tomate, pepino 8 72,4 1,2 67 1,0 1,9 1,9 0,1
SOBREMESA Fruta da época 47,2 0,7 0,3 0 10,5 10,3 0,62
PAO 1 pdo de mistura { o] 230 90 1,4 0 538 2,0 1,2

Alergénios: o Aipo; @Amendoms, Crﬂceos, O Trigo; o Lelte,@Mquscos. 9 Mostarda; Q Ovos; ° Peixe; @ Sésamo; Soja; o
Sulfitos; @nogos;  Frutos de casca rija. [s]

Legenda: Kcal= Valor energético por 100g; P= Proteina (g); L= Lipidos {g); AC= Ac. Gordos Saturados (g); HC= Hidratos de Carbono (g); A= Acucares
simples; S= Sal (g).

Aementa pode sofrer alteragGes pontuais mediante disponibilidade no mercado. Servida §gua como Ginica bebida permitida.

As ementas e as respectivas fichas técnicas faram elaboradas com base na Circular ne. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Declaragio nutricional
foi calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos, e a informagio disponibilizada pelos fornecedores. NSo podem ser excluidas as contaminacBes cruzadas. Em casos de
alergiafintolerdncia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e contacte os nossos colaboradores. Ementa elaborada
pela nutricionista Délia Santos (CP1345N)



