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CASCAIS = .- Energia Energia Lipidos 908 > Fibra Proteina  Sal
EDU Declarag&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) &)  (kea) () un:f HC (g) aguﬁires @ © ©
SOPA Creme de cenoura e nabo 208,0( 49,0 | 0,7 0,1 8,6 1,9 2,1 2,2 0,1
< PRATO Rancho infantil (cubos de porco, couve lombarda, macarronetes, gréo e cenoura) (1,3) 722 172 10 2 14 2 2 10 0
n g
w DIETA Perna de frango assada ao natural com macarronetes e brécolos (1,3) 802 192 7 1 18 1 2 14 0
é VEGETARIANO ' Rancho vegetariano (gréo, couve lomabarda, cenoura e macarronete) (1,3) 699 150 2 1 14 2 2 9 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7) 596 142 6 3 17 7 1 4 0
SOPA Sopa de legumes 230 55 1 0 10 2 2 1 0
< PRATO Filetes de peixe-gato no forno com arroz e feijéo verde cozido (4) 718 172 5 1 22 1 1 9 0
% DIETA Filetes de peixe-gato no forno ao natural com arroz e feijdo verde cozido (4) 729 174 5 1 23 1 1 9 0
ml"‘ VEGETARIANO ' Arroz malandrinho de feijao, cenoura e alho-francés 865 206 15 2 13 1 3 6 0
« SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7) 405 97 2 1 16 6 1 4 0
SOPA Sopa de feijao verde 253 61 1 0 12 2 2 2 0
é PRATO Perninhas de frango de tomatada com puré de batata e cenoura ripada (1,3,6,7,8,12) 584 139 8 2 6 1 1 12 0
E DIETA Frango estufado simples com batata cozida e cenoura ripada 759 181 6 1 15 0 0 17 0
$ VEGETARIANO Empadéo de tofu com legumes (cenoura, courgette, pimento e grelos) (6) 698 167 10 3 14 2 2 5 1
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10 10 2 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com queijo (1,7) 467 112 1 18 8 1 6 1
SOPA Sopa de espinafres e gréo
é PRATO Esparguete a Bolonhesa com salada de alface e milho (1,3)
H_J DIETA Carne picada estufada simples com esparguete e salada de alface (1,3)
i VEGETARIANO ' Bolonhesa de soja com salada de alface e milho (1,3,6)
SOBREMESA  Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)
SOPA Sopa de couve portuguesa
< PRATO Veleiro no forno com molho de alho, tomate e coentros, com batata e brécolos cozidos
4 @7
H_J DIETA Veleiro no forno ao natural com batata e cenoura (4)
(o]
©

VEGETARIANO

Soja (Cubos) estufada com cenoura e ervilhas, batata e brécolos

SOBREMESA

Fruta da Epoca

LANCHE

Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gliten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremoco; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)




EMENTA SEMANAL: De 8 a 12 de Margo de 2021
A - A CASCAIS Energia Energia Lipidos 998 dos quais  gipra  proteina

EDU Declarag&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) «) (keal) © TJ:LS HC (9) agul(:ires © ©

SOPA Sopa de agrido

PRATO Ervilhas estufadas com ovos cozidos, arroz branco e cenoura ralada (3)

DIETA Bife de frango grelhado com arroz branco e cenoura ralada

VEGETARIANO ' Estufado de ervilhas, cenoura e courgette com arroz branco e cenoura ralada

SOBREMESA  Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)

SOPA Creme de abobora
PRATO Tintureira de coentrada com batata, ab6ébora e couve flor (4)
DIETA Tintureira no forno ao natural com batata e couve flor cozida (4)
VEGETARIANO | Salada de tofu, courgette, cebola, batata e couve flor (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)
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SOPA Sopa de feijao verde

N

PRATO Perna de peru simples no forno com fusilli e salada de alface e tomate com orégéos (1,3,12)

DIETA Perna de peru simples no forno com fusilli e brécolos cozidos (1,3)

VEGETARIANO ' Bife de seitan grelhado com fusilli e salada de alface e tomate com 6regéos (1,3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com queijo (1,7)

SOPA Sopa de feijdo encarnado

PRATO Frango assado com arroz alegre e salada de alface e tomate

DIETA Pernas de frango no forno so natural com arroz branco e salada de alface

VEGETARIANO | Estufado de feijao preto, cenoura e alho francés com arroz branco e salada de alface e tomate

SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)

SOPA Creme de alface
PRATO Pasteis de bacalhau com salada russa e salada de alface (1,2,3,4,5,6,7,10,11,12,13,14)

DIETA Filetes de panga no forno ao natural com salada russa e salada de alface (4)

VEGETARIANO  Batatas recheadas com soja, cenoura e tomate com salada de alface (6)

SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)

A ementa podera sofrer alteraces por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremoco; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



ﬁ?ﬁ EMENTA SEMANAL: De 15 a 19 de Marco de 2021
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CASCAIS 5 ici
DU Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (keal)

SOPA Creme de abdbora e alho francés

o
N

PRATO Picadinho de carne, fusilli e feijdo com salada mista (1,3,12)

DIETA Estufado simples de vitela com fusilli e salada de alface (1,3)
VEGETARIANO ' Picadinho de soja fina com fusilli, feijdo e salada mista (1, 3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)

22 FEIRA

SOPA Sopa camponesa
PRATO Pescada gratinada com espinafres e grao e batata (1,3,4,7)
DIETA Cavala no forno ao natural com batata e espinafres cozidos (4)
VEGETARIANO Gratinado de espinafres, gréo, batata e cenoura (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)

32 FEIRA
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SOPA Caldo verde (sem enchidos)

PRATO Arroz de pato com salada de alface (sem enchidos)

DIETA Arroz de pato simples com salada de alface (sem enchidos)

VEGETARIANO  Estufado de ervilhas, courgete, cenoura e coentros com arroz branco

SOBREMESA  Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com queijo (1,7)

42 FEIRA

SOPA Sopa de grelos

PRATO Roti de peru assado com salteado de penne e legumes (1,3)

DIETA Roti de peru assado ao natural com penne e legumes cozidos (1,3)

52 FEIRA

VEGETARIANO ' Beringela recheada com soja fina e cenoura e massa penne (1,3)
SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)

SOPA Creme de cenoura

PRATO Red-fish cozido com batata, brécolos e cenoura (4)

DIETA Red-fish cozido com batata, brécolos e cenoura (4)

VEGETARIANO ' Salada russa de legumes com grao
SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)

62 FEIRA

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituic@o dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



EMENTA SEMANAL: De 22 a 26 de Marg¢o de 2021
ﬂ?ﬁ CASCAIS Energia Energia Lipidos d dos quais Fibra  Proteina

0S
EDU Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ®  ea) (9 unrgiqs HC (9) agul(j‘?res © ©
SOPA Sopa de lombardo D)
PRATO Estufado simples de frango com esparguete e brécolos cozidos (1,3) 10 3 1
DIETA Estufado simples de frango com esparguete e brécolos cozidos (1,3) 6 1 1
VEGETARIANO | Bolonhesa de lentilhas e couve coragéo (1,3) 7 1 5 8
SOBREMESA  Fruta da Epoca o o > 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7) 6 3 1 4 0
SOPA Creme de couve flor 0 0 2 3 0
PRATO Feijoada de pota com arroz branco 4 1 2 7 0
DIETA Pescada cozida com batata e brécolos cozidos (4) 5 1 1 8 0
VEGETARIANO | Feijoada de legumes (couve, cenoura, courgette e brécolos) com arroz branco 6 1 1 5 0
SOBREMESA | Fruta da época 0 0 > 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7) 2 1 1 4 0
SOPA Sopa de legumes 208 49 1 0 9 2 2 2 0,1
EE PRATO Bife de frango ao alhinho com massa tricolor e feijao verde cozido (1,3) 759 181 6 14 15 0,2 0,5 18 0,2
e DIETA Bife de frango grelhado com massa tricolor e feijao verde cozido (1,3) 845 202 6 1 21 0 1 15 0
L
SN \VEGETARIANO | Seitan de cebolada com massa tricolor e feijao verde (1,3) 868 207 7 1 27 2 3 9 1
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com queijo (1,7) 467 112 2 1 18 8 1 6 1
SOPA Sopa de nabicas 305 73 1 0 12 2 3 3 0
EE PRATO Carne de porco a portuguesa com salada mista 1049 251 21 3 10 1 1 9 0
E DIETA Frango no forno ao natural com batata assada e salada mista 424 101 5 1 6 1 1 8 0
i VEGETARIANO | Tofu & portuguesa com salada mista (6) 1002 245 20 1 10 1 4 8 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10 10 2 1 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7) 596 142 3 17 7 1 4 0
SOPA Creme de ervilhas 170 41 1 0 8 2 2 2 0
é PRATO Filetes de alabote em cama de alho francés e courgette com arroz de cenoura (4) 712 170 9 2 11 1 12 0 0
E DIETA Filetes de alabote no forno ao natural com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 633 151 11 3 5 0 1 13 0
(o]
Sl \/EGETARIANO Cogumelos salteados com alho francés e ervilhas e arroz de cenoura 500 120 1 15 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10 10 2 0
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7) 405 97 1 16 6 1 4 0

A ementa podera sofrer alteragcdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



dos quais Fibra

EMENTA SEMANAL: De 29 de Margo a 2 de Abril de 2021
ﬂ?ﬁ CASCAIS

Energia Energia Lipidos Proteina
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EDU Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

SOPA Sopa juliana de legumes
PRATO Hamburguer de vaca no forno com farfalle e salada de tomate e pepino (1,3,12)
DIETA Hamburguer de vaca grelhado com farfalle e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO Hamburguer vegetariano com farfalle e salada de tomate e pepino
SOBREMESA  Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)
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SOPA Sopa de alho francés
PRATO Carapau grelhado com batata e salada mista (4)

DIETA Carapau grelhado com batata e cenoura cozida (4)
VEGETARIANO ' Legumes assados no forno (couves de bruxelas, ab6bora, batata doce e soja) (6)
SOBREMESA | Fruta da época
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)

SOPA Sopa de nabo
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PRATO Frango a cacador com esparguete e salada de alface (1,3)

=
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DIETA Espetada de peru no forno ao natural com esparguete e salada de alface (1,3)
VEGETARIANO ' Seitan a cagador com esparguete e salada de alface (1,3)
SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com queijo (1,7)
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SOPA Creme de feijao verde

PRATO Arroz a Lavrador (porco, vaca, frango, couve, cenoura e feijao)

DIETA Frango estufado simples com arroz branco e cenoura cozida

VEGETARIANO ' Arroz a lavrador vegetariano (soja grossa, couve, cenoura e feijao) (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com manteiga e fruta (1,7)

SOPA Sopa de gréo

Massinha de peixe (pescada, salméo, veleiro) e delicias do mar e cenoura ralada
(1,2,3,4,6,7,9,10,14)

DIETA Massinha de peixe simples (pescada, veleiro) e cenoura ralada (1,3,4)
VEGETARIANO | Massada de legumes e feijdo catarino (1,3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca
LANCHE Leite Simples ou achocolatado com bola de mistura com doce (1,7)

PRATO

A ementa podera sofrer alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



