WEE EMENTA SEMANAL 4 a 8 de marco de 2024 BLOS

dos

“EDU Declarac&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Energia Energia Lipidos quais e o, i?;faf:rif Fibra  Proteina  Sal
’ (ki) (kcal) (9  AGS © @ @ @
@
SOPA Creme de cenoura e alho francés 176,0 42,1 05 01 7.7 1,6 1,2 15 0,1
é PRATO éllr;li?degas de tomatada com esparguete e salada de alface, tomate e cenoura 925 221 11 3 21 0 1 15 0.2
E DIETA Esparguete de peru e legumes (cenoura, alho francés e courgette) (1,3) 750,14 179,3 6,1 12 178 0,6 0,8 12,8 0,1
& VEGETARIANO ' Soja de tomatada com esparguete e salada de alface, tomate e cenoura (1,3,6) 626 150 3 0 24 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa primavera 236,3 565 07 01 108 20 1,7 1,5 0,3
é PRATO Pescada no forno com batata, cenoura, abdbora e feijéo verde cozido (4,12) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
H_J DIETA Pescada no forno com batata, cenoura, abdbora e feijéo verde cozido (4,12) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
9l VEGETARIANO | Estufado de feijdo branco com batata, cenoura, abdbora e feijao verde 426 102 3 0 13 2 6 6 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Feijao verde
é PRATO E;?]ré%?anagfcara com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e
E DIETA Arroz de frango simples com salada de alface frisada, alface roxa e cenoura
S VEGETARIANQ ' Caril de grédo com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e cenoura
SOBREMESA | Doce (3,7)
SOPA Creme de abdbora e gréo
é PRATO R(_)ti de p”e~ru assado com salteado de penne e maceddnia de legumes (cenoura,
i Tguvgéfﬁgﬁ?d\iiﬁju(ﬂ &J’%)atural COMT PENME € PUTE UE [EQUITIES (CENOUTa € COUTgETE)
;“d DIETA s
Bl \/EGETARIANO  Salteado de ervilhas, cenoura, milho e seitan com massa penne (1,3) 1 3 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 0 5 1 0
SOPA Sopa de espinafres 315 75 1 0 13 2 3 3 0
E PRATO g;]o;::zzgiig?gtﬁ;m salméo e redfish) e delicias do mar com salada de alface, 729 174 5 1 23 1 1 9 0
E DIETA Arroz de peixe simples (pescada, salmao e redfish) com salada de alface (4) 726 173 5 1 22 1 1 9 0
ey VEGETARIANO ' Arroz de favas e legumes (cenoura, brécolos e couve flor) (1,3) 672 161 3 0 24 3 9 9 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 0

A emerlla podera Solter alteracoes por raZoes operacionals. a emernta pode conter alergenios de 10 a difeta ou uzZada.
A instituicao 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

FI ARORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Inés Gamhona Henriaiies (N° Ordem* 4784N)



s
2,

=z

WEE EMENTA SEMANAL 11 a 15 de margo de 2024 BLOS
= -7 CASCAIS Declarag&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) S"é/9i@ Energia Lipidos q?’(;sis HC (g) Ti?a“i'i Fva Proeina Sa
EDU ¢ prox. p 9 ) (kea) (@) AGS g ac @ © ©) ©
(9)

SOPA Sopa de couve flor 170,7 40,8 05 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1

é PRATO (Ple;r;a de frango no forno com esparguete a italiana e salada de alface, cenoura e tomate 602 144 8 1 12 1 3 6 0

E DIETA Perna de frango no forno com esparguete e salada de alface, cenoura e tomate (1,3) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
[0}
N

VEGETARIANO  Estufado de lentilhas com esparguete, cenoura, couve flor e brécolos cozidos (1,3) 485 116 1 12 1
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 o 5 m
SOPA Sopa de grelos | 188,7 451

é PRATO Feijoada de pota (pota, cenoura, lombardo, feijao) com arroz branco (2,4,14) 758,6 181,3
E DIETA Pota estufada com cenoura, lombardo e arroz branco (2,4,14) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
M VEGETARIANO Feijoada vegetariana (tofu, cenoura, lombardo, feijdo) com arroz branco (6) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de ervilhas 350 84 1 0 15 2 3 3 0
é PRATO 1(31|f3e f;)frango ao alhinho com massa tricolor, cenoura, brécolos e feijéo verde cozido 10308 2464 115 23 256 14 2.0 12.9 01
E DIETA Bife de frango grelhado com molho de cogumelos, massa tricolor e feijao verde cozido (1,3) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
S VEGETARIANOQ ' Seitan ao alhinho com massa tricolor, cenoura, brécolos e feijao verde cozido (1,3) 500 120 3 1 15 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de couve coragio 176,0| 421 05 01 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Carne de porco a portuguesa com salada de alface, cenoura e milho (12) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA S:r:(r;srie vaca estufada simples com cubos de cenoura, batata assada e salada de alface e 563 135 5 1 17 1 3 4 0
il VEGETARIANO Favas estufadas com cenoura, brécolos, batata assada e salada de alface, tomate e pepino 496 118 9 4 16 2 1 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e coentros 170,7 40,8 05 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
é PRATO Filetes de pescada em cama de alho francés com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 486 116 5 1 8 2 2 9 0
E DIETA Filetes de pescada no forno simples com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9
el VEGETARIANO | Arroz de cogumelos, feijdo branco, cenoura, courgette e couve flor cozida 690 165 9 1 12 3 5 9 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0,0

A ementa podera sofrer alteragdes 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 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 Inés Gamboa Henriques (N° Ordem: 4784N)



ﬂ?ﬁ EMENTA SEMANAL 18 a 22 de margo de 2024 BﬁS

CASCAIS dos

EDU Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra  Proteina Sal

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (kea) @ AGS €@ acicares@  (9) © ©
@
SOPA Sopa de brocolos 1954|467 | 05 | 01 [ 88| 21 | 16 | 16 | 01
é PRATO Hamburguer de vaca no forno com farfalle e salada de alface, tomate e pepino (1al4) 989,6 236,5 6,0 1,3 31,0 1,3 7.9 13,8 0,2
E DIETA Hamburguer de vaca grelhado com farfalle e salada de alface, tomate e pepino (1al4) 843 202 6 1 21 0 1 15 0
& VEGETARIANQO Macarronada de gréo, cenoura e feijao verde (1,3) 421 101 4 1 12 1 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

SOPA Sopa de nabo com cubos de cenoura 188,7 45,1 , , 8,4 1,8
PRATO Solha no forno com ovo, batata, alho francés, abdbora e espinafres salteados (4) 726 173 22

DIETA Solha no forno com batata, ab6bora e espinafres cozidos (4) 424 101 6
VEGETARIANO ' Guisado de grdo com batata, alho francés, abdbora e espinafres salteados 426 102 13
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 10

32 FEIRA

SOPA Sopa de couve portuguesa

PRATO Frango estufado com cogumelos, arroz branco e salada de alface, cenoura e tomate (12)

DIETA Frango estufado simples com cogumelos, arroz branco e salada de alface
VEGETARIANO ' Soja estufada com cogumelos, arroz branco e salada de alface, cenoura e tomate (6)
SOBREMESA | Doce (3,7)

SOPA Creme de cenoura com lentilhas
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é PRATO Perna de peru assada com esparguete salteado com legumes (cenoura, brécolos, feijdo
i verde) (1,3)
T DIETA Perna de peru assada com esparguete, cenoura, brécolos, feijao verde cozidos (1,3)
o} VEGETARIANQO Massada de favas e legumes (cenoura, brécolos e couve flor) (1,3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de feijéo verde 236,3 56,5 07 0,1 10,8 2,0 1,7 1,5 0,3

é PRATO Bacalhau no forno com batata, grelos, cenoura e broa (1,4) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA Bacalhau cozido com batata, cenoura e grelos cozidos (4) 424 103 5 1 6 1 1 8 0
i) VEGETARIANO Empadao de feijao preto com batata, grelos e cenoura (6) 685 164 9 2 15 2 2 6 0

SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteragdes 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 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 Inés Gamboa Henriques (N° Ordem: 4784N)



EMENTA SEMANAL 25 a 28 de margo de 2024

<
BLOS

dos .
EEE “EDuU Declarac3o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(i;)gia E(’I‘(‘z;ﬁ;a Li’zg°s ‘j\‘gis‘f HC (g) iﬁ%ﬁf ng;a pm(tge)i”a ?ga)'
(q)
SOPA Sopa de grelos 200,7 48,0 0,5 0,1 9,0 2,2 2,0 1,7 0,1
é PRATO Feijoada de frango (frango e feijéo) com arroz de cenoura e lombardo cozido 786,1 1879 6,7 1,3 179 15 1,6 13,6 0,1
E DIETA Arroz de frango simples com cenoura, lombardo e coentros 763,2 1824 6,1 1,4 133 0,7 1,0 18,2 0,2
& VEGETARIANOQO ' Feijoada de seitan (seitan e feijao) com arroz de cenoura e lombardo cozido (1) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e cenoura 170,7 408 05 01 75 2,2 1,9 1,6 0,1
PRATO Pescada a Zé do Pipo com salada de alface, cenoura e tomate (1,3,4,7,12) 560 134 9 3 6 2 1 7 0
DIETA Pescada no forno ao natural com molho de cenoura e tomate, batata e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9 0
VEGETARIANQO Empadao de lentilhas com cenoura e alho francés (6) 481 115 7 1 9 2 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabigas 200,7 480 05 01 90 2,2 2,0 1,7 0,1
é PRATO Pa de porco no forno com massa, cenoura, feijao verde e courgette (1,3) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA Cubos de frango estufados simples com massa, cenoura e feijao verde (1,3) 758,6 181,3 5,8 1,4 145 0,2 0,5 17,2 0,2
LM \VEGETARIANO ' Aiméndegas vegetarianas de tomatada com esparguete e salada mista (1 a 14) 449 107 7 2 7 2 1 4 0
SOBREMESA Doce (3,7) 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de lombardo com feijdo 350 84 1 0 15 3 3 0
é PRATO Redfish no forno com cenoura, alho francés e arroz de grelos (4) 560 134 9 3 6 1 7 0
E DIETA Redfish no forno com arroz de cenoura e grelos cozidos (4) 560 134 9 3 2 1 7 0
il VEGETARIANO | Arroz de cogumelos, ervilhas, cenoura e alho francés 449 107 7 2 2 1 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
&
i FERIADO
o)

A ementa podera sofrer alteracoes por razoes operacionais. Esta ementa pode conter alergenios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispGe 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 Tremoco; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Inés Gamboa Henrigues (N° Ordem: 4784N)



