EEYS

EMENTA SEMANAL - 2 a 6 de junho de 2025

“EDU Declarac&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Energ@ Energia Lipidos q?‘c;?s HC (g) ioﬁfﬁr?ss Fibra  Proteina  Sal
¢ prox. p I W k) @ acs "COAEE g g (@
(@
SOPA Creme de cenoura e alho francés 176,0 42,1 05 01 7,7 1,6 1,2 15 0,1
Almondegas de tomatada com esparguete e salada de alface, tomate e cenoura
PRATO 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
é (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,12,13,14)
E DIETA Esparguete de peru e legumes (cenoura, alho francés e courgette) (1,3,6,10) 750,1 1793 6,1 12 178 0,6 0,8 12,8 0,1
© Chili vegetariano (feijao, soja e milho) com esparguete e salada de alface, tomate e
S VEGETARIANO cenoura (1,3,6,10,12) 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 56,5 0,7 0,1 10,8 2,0 1,7 1,5 0,3
é PRATO Pescada no forno com batata, cenoura, abébora e feijdo verde cozido (4,12) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
E DIETA Pescada no forno com batata, cenoura, abdbora e feijéo verde cozido (4,12) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
9 VEGETARIANO Empadéo de legumes (6,7) 426 102 3 0 13 2 6 6 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 a7 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Caldo verde
Frango na pucara com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e
<
o PRATO cenoura (12)
E DIETA Arroz de frango simples com salada de alface frisada, alface roxa e cenoura
S \/EGETARIANO | Caril de grédo com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e cenoura (12)
SOBREMESA | Doce (3,7)
SOPA Sopa de legumes com gréo
< Massinha de peixe (tamboril, salm&o) e delicias do mar com salada de alface,
o PRATO tomate e pepino (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,12,13,14) 5 9 0
E DIETA Massinha de peixe simples (pescada, salméo) com salada de alface (1,3,4,6,10) 5 1 1 9 0
g VEGETARIANQO Massada de favas e legumes (cenoura, brécolos e couve flor) (1,3,6,10) 3 0 9 9 0
SOBREMESA | Fruta da época 0 0 > 1 0
SOPA Sopa de espinafres 315 75 1 0 13 2 3 3 0
Roti de peru assado com salteado de penne e maced6nia de legumes (cenoura,
= PRATO milho, feijao verde) (1,3,6,10) 696 166 7 2 15 1 B0
w R I I
E DIETA (10:1; gelg)eru assado ao natural com penne e puré de legumes (cenoura e courgette) 6300 1506 5.1 12 103 1.0 13 15.8 0.2
o 3.6,
S \/EGETARIANO Hamburguer de gréo e batata doce com arroz de cenoura (1) 563 135 5 1 17 1 3 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
A emernla podera Solrer alteracoes po aZ0esS operaciord a emernta pode conter alergenios de 10 a difeta ou uzZada.

A instituigao 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 (4328N). Siisana Neves (0209N) e Ana Catarina Peauito (5758N)
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ﬂ?ﬁ EMENTA SEMANAL - 9 a 13 de junho de 2025 BI.US

dos . :
. . . ) dos quais . .
CASCAIS = . Energia Energia Lipidos quais ’ Fibra Proteina  Sal
EDU Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) k)  (kea) (@ Acs HC (9) a(;u((;a)lres @ © ©
()
SOPA Sopa de couve flor 170,7 408 05 01 75 2,2 1,9 1,6 0,1
PRATO Perna de frango no forno com esparguete a italiana e salada de alface, cenoura e tomate 602 144 8 1 12 1 3 6 0
(1,3,6,10,12)
DIETA Perna de frango no forno com esparguete e salada de alface, cenoura e tomate (1,3,6,10) 602 144 8 1 12 1 3 6 0

VEGETARIANO | Salada mexicana (batata, feijao, ervilha, cenoura e milho) 485 116 1 12 1
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10

FERIADO

SOPA Sopa de ervilhas 350 84 1 0 15 2 3 3 0
E PRATO ?{fgcéelgalr;?o ao alhinho com massa tricolor, cenoura, brécolos e feijédo verde cozido 10308 2464 115 23 256 1.4 2.0 12,9 0.1
E DIETA Bife de frango grelhado com molho de cogumelos, massa tricolor e feijéo verde cozido (1,3,6,10) | 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
& VEGETARIANO | Seitan ao alhinho com massa tricolor, cenoura, brécolos e feijéo verde cozido (1,3,6,7,10) 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 courgette e coentros 176,0| 42,1 0,5 01 7,7 1,6 1,2 1,5 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 0
&) VEGETARIANO | Arroz de cogumelos, feijao 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
&
n FERIADO
[4]
©

A ementa poderé sofrer alterac6es por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A institui¢8o 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 Tremocgo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (4328N), Susana Neves (0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)



W?ﬁ EMENTA SEMANAL - 16 a 20 de junho de 2025 BtﬁS

CASCAIS dos

EDU Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra Proteina Sal

Declarac&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (keal) @  AGS HC (g) actcares (@) (g) @ ©

(9)
SOPA Sopa de brécolos 1954 467 | 05 | 01 | 88| 21 | 16 | 16 | 01
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

DIETA Hamburguer de vaca grelhado com farfalle e salada de alface, tomate e pepino (1al14) 843 202 6 1 21 0

VEGETARIANO Macarronada de gréo, cenoura e feijao verde (1,3) 421 101 12 1
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 a7 0 o

SOPA Sopa de nabo com cubos de cenoura 188,7 45,1

PRATO Solha no forno com ovo, batata, alho francés, ab6bora e espinafres salteados (4) 726 173 22
DIETA Solha no forno com batata, ab6bora e espinafres cozidos (4) 424 101 6
VEGETARIANO | Lasanha de legumes (1,6) 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)

FERIADO

SOPA Sopa de feijdo verde
PRATO (RJ-Oéo:si;e peru com esparguete Salteado com legumes(cenoura,bréculos,feijao verde) 880 210 9 5 17 1 1 14 0
DIETA Rojdes de peru ao natural com esparguete e puré de legumes (1,3,6,10) 424 103 5 1 6 1 8 0
VEGETARIANO | Massada de favas e legumes (cenoura, brécolos e couve flor) (1,3) 685 164 9 2 15 2 6 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa poderé sofrer alterac6es por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.

A institui¢8o 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 Tremocgo; 14 Moluscos
ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira Rafaela Castanheira (4328N), Susana Neves (0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)



EMENTA SEMANAL - 23 a 27 de junho de 2025 BLS
Wﬁﬁ CASCAIS x .- Energia Energia Lipidos ?JOT:\?S dosquais -y . proteina Sal
A A EDU Declarac&do Nutricional (valores aprox. por 100 gr) (kj? (kcﬁ?l) ?g) fes HC@ agu(cga)\res © © ©
(9)
SOPA Sopa de grelos 200,7 480 05 01 90 2,2 2,0 1,7 0,1
é PRATO Feijoada de frango (frango e feijao) com arroz de cenoura e lombardo cozido 786,1 187,9 6,7 1,3 17,9 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
& VEGETARIANO ' Bifes de tofu com arroz de legumes (6) 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 abobora 170,7 40,8 05 01 75 2,2 1,9 1,6 0,1
é 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
E 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
9 VEGETARIANO Empadéo 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 nabicas 200,7 480 05 0,1 90 2,2 2,0 1,7 0,1
é PRATO Frango estufado com cenoura, esparguete e salada mista (1,3,6,10,12) 587 140 4 1 15 09659 14 11 0
E DIETA Frango estufado simples com cenoura, esparguete e de alface (1,3, 6,10,12) 532 127 4 0 14 1 2 9 0
LM \VEGETARIANO | Aimondegas 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 Couve-flor 350 84 1 0 15 3 3 0
PRATO Redfish no forno com cenoura, alho francés e arroz de grelos (4) 560 9 3 6 1 7 0
DIETA Redfish no forno ao natural com cenoura, alho francés e arroz de grelos (4) 560 9 3 1 7 0
VEGETARIANO ' Arroz de cogumelos, ervilhas, cenoura e alho francés 449 7 2 1 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 0 0 2 1 0
SOPA Espinafres 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO P& de porco no forno com batata assada e cenoura, feijdo-verde e courgette assados 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA Cubos de frango estufados simples com batata, cenoura, courgette e feijdo verde cozidos 758,6 181,3 5,8 1,4 145 0,2 0,5 17,2 0,2
© VEGETARIANO ' Alho francés a bras (alho francés, cebola, batata palha, cenoura, courgette) 563 135 5 1 17 1 3 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteracoes por razoes operacionals. Esta ementa pode conter alergenios de forma direta ou cruzada.
A instituic8o 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 Tremocgo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (4328N), Susana Neves (0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)



