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ﬂ?ﬁ EMENTA SEMANAL: De 2 a 6 de Agosto de 2021 BEGS
A ~ WA E

CASCAIS dos

EDU 5 . Energia Energia Lipidos quais
Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) &) (ea) (@)  AGS

()]

dos quais Fibra  Proteina Sal

HC @) acicares (@) () © ©

SOPA Creme de Brécolos
PRATO

Arroz a valenciana (cubos de porco, cubos de frango, salsichas e ervilhas) com salada de
alface e tomate (1,6,7,12)

DIETA Frango estufados simples com cenoura, arroz branco e salada de alface 843 202

989,6 236,5 6,0

VEGETARIANO Arroz a valenciana vegetariano (cubos de tofu, cubos de seitan, ervilhas, cenoura) com salada de
alface e tomate (1,6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47
SOPA Sopa de grelos
PRATO Filete de pescada no forno com pimentos, batata e feijéo verde cozido (4)

421 101

DIETA Filete de pescada no forno ao natural com batata e feijao verde cozido (4)

VEGETARIANO | Ensopado de feijéo catarino com cogumelos, batata cozida e feijéo verde cozido (1)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Creme de cenoura

PRATO Hambdurguer de novilho grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura e pepino (1,3)

DIETA Novilho estufado simples com esparguete e salada de alface (1,3)

43 FEIRA

VEGETARIANO ' Hamburguer vegetariano grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura e pepino (1,3)

SOBREMESA | Doce
SOPA Sopa de nabigas

PRATO Paloco a Gomes de Sa com salada de tomate, cebola e alface (3,4)

DIETA Salada de paloco cozido com batata, cenoura e brécolos cozidos (4)
VEGETARIANO | Salada de tofu e batata com salada de tomate, cebola e alface (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

52 FEIRA

SOPA Sopa de feijao branco com hortalica

PRATO Cubos de peru estufados com arroz alegre e salada de alface, couve roxa e tomate (12)

DIETA Cubos de peru estufados simples com arroz de cenoura e salada de alface

62 FEIRA

VEGETARIANO ' Seitan estufado com arroz alegre e salada de alface, couve roxa e tomate (1,12)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

A ementa poderé sofrer alteragdes 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 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 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)
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WEH EMENTA SEMANAL: De 9 a 13 de Agosto de 2021 BQS
A n N CASCAIS R
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EDU Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra  Proteina éal
Declaracao Nutricional (valores aprox. por 100 gr : HC aglicares
¢ ( prox. p 9 "k) kea) (@ aAcs €@ e e @ ©

()
SOPA Creme de abo6bora

PRATO Rissois de carne com arroz de coentros e cenoura ralada (1 a 14)

DIETA Bife de frango grelhado com arroz branco e cenoura ralada
VEGETARIANO ' Rissois de soja com arroz de coentros e cenoura ralada (1 a 14)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Sopa de nabo
PRATO Salada de atum com feijdo frade, batata e ovo com salada de tomate (3,4)
DIETA Pescada cozida com batata e feijéo verde cozido (4)
VEGETARIANO | Salada de seitan com feijdo frade, batata e salada de tomate (1)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Sopa de agrido

Rolo de carne simples no forno com massa penne e salada de alface, tomate e cenoura
PRATO (1,3.12)

DIETA Picadinho de novilho estufado simples com massa penne e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO Massada de legumes e feijéo catarino com salada de alface, tomate e cenoura (1,3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de grdo com couve coragéo

PRATO Solha no forno a delicia com arroz de tomate e cenoura ralada (1,4)

DIETA Solha no forno simples com arroz de cenoura e cenoura ralada (4)

VEGETARIANO ' Seitan a delicia com arroz de tomate e salada de alface frisada e roxa (1)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Caldo verde (6,7,12)
PRATO Jardineira de porco (sem enchidos)

DIETA Peito de frango estufado simples com batata e feijao verde cozido

VEGETARIANO | Jardineira de soja (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alterag6es por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A institui¢&o 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)
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32 FEIRA

62 FEIRA
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EMENTA SEMANAL: De 16 a 20 de Agosto de 2021

CASCAIS

EDU Declaracao Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Creme de alho francés e beterraba
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==

BLOS

dos
quais
AGS

@

dos quais
HC (g) aclcares
(@

Fibra  Proteina Sal

()} (@ @

Energia Energia Lipidos
(ki) (keal) @

PRATO

Bifanas com molho de mostarda e mel, massa penne e salteado de espinafres (1,3,7,10)

DIETA

Bifanas grelhadas com massa penne e cenoura (1,3)

VEGETARIANO

Estufado de ervilhas e cenoura com massa penne e salteado de cenoura (1,3)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de macedénia

PRATO

Caldeirada de peixe com salada de tomate e coentros (4)

DIETA

Redfish cozido com batata e brécolos cozidos (4)

VEGETARIANO

Estufado de seitan e pimentos, batata cozida e salada de tomate e coentros (1)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de lombardo com lentilhas

PRATO

Arroz de peru no forno com salada de alface, cenoura e cebola (6,7,12)

DIETA

Arroz de peru simples com salada de alface

VEGETARIANO

Arroz no forno com tofu e legumes e salada de alface, cenoura e cebola (6)

SOBREMESA
SOPA

Doce

Sopa de alface

PRATO

Pescada cozida com batata, ovo e brocolos (3,4)

DIETA

Pescada cozida com batata e brécolos (4)

VEGETARIANO

Salada de lentilhas, batata, brécolos e cenoura

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de courgette, cenoura e coentros

PRATO

Frango assado ao natural com arroz de cenoura e salada de alface

DIETA

Frango assado ao natural com arroz de cenoura e salada de alface

VEGETARIANO

Cozido de gréo vegetariano (gréo, cenoura, soja) com arroz branco (6,12)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A ementa poderd sofrer alteragdes 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 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 Tremogo; 14 Moluscos

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

dos quais
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32 FEIRA

43 FEIRA

62 FEIRA

SOPA

Creme de courgette e alho francés

PRATO

Lasanha (macarronetes) de novilho com legumes incorporados (1,3,7)

DIETA

Picadinho de novilho simples com macarronete e feijao verde cozido (1,3)

VEGETARIANO

Lasanha (macarronete) soja com legumes incorporados (1,3,6)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de abdbora, couve flor e horteld

PRATO

Redfish de tomatada com arroz primavera e salada mista (4)

DIETA

Redfish estufado simples com arroz de cenoura e salada mista (4)

VEGETARIANO

Seitan de tomatada com arroz de primavera e salada mista (1)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da época

Sopa juliana

2,2 19

PRATO

Pa de porco assada com fusilli e salada de alface (1,3)

0,0 0,4

DIETA

P4 de porco assada ao natural com fusilli e salada de alface (1,3)

0,9659 0,929

VEGETARIANO

Legumes salteados com cogumelos e natas vegetais com fusilli e salada de pepino e milho
(1,3)

2

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de espinafres com grao

10

PRATO

Atum a Bras com salada mista (3,4,7)

DIETA

Pescada cozida com batata e lombardo cozido (4)

VEGETARIANO

Alho francés a bras com salada mista

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de coentros

PRATO

Frango assado com massa espiral e salada de alface e cenoura ralada (1,3)

DIETA

Frango assado ao natural com espirais e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO

salada de espirais, milho, cenoura, ervilhas e salada de alface (1,3)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

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 Tremoco; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)
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SOPA Creme de cenoura e nabo

PRATO Rancho infantil (cubos de porco, couve lombarda, macarronetes e cenoura) (1,3)

DIETA Perna de frango assada ao natural com macarronetes e brécolos (1,3)
VEGETARIANO Rancho vegetariano (grao, couve lombarda, macarronetes e cenoura) (1,3)
SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Sopa de legumes
PRATO Filetes de peixe-gato no forno com arroz de cenoura e feijao verde cozido (4)

22 FEIRA

DIETA Filetes de peixe-gato no forno ao natural com arroz de cenoura e feijéo verde cozido (4)

VEGETARIANO | Risoto de courgete e tofu com feijdo verde cozido (6)
SOBREMESA | Fruta da época

32 FEIRA

SOPA Sopa de feijdo verde 2,2 1,9
PRATO Frango de tomatada com massa e cenoura ripada (1,3) 0,9659 0,929
DIETA Frango estufado simples com massa e cenoura ripada (1,3) 0,0 0,4
VEGETARIANO Tomate recheado (soja fina) com massa e cenoura ralada (1,3,6) 2
SOBREMESA | Doce 0

43 FEIRA

SOPA Sopa de espinafres e gréo

PRATO Veleiro a portuguesa com tomate e pimentos, batata e brécolos cozidos (4)

DIETA Veleiro no forno ao natural com batata e cenoura (4)
VEGETARIANO | Salada de batata, tofu, pimentos e bréculos cozidos (6)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

52 FEIRA

SOPA Sopa de couve portuguesa

PRATO Esparguete a Bolonhesa com salada de alface e milho (1,3)

DIETA Carne picada estufada simples com esparguete e salada de alface (1,3)

62 FEIRA

VEGETARIANO Bolonhesa de soja com salada de alface e milho (1,3,6)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteracdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo 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)



