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R EMENTA SEMANAL 30 de junho a 4 de julho de 2025 BLOS

B B “EDU Declaraggo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Enér9ia Energia Lipidos qic;?s HC (g) iiifa”rif Fibra  Proteina  Sal

’ (kj)  (kcal) (9) A(E)S @) ()] ()] ()]

SOPA Creme de legumes com coentros 176,0 421 0,5 0,1 7.7 1,6 1,2 1,5 0,1

é PRATO Arroz de pato simples com cenoura, alho francés e espinafres salteados 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
E DIETA Arroz de pato simples com cenoura e espinafres cozidos 750,1 179,3 6,1 1,2 17,8 0,6 0,8 12,8 0,1
B VEGETARIANO Seitan no forno com arroz de cenoura e grelos cozidos (1) 626 150 3 0 24 2 7 7 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabo 1760 421 05 01 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1

é PRATO Salada russa de abrétea (abrotea, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijao verde) (3,4,12) 486 116 5 1 8 2 2 9 0
E DIETA Pescada cozida com batata, cenoura e feijao verde cozido (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
238 VEGETARIANO ' Salada russa de tofu (pescada, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijdo verde) (6) 585 140 6 1 15 1 2 7 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de cenoura e alho-francés 2060 492 05 01 93 2,4 2,2 1,7 0,1

é PRATO E:tl;::agz :):;f:;;eos;uzf)ados com cogumelos, esparguete e salada de alface, tomate e 7586 1813 58 14 145 0.2 05 172 0.2
E DIETA Perna de peru no forno com esparguete e salada de alface, cenoura e beterraba (1,3,6,10,12) | 693,2 165,7 5,6 11 176 1,0 1,0 10,8 0,1
£ VEGETARIANO 'tl)';)g?rtaa;i:(ci’e;):ogumelos, feijao preto e cenoura com esparguete e salada de alface, cenoura e 513 123 4 1 17 2 3 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 > 1 0

SOPA Sopa de grdo com couve coragéo 2229 533 0,7 0,1 9,8 1,9 2,0 1,8 0,2

é PRATO Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4) 556 133 9 2 7 1 1 8 0
E DIETA Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4) 424 101 5 1 6 1 8 0
il VEGETARIANO Caril de lentilhas com batata, cenoura, couve flor e brécolos 295 70 4 1 6 2 2 2 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Caldo verde (sem enchidos) 176,0 421 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1

é PRATO Frango de fricassé com arroz branco e salada de alface, cenoura e pepino (3,12) 739 177 6 1 26 2 2 5 0
E DIETA ‘ Frango estufado simples com arroz de hortela e salada de alface 633 151 11 3 5 0 13 0
"3 VEGETARIANO ' Tofu gratinado com arroz branco e salada de alface, tomate e pepino (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 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 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), Susana Neves (N° Ordem 0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)
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BEPS EMENTA SEMANAL 7 a 11 de julho de 2025 B

EDU

dos

Energia Energia Lipidos quais
(kj) (kcal) (9) AGS
(9

dos quais
HC (g) acgucares
(9

Fibra  Proteina Sal

Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) © © ©

SOPA Sopa camponesa
PRATO Chili beans com arroz branco e salada de alface, tomate e cenoura (1a14)

DIETA Picadinho de novilho simples com arroz de cenoura e salada de alface, tomate e cenoura
Estufado de feijao encarnado com milho doce e cenoura com arroz branco e salada de alface,
VEGETARIANO cenoura e tomate (12)
SOBREMESA  Fruta da época

SOPA Creme de abdbora, couve flér e hortela

PRATO

Solha no forno com azeite e alho com batata cozida, cenoura, courgette e feijao verde
cozido (4)

DIETA Solha no forno com batata, cenoura, courgette e feijéo verde cozido (4)

VEGETARIANO Salada de batata com favas, cenoura, courgette e feijdo verde cozido

SOBREMESA  Fruta da época

SOPA Sopa de feijao verde 22
PRATO Frango de caril com arroz branco e salada de alface, cenoura e couve roxa (8,9,10,11) 0,9659 0,929
DIETA Frango assado ao natural com arroz de cenoura e salada de alface e cenoura 736,2 1759 58 1,4 128 0,0 0,4 17,7 0,2
VEGETARIANO Caril de grédo com arroz branco e salada de alface, cenoura e couve roxa (3,6,8,9,10,11) 449 107 7 2 7 2 1 4 0
SOBREMESA Doce (3,7) 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa espinafres 3154 754 0,9 01 134 1,9 3,5 3,3 0,2
PRATO Espar-guete a buscaiola (atum, bacon, cogumelos, azeitona) com salada de alface, tomate 951 297 11 2 19 1 1 12 1
e pepino (1,3,4,6,7,10,12)
Medalhdes de pescada cozidos com molho de tomate e cenoura com batata, cenoura, couve flor
DIETA e brécolos cozidos (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO (E13§a6r)guete a buscaiola (soja, cogumelos, azeitona) com salada de alface, tomate e pepino 4571 1092 6.9 12 77 18 16 40 0.1
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e batata doce 176,0 421 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO Salsichas de aves com couve lombarda, courgette e cenoura com arroz branco (1,6,7,12) 696 166 7 2 15 1 1 13 0
DIETA Salsicha de aves grelhada com arroz branco e courgette e cenoura no forno (1,6,7,12) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
VEGETARIANO Salsichas vegetarianas com couve lombarda e cenoura e arroz branco (1,6,7,12) 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 alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicéo 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), Susana Neves (N° Ordem 0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)
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Declarag&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(ijf;v”a E(';‘Z;ﬁi)a Li‘z;")°s ‘L“é'; HC (g) aggcsa‘r‘;':i(s'g) Fzg;a P“z;e)"”a ?:)'
(9
SOPA Creme de alho francés 1954 | 46,7 | 05 | 01 | 88 2,1 1,6 1,6 0,1
PRATO Perninhas de frango a primavera (cenoura, milho, feijao verde) com massa espiral (1,3) 989,6 236,5 6,0 1,3 31,0 1,3 7,9 13,8 0,2
DIETA \Ijeerrgéngszsi(?oesf[?’ns%o estufadas simples com massa espiral com orégéos e cenoura e feijao 843 202 6 1 21 0 1 15 0
VEGETARIANO  Soja a primavera (cenoura, milho, ervilhas, feijdo verde) com massa espiral (1,3,6) 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 grelos e feijdo manteiga 315 75 1 0 13 2 3 3 0
PRATO Pescada cozida com batata, cenoura, brécolos e couve de bruxelas (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
DIETA Pescada cozida com batata, cenoura, brécolos e couve de bruxelas (4) 424 101 5 1 6 1 8 0
VEGETARIANO Salada de batata, cenoura, brécolos, couve de bruxelas e feijao branco 426 102 3 0 13 2 6 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de legumes 2237 535 07 01 97 1,9 2,1 2,0 0,2
PRATO Roti de peru no forno ao natural, com arroz e salada de alface, couve roxa e cenoura (12) | 867 207 10 2 22 2 2 11 0
DIETA Roti de peru no forno ao natural, com arroz e salada de alface, couve roxa e cenoura (12) 867 207 10 2 22 2 2 11 0
VEGETARIANO Tofu no forno com agafréo, arroz branco e salada de alface, couve roxa e cenoura (6) 810 194 7 1 24 3 5 8 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de alface 2114 505 05 01 9,2 2,4 1,9 2,3 0,1
PRATO zg«:t(i)escamudo no forno com batata cozida e salteado de cenoura, alho francés e couve 729 174 5 1 23 1 1 9 0
DIETA Filete escamudo no forno ao natural com molho verde, batata, cenoura e couve flor (4) 726 173 5 1 22 1 1 9 0
VEGETARIANO Legumes estufados (cenoura, alho francés, ervilhas e lombardo) com batata cozida 672 161 3 0 24 3 9 9 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de cougette, cenoura e coentros 236,3 56,5 0,7 0,1 10,8 2,0 1,7 1,5 0,3
PRATO Macarronada de peru com salada de tomate, pepino e pimentos (1,3) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
DIETA Macarronada de peru simples com salada de alface (1,3) 763,2 1824 6,1 1,4 13,3 0,7 1,0 18,2 0,2
VEGETARIANO Macarronada de feijao manteiga com cenoura e salada de tomate, pepino e pimentos (1,3) 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 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), Susana Neves (N° Ordem 0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)
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EMENTA SEMANAL 21 a 25 de julho de 2025

CASCAIS dos
EDU = . Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra  Proteina Sal
Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr ) HC .
eclaragao Nu (valores aprox. por 100 gr) =™ “4ca) (g9 AGs €@ agicares@ @ @ @
(9)

Creme de brécolos

8,8

PRATO

Arroz a valenciana (cubos de porco, cubos de frango, salsichas de aves, cenoura e ervilhas)

com salada de alface, cenoura e tomate (1,6,7,12) 9896 2365

6,0 1,3

31,0

DIETA

Arroz de frango simples (frango, cenoura, feijdo verde) com salada de alface 843 202 6

21

VEGETARIANO

Arroz a valenciana vegetariano (cubos de seitan, ervilhas, cenoura) com salada de alface e tomate

(1,6) 421

101

12

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca 197 47

Sopa de grelos

PRATO

Filete de pescada no forno com pimentos, batata, cenoura e feijao verde cozido (4)

DIETA

Filete de pescada no forno ao natural com molho de azeite e lim&o, batata e feijdo verde cozido (4)

VEGETARIANO

Ensopado de feijao catarino com cogumelos, batata, cenoura e feijéo verde cozido (1)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de cenoura

PRATO

Cubos de peru estufados com arroz alegre (cenoura, ervilhas, milho) com salada de alface
(12)

DIETA

Cubos de peru estufados simples com hortela, arroz de cenoura e salada de alface

VEGETARIANO

Arroz malandrinho de legumes (cenoura, ervilhas, milho, brécolos)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de nabicas

PRATO

Paloco a Gomes de Sa com salada de alface, tomate e couve coragao ripada (3,4)

DIETA

Salada de paloco cozido com batata, cenoura e brécolos cozidos (4)

VEGETARIANO

Tofu a Gomes de Sa com salada de alface, tomate e couve coragao ripada (6)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de feijao branco com hortaliga

PRATO

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

DIETA

Hamburguer de novilho grelhado com esparguete e salada de alface e cenoura (1,3,12)

VEGETARIANO

Hamburguer de grdo e legumes grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura e pepino
(1a14)

SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera 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 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), Susana Neves (N° Ordem 0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)



EMENTA SEMANAL 28 de julho a 1 de agosto de 2025

iA i%ﬁ CASCAIS
= - EDU

SOPA
PRATO

dos .
. . L X dos quais y .
= . Energia Energia Lipidos quais . Fibra  Proteina Sal
Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr : HC agUcares
¢ ( prox. p 9) ") (ca) (@ Aes HC© @ o9 @ O

(q)
0,5 0,1

Creme de abdbora 176,0 421 7,7 1,6

Rissois de carne com arroz de coentros e salada de alface, tomate e cenoura ralada (1 a 14) 1010 241 12 2 27 1

DIETA
VEGETARIANO
SOBREMESA
SOPA

Bife de frango grelhado com arroz de coentros e salada de alface, tomate e cenoura ralada
Estufado de grédo e cenoura com arroz de coentros e salada de alface, tomate e cenoura ralada
(1,3,6)

Fruta da Epoca

875,1 209,2 21,7 0,2

2° FEIRA

485 116 12 1

197 47 10

Sopa de nabo

32 FEIRA

PRATO

Salada de atum com feijao frade, batata e ovo com salada de alface, tomate e pepino (3,4)

DIETA

Pescada cozida com batata, cenoura e feijao verde cozido (4)

VEGETARIANO

Salada quente de feijéo frade, batata e cenoura com salada de alface, tomate e pepino

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de agrido

170,7

PRATO

Coelho estufado com massa penne e salada de alface, tomate e cenoura (1,3,12)

1030,8

DIETA

Coelho estufado simples com massa penne e salada de alface, tomate e cenoura (1,3)

630,0

Massa de cogumelos e legumes (cenoura, alho francés e courgette) com salada de alface, tomate e

500

42 FEIRA

VEGETARIANO
SOBREMESA

SOPA
PRATO

DIETA
VEGETARIANO
SOBREMESA
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO

SOBREMESA  Fruta da Epoca

cenoura (1,3)
Fruta da Epoca

197

Sopa de grdo com couve coragdo

Salmao no forno a delicia (pao ralado e ovo) com arroz de tomate e salada de alface, cenoura
e beterraba (1,3,4)

Salméo no forno com sumo de lim&o, arroz de tomate e salada de alface e cenoura (4)

52 FEIRA

Arroz de favas com abdbora, nabo e couve flor

Fruta da Epoca

Caldo verde (sem enchidos)

Pa de porco estufada com massa, cenoura, ervilhas e feijao verde cozido (1,3)

Cubos de frango estufados simples com massa, cenoura e feijao verde cozido (1,3)

62 FEIRA

Massada de tofu a primavera (cenoura, ervilhas, feijao verde) (6)

A ementa podera 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 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), Susana Neves (N° Ordem 0309N) e Ana Catarina Pequito (5758N)



