dos

BmEE . EMENTA SEMANAL 1 a 5 de abril de 2024 BLOS

“ED0 Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Enerdia Energia Lipidos  quais . o) izﬁf:raeiss Fibra  Proteina  Sal
' (k) (kea) (@  AGS © (9 (9 (9
(q)
SOPA Creme de legumes com coentros 176,0 42,1 05 0,1 7,7 1,6 12 15 0,1
PRATO Arroz de pato simples com cenoura, alho francés e espinafres salteados 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
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
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

SOPA Sopa de nabo
PRATO Salada russa de abrétea (abrétea, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijao verde) (3,4,12)

DIETA Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo verde cozido (4)
VEGETARIANO | Salada russa de tofu (pescada, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijdo verde) (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Creme de cenoura e alho-francés

Cubos de porco estufados com cogumelos, esparguete e salada de alface, tomate e
beterraba (1,3)

DIETA Perna de peru no forno com esparguete e salada de alface, cenoura e beterraba (1,3)

PRATO

Tomatada de cogumelos, feijéo preto e cenoura com esparguete e salada de alface, cenoura
VEGETARIANO e beterraba (1,3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Sopa de gréo com couve coragao

PRATO Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4)

DIETA Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4)

VEGETARIANO | Caril de lentilhas com batata, cenoura, couve flor e brécolos
SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Caldo verde (sem enchidos)

é PRATO Frango de fricassé com arroz branco e salada de alface, cenoura e pepino (3,12) 1 2 0
ELJ DIETA £ Frango estufado simples com arroz de hortela e salada de alface 633 151 11 3 5 0 1 13 0
3l 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 alteracdes 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 Susana Neves (N° Ordem 0309N)



ﬁ@ﬁ il EMENTA SEMANAL 8 a 12 de abril de 2024
- - Energia Energia Lipidos q?l(;?s
(k) (kcal) (9  AGS

()

dos quais
HC (g) agUlcares
(9)

Fibra  Proteina Sal

Declarag&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) © © ©

SOPA Sopa de espinafres
PRATO Chili beans com arroz branco e salada de alface, tomate e cenoura (1al4)

DIETA Picadinho de novilho simples com arroz de cenoura e salada de alface, tomate e cenoura

Estufado de feijdo encarnado com milho doce e cenoura com arroz branco e salada de
VEGETARIANO alface, cenoura e tomate (12)

SOBREMESA | Fruta da época

SOPA Creme de abdbora, couve flor e horteld

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 feijdo verde cozido (4)

VEGETARIANO ' Salada de batata com favas, cenoura, courgette e feijao 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 14 128 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 camponesa 3154 754 0,9 0,1 134 1,9 3,5 3,3 0,2
Esparguete a buscaiola (atum, bacon, cogumelos, azeitona) com salada de alface,
< PRATO tomate e pepino (1,3,4,7,12) 951 227 11 2 19 1 1 12 1
= Medalhdes de pescada cozidos com molho de tomate e cenoura com batata, cenoura, couve
L ) ,
L DIETA flor e brécolos cozidos (4) 424101 5 1 6 1 1 8 0
(o] ~ T A R T
To} VEGETARIANO I(Elsgag)guete a buscaiola (soja, cogumelos, azeitona) com salada de alface, tomate e pepino 4571 1092 6.9 12 77 18 16 40 01
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e batata doce 176,0 42,1 05 01 7.7 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO (SiaISS;CQE; de aves com couve lombarda, courgette e cenoura com arroz branco 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 instituicdo 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)



W?ﬁ EMENTA SEMANAL 15 a 19 de abril de 2024
A N [ A5G dos

Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra  Proteina Sal

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) &  (ea) (@ AGS NSO acicares@  (9) @ @
(9
SOPA Sopa de brécolos 1954 467 o5 [ 01 [ 88| 21 | 16 [ 16 | 01
< PRATO Perninhas de frango a primavera (cenoura, milho, feijéo verde) com massa espiral (1,3) 989,6 2365 6,0 1,3 31,0 1,3 7,9 13,8 0,2
;usd DIETA \I?:Qén?g;(;j:sfgigo estufadas simples com massa espiral com orégéos e cenoura e feijao 843 202 6 1 21 0 1 15 0
Rl \/EGETARIANO Soja a primavera (cenoura, milho, ervilhas, feijao 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 com lentilhas 315 75 1 0 13 3 3 0
é PRATO Pescada cozida com batata, cenoura, brécolos e couve de bruxelas (4) 424 101 5 1 1 8 0
ELJ DIETA Pescada cozida com batata, cenoura, brécolos e couve de bruxelas (4) 424 101 5 1 1 8 0
BN VEGETARIANO | Salada de batata, cenoura, brécolos, couve de bruxelas e feijéo branco 426 102 3 0 13 2 6 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Juliana de legumes 223,7 53,5 0,7 0,1 9,7 1,9 2,1 2,0 0,2
PRATO Carne de vaca assada ao natural, com arroz e salada de alface, couve roxa e cenoura 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 867 207 10 2 22 2 2 11 0
VEGETARIANO Tofu no forno com acgafrdo, 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 211,4 50,5 0,5 0,1 9,2 2,4 1,9 2,3 0,1
PRATO flicl)treta)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
VEGETARIANO Legumes estufados (cenoura, alho francés, ervilhas e lombardo) com batata cozida 672 161 3 0 24
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de cougette, nabo e cenoura 236,3 56,5 07 0,1 10,8 2,0 1,7 1,5 0,3
é PRATO Macarronada de peru com salada de tomate, pepino e pimentos (1,3) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
w DIETA Macarronada de peru simples com salada de alface (1,3) 763,2 1824 6,1 1,4 133 0,7 1,0 18,2 0,2
g 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 alteracdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicio 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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W%ﬁ EMENTA SEMANAL 22 a 26 de abril de 2024 Bi:E]S
A - VA e

CASCAIS dos

EDU = . Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra Proteina  Sal
Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) &)  (kea) (9 Acs HC () actcares (@) (g) © ©
(9
SOPA Creme de coentros 1054|467 | 05 [ 01 | 88| 21 | 16| 16 | 01
Arroz a valenciana (cubos de porco, cubos de frango, salsichas de aves, cenoura e
PRATO ervilhas) com salada de alface, cenoura e tomate (1,6,7,12) 989,6 2365 6,0 13 310 13 7.9 13,8 0.2
DIETA Arroz de frango simples (frango, cenoura, feijao verde) com salada de alface 843 202 6 1 21 0 1 15 0
VEGETARIANO Arroz a valenciana vegetariano (cubos de seitan, ervilhas, cenoura) com salada de alface e 21 101 4 12 1 2 4
tomate (1,6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10 10 2 1
SOPA Sopa de cebola 1 3
PRATO Tintureira no forno com pimentos, batata, cenoura e feijdo verde cozido (4) 5 1

DIETA Tintureira no forno ao natural com molho de azeite e lim&o, batata e feijao verde cozido (4) 5 1

32 FEIRA

VEGETARIANO | Ensopado de feijdo catarino com cogumelos, batata, cenoura e feijéo verde cozido (1) 3
SOBREMESA | Fruta da Epoca 0

SOPA Couve portuguesa 0,5 0,1
PRATO (Cluzl)aos de peru estufados com arroz alegre (cenoura, ervilhas, milho) com salada de alface 5 1
DIETA Cubos de peru estufados simples com horteld, arroz de cenoura e salada de alface 51 1,2

VEGETARIANO ' Arroz malandrinho de legumes (cenoura, ervilhas, milho, brécolos) 9 2 15
SOBREMESA | Fruta da Epoca 0 0

FERIADO
VEGETARIANO
SOBREMESA

SOPA Sopa de feijdo branco com hortalica

Hamburguer de novilho grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura e pepino
PRATO 1.3)

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

VEGETARIANO z—!lzr;‘tl))urguer de grao e legumes grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura e pepino

SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteracdes 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 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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ﬁ@ﬁ EMENTA SEMANAL 29 de abril a 3 de maio de 2024 BLE]S
A ~WA CASCAIS :

dos dos quais

EDU = - Energia Energia Lipidos quais " Fibra Proteina  Sal
Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) &) ea) (@) AGS HC (g) a(;u((;a)lres @ © ©
Q
SOPA Creme de cenoura com hortela 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 15 0,1
&E PRATO Rissoéis de carne com arroz de coentros e salada de alface, tomate e cenouraralada (1 a 14) | 1010 241 12 2 27 1 2 4 1
E DIETA Bife de frango grelhado com arroz de coentros e salada de alface, tomate e cenoura ralada 875,1 209,2 7,2 14 217 0,2 0,8 13,9 0,1
= =
N \/EGETARIANO :Elsgugdo de gréo e cenoura com arroz de coentros e salada de alface, tomate e cenoura ralada 485 116 4 1 12 1 2 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabo 176,0 421 05 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Salada de atum com feijéo frade, batata e ovo com salada de alface, tomate e pepino (3,4) 417 100 4 1 11 0 1 6 0
E DIETA Pescada cozida com batata, cenoura e feijéo verde cozido (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
& VEGETARIANO ' Salada quente de feijéo frade, batata e cenoura com salada de alface, tomate e pepino 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 espinafres 40,8
é PRATO Coelho estufado com massa penne e salada de alface, tomate e cenoura (1,3,12) 246,4
i DIETA Coelho estufado simples com massa penne e salada de alface, tomate e cenoura (1,3) 150,6
L —
Massa de cogumelos e legumes (cenoura, alho francés e courgette) com salada de alface, tomate
[
L VEGETARIANO e cenoura (1,3) 120
SOBREMESA | Fruta da Epoca 47
SOPA Sopa de favas
< PRATO Solha no forno a delicia (pao ralado e ovo) com arroz de tomate e salada de alface, cenoura
o e beterraba (1,3,4)
E DIETA Solha no forno com sumo de lim&o, arroz de tomate e salada de alface e cenoura (4)
[
Sl \/EGETARIANO  Arroz de favas com abébora, nabo e couve flor
SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Caldo verde (sem enchidos)
&E PRATO Pa de porco estufada com massa, cenoura, ervilhas e feijdo verde cozido (1,3)
E DIETA Cubos de frango estufados simples com massa, cenoura e feijao verde cozido (1,3)
i3l VEGETARIANO Massada de tofu & primavera (cenoura, ervilhas, feijéo verde) (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera Soirer alteragoes por razoes operacionals. Esta ementa pode conter alergenios 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)



