22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENEOS

CASCAIS

EDU Valorizagdo Nutricional
Alergénios Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::::::: :5
Sopa Creme de feijdo verde 100,0 4,0 37 132
Peito de frango estufado fatiado com Macarronete e Salada de
Prato 13,7 4423 35,2 12,3 46,6
Alface e Couve roxa
. Peito de frango estufado simples fatiado com Macarronete e
Dieta A 13,7 4153 35,2 93 26,6
cenoura cozida
. Caril de Soja Grossa com Alho francés e Cogumelos e
Vegetariana 135681011 4263 273 14,1 451
Macarronete
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::‘::::: f:)
Sopa Sopa de Espinafres 884 26 35 114
Prato Lombo de Salmdo com Batata corada e Brdcolos cozidos 4 3722 228 7.2 309
. Lombo de Salmdo ao natural com Batata corada e Brécolos
Dieta . 4 372,2 228 72 30,9
cozidos
. ~ . 1,3,56,7,8,10,1
Vegetariana Bolonhesa de Gréo com Espinafres e Esparguete | 3803 231 68 55,7
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::;t:: f:)
Sopa Creme de Alho francés e Cenoura 92,9 2,7 33 132
Perna de Borrego assada com Arroz Branco com Salada de
Prato 5338 44,2 22,0 388
Alface e Tomate
. Borrego assado simples com Arroz Branco com Salada de Alface
Dleta 506,8 44,2 19,0 388
e Tomate
Vegetariana Arroz de Seitan com Ervilhas, Cenoura e Milho 137 2885 214 62 36,2
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::::: r:)
Sopa Sopa de Grdo de Bico com grelos 2217 94 61 325
Saladinha da Horta (batata, cenoura e feijso verde cozido) com Lombo
Prato 329,1 30,3 5.2 39,2
de Solha
. Saladinha da Horta (batata, cenoura e feijso verde cozido) com Lombo
Dieta 3291 30,3 52 39,2
de Solha
Vegetariana Paella Vegetariana (soja grossa, arroz, pimento, curgete, ervilhas e cenoura) 1356 435,6 21,2 11,4 54,1
Sobremesa *Fruta da época / Mac3 Assada Em rodapé
Alergénios Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ?::l::t:: f:)
Sopa Sopa de Legumes (couve-flor, curgete e cenoura) 89,7 2,4 33 12,6
Carne de Vaca estufada com Arroz de Feijdo e Salada de Alface e
Prato A 363,2 44,9 6,5 30,8
Milho
. Carne de Vaca estufada com Arroz Branco e Salada de Alface e
Dieta A 336,2 44,9 35 30,8
Milho
. Hamburguer de Grdo com Arroz de Feijdo e Salada de Alface e
Vegetariana | 1,6 507,7 25,4 6,7 84,1
Milho
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé

Nota 1:

Nota 2:

Nota 3:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seg S

De acordo com o artigo 362 alinea 4, seréo fornecidas refeicdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias Gteis:

De acordo com o artigo 36%: A Agua é a Unica bebida permitida.

De acordo com o artigo 37: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte sélido, meio gordo, de aromas ou
pedagos de peso liquido 125g tendo um valor energético no méximo de 100kcal por 100g.

ou pl eseusd

1-Cereais que contém glUten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos;
13-Tremogo; 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a

informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredien

VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos

*Frutas da época (5 variedades por semana):

Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip):22.9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal):0.6 (Lip):32.7 (HC):2.4 (Prot): Anands dos Agores-57,2Kcal:0.3(Lip):12.4(HC):0.7(Prot.); Ameixa-43.2
(kcal);0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot); Péra-69,7Kcal;0.7(Lip):16,0(HC);0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal;0.5(Lip);9.7 (HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal;:0.2(Lip);7.6(HC):1.1(Prot);

Uvas-3.6Kcal;0,65(Li .2(HC);0,39(Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip):9.7(HC):079 (Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip);9.9(HC);0.7 (Prot);

Gelatina-112Kcal:0(Lip);25(HC);2.8(Prot); Mag@Assada/MagaCozida-96,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-69,7Kcal;0.7(Lip);16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip):12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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22

Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENEOS

CASCAIS

EDU Valorizagdo Nutricional
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::;:::: (d;i
Sopa Creme de Abdbora 237,0 98 5,7 35,8
Prato Coxa de Peru estufada com Arroz de Cenoura e Brécolos cozidos 412,2 439 88 384
. Coxa de Peru estufada ao natural com Arroz de Cenoura e
Dieta , . 385,2 43,9 5,8 384
Brocolos cozidos
. Wrap de cogumelos, Lentilhas e Espinafres com Arroz de
Vegetariana 13567811 4485 34,4 84 73,0
cenoura
Sobremesa *Fruta da época
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::‘:;t:: (d;
Sopa Sopa de Couve Portuguesa e Cenoura 95,1 26 33 137
Lombo de Pescada de Tomatada com Batata cozida e Feijdo
Prato i 4 369,5 19,9 10,0 42,1
Verde cozido
. Lombo de Pescada ao natural com Batata cozida e Feijdo Verde
Dieta i 3316 19,4 6,8 40,1
cozido
Vegetariana  Grdo estufado com Courgete e Batata cozida 561,1 232 96 93,5
Sobremesa *Fruta da época / Gelatina 1378 Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :;‘::;it:: :;;
Sopa Sopa de feijdo branco com couve lombarda 2023 11,4 38 302
Coxa de Pato estufada com Arroz tostado no forno com Salada
Prato 3115 328 69 29,3
de Alface e Tomate
. Coxa de pato estufada simples com Arroz Branco e Salada de
Dieta 3115 328 69 29,3
Alface e Tomate
. Estufado de lentilhas com Cogumelos, Cenoura e Feijdo verde
Vegetariana 112 2791 135 49 49,1
com Arroz Branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :;‘::;it:: :;;
Sopa Sopa de Grao de Bico com Nabigas 90,1 23 32 133
Prato Bacalhau assado com Batata e Feijdo verde e Cenoura cozida 4 4516 385 7.2 407
. Pescada assada ao Natural com Batata corada, Feijdo verde e
Dieta K 4 436,6 37,9 6,5 40,7
Cenoura cozida
Vegetariana Grdo guisado com Tofu e Cenoura com Batata assado 1367 3819 194 83 56,3
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::‘:::t:: ::)
Sopa Sopa de Grelos 93,9 2,7 33 13,3
. . . 1,3,5,6,7,89,1
Prato Arroz 4 Valenciana com Salada de Alface e Pepino o112 5435 406 19,5 54,7
. Bife de Vaca grelhado com Esparguete e Salada de Alface e
Dieta i 13,7 4733 226 15,7 39,5
Pepino
. Soja fina Estufada com Legumes (courgete, cenorua e feijdo
Vegetariana 156 4709 196 22,9 23
verde) com Arroz Branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé

Nota 1:

Nota 2:

Nota 3:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seg S

De acordo com o artigo 362 alinea 4, serdo fornecidas refeigdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias dteis:

De acordo com o artigo 362: A Agua é a Unica bebida permitida.

De acordo com o artigo 372: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte sélido, meio gordo, de aromas ou
pedagos de peso liquido 125g tendo um valor energético no méximo de 100kcal por 100g.

ou pl eseusd

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e
sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a
informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos

*Frutas da época (5 variedades por semana):

Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip);22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip);32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Acores-57,2Kcal;0.3(Lip);12.4(HC);0.7 (Prot.); Ameixa-43.2
(kcal):0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot); Péra-69,7Kcal;0.7(Lip):16,0(HC):0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal:0.5(Lip);9.7 (HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal:0.2(Lip);7.6(HC):1.1(Prot);
Uvas-93.6Kcal;0,65(Lip);24.2(HC);0,39 (Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip);9.7 (HC);079(Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip):9.9(HC);0.7 (Prot);

Gelatina-112Kcal:0(Lip):25(HC);2.8(Prot); MagaAssada/MagaCozida-26,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-49,7Kcal:0.7(Lip):16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip);12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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CASCAIS

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENEOS

EDU
Valorizagdo Nutricional
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::;:::: (d;i
Sopa Creme de Cenoura 57,7 23 02 114
Prato Bife de Frango estufado com Esparguete e Feijdo Verde cozido 137 5335 406 14,5 58,6
. Bife de Frango estufado ao natural com Esparguete e Feijdo
Dieta K 13,7 506,5 40,5 11,5 58,6
Verde cozido
. Feijoada de Cogumelos com Soja grossa e Feijdo branco e Arroz
Vegetarlana 6 4123 37,1 13,1 48,2
branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::‘:;t:: (d;
Sopa Sopa de Grao de Bico com Espinafres 198,7 105 47 290
Lombos de Pescada estufados com Batata cozida e Salada de
Prato . 4 335,4 296 6,1 39,2
Alface e Pepino
. Lombos de Pescada estufados ao Natural com Batata cozida e
Dieta X 4 3354 29,6 6,1 39,2
Salada de Alface e Pepino
Vegetariana Lentilhas estufadas com Mistura de legumes e Batata cozida 137 383,0 28,1 48 706
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :;‘::;it:: :;;
Sopa Caldo Verde 89,7 24 33 125
P4 de Porco assada com Arroz de Cenoura e Salada de Alface e
Prato 363,2 44,9 6,5 30,8
tomate
. P4 de Porco assada ao natural com Arroz de Cenoura e Salada
Dieta 336,2 44,9 35 30,8
de Alface e tomate
Vegetariana Salada Tofu com Batata, Grdo, Cenoura e Feijdo verde 13567 5123 27,9 55 86,1
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :;‘::;it:: :;;
Sopa Sopa de Macedonia (Ervilhas, Cenoura e Feijo Verde) 89,7 24 33 12,6
Massada de Peixe com Lombo de Maruca e Salada de Alface e
Prato 134,7 502,8 353 94 67,4
Tomate
. Lombo de Maruca cozido com Batata cozida e Feijdo Verde
Dieta R 4 4758 353 64 67,4
cozido
. Estufadinho de legumes (soja grossa, alho francés, cenoura, curgete,
Vegetariana i 6 445,4 26,8 134 56,2
pimentos e ervilhas) com Batata cozida
Sobremesa *Fruta da época / Péra Cozida Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::;a::: :’5
Sopa Sopa de Feijdo Catarino e Couve Lombarda 98,0 31 34 137
Bife de Vaca com Cogumelos e Arroz de Ervilhas e Brécolos
Prato . 355,5 314 9,1 37,7
cozidos
. Bife de Vaca estufado simples com Arroz de Ervilhas e Brécolos
Dieta . 347,4 29,9 8,38 36,4
cozidos
. Salteado de Cogumelos com Pimentos, Cebola e Arroz de
Vegetariana i 1,12 346,4 15,9 102 48,4
Ervilhas
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
De acordo com o artigo 362 alinea 4, serdo fornecidas refeigées e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias (teis:
Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua ¢ a Unica bebida permitida.
Nota3; Deacordo com o artigo 372: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte s6lido, meio gordo, de aromas ou

pedagos de peso liquido 125g tendo um valor energético no méximo de 100kcal por 100g.

g S

A sua refeicdo contém ou pode conter as ou pl eseusd
1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e
sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a
informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos

*Frutas da época (5 variedades por semana):

Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip);22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip);32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Acores-57,2Kcal;0.3(Lip);12.4(HC);0.7 (Prot.); Ameixa-43.2
(kcal):0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot); Péra-69,7Kcal;0.7(Lip):16,0(HC):0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal:0.5(Lip);9.7 (HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal:0.2(Lip);7.6(HC):1.1(Prot);
Uvas-93.6Kcal;0,65(Lip);24.2(HC);0,39 (Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip);9.7 (HC);079 (Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip):9.9(HC);0.7 (Prot);

Gelatina-112Kcal:0(Lip):25(HC);2.8(Prot); MagaAssada/MagaCozida-26,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-49,7Kcal:0.7(Lip):16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip);12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENEOS

CASCAIS

EDU Valorizagdo Nutricional
o g o Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Juliana de Legumes 100,0 40 37 132
Bife de Peru estufado em Molho de tomate com Esparguete e
Prato 137 363,2 44,9 65 30,8
Salada de Alface e Cenoura
. Bife de Peru estufado ao natural com Esparguete e Salada de
Dieta X 13,7 353,2 22,9 55 228
Alface e Milho
. Soja fina Estufada de Feijdo vermelho com Arroz branco e Feijdo
Vegetariana . 6 388,5 18,8 41 67,6
verde cozido
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Ay g 0 Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Sopa de Feijdo Verde e Cenoura 88,4 26 35 114
Prato Bacalhau no forno com Batata cozida e Feijdo verde cozido 4 3724 42,1 82 42,1
Dieta Pescada no forno com Batata cozida e Feijdo verde cozido 4 3365 369 33 384
. Hamburguer de lentilhas e cenoura com Batata cozida e Feijdo
Vegetariana . 13,7 380,3 23,1 6,8 55,7
verde cozido
Sobremesa *Fruta da época / Gelatina 1378 Em rodapé
Ay q - Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) @EremolH)
Sopa Sopa de Feijdo branco e Grelos 92,9 2,7 33 13,2
Empaddo de Vitela no forno (com arroz) com Salada de Alface e
Prato 380,7 28,5 11,4 40,2
Couve Roxa
Dieta Perna de Frango cozida com Arroz branco e Cenoura cozida 366,3 419 53 36,9
Vegetariana Jardineira Vegetariana (soja grossa, batata, ervilhas, cenoura, feijdo verde e 6 430,4 331 111 521
cebola)
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Ay q - Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) @EremolH)
Sopa Creme de Alho Francés 221,7 9,4 6,1 325
Salada de Batata, Cenoura e Feijdo verde com Lombo de
Prato , X 3365 36,9 33 384
Pescada e Brdcolos cozidos
. Salada de Batata, Cenoura e Feijdo verde com Lombo de
Dieta , X 3365 36,9 33 384
Pescada e Brdcolos cozidos
. Salada de Batata, Cenoura e Feijdo verde com Tofu e Brdcolos
Vegetariana R 137 3259 27,2 38 36,4
cozidos
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
5 5 . Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas(g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Sopa de Couve flor 89,7 24 33 12,6
Perna de Borrego estufada com Horteld com Arroz de Cenoura e
Prato , i 469,4 42,0 16,0 383
Brécolos cozidos
. Perna de Borrego estufada simples com Horteld com Arroz de
Dieta , i 469,4 42,0 16,0 383
Cenoura e Brécolos cozidos
Vegetariana Bolonhesa de Soja com Pimentos e Cogumelos com Esparguete 137812 542,5 364 215 493
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé

De acordo com o artigo 362 alinea 4, seréo fornecidas refeicdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias (iteis:

Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua é a tinica bebida permitida.

De acordo com o artigo 372: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte sélido, meio gordo, de aromas ou

Nota 3:
pedagos de peso liquido 125g tendo um valor energético no méximo de 100kcal por 100g.

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; é-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e
sulfitos; 13-Tremoco; 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios c dos ingredientes utilizados, segundo o Instiftuto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos

*Frutas da época (5 variedades por semana):

Maga-96.9 (kcal):0.9 (Lip);22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip);32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Acores-57,2Kcal;0.3(Lip);12.4(HC);0.7 (Prot.); Ameixa-43.2
(kcal):0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot); Péra-69,7Kcal;0.7(Lip):16,0(HC):0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal:0.5(Lip);9.7 (HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal:0.2(Lip);7.6(HC):1.1(Prot);
Uvas-93.6Kcal;0,65(Lip);24.2(HC);0,39 (Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip);9.7 (HC);079 (Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip):9.9(HC);0.7 (Prot);

Gelatina-112Kcal:0(Lip):25(HC);2.8(Prot); MagaAssada/MagaCozida-26,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-49,7Kcal:0.7(Lip):16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip);12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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22 Feira

32

Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENEOS

CASCAIS

E D U Valorizagdo Nutricional
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::‘::::: ::)
Sopa Sopa de Brécolos 89,7 24 33 126
Bife de Peru estufado em Molho de tomate com Macarrdo e
Prato . 13,7 363,2 44,9 6,5 30,8
Salada de Alface e Pepino
. Bife de Peru estufado simples com Macarrdo e Salada de Alface
Dieta A 13,7 336,2 24,9 35 30,8
e Pepino
Vegetariana Feijoada de Cogumelos com Macarrdo cozido e Cenoura cozida 137,12 4353 376 78 68,2
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::‘::::: f:)
Sopa Juliana de Legumes 86,6 2,4 32 11,8
Pescada no forno com molho de limdo com Arroz de Legumes
Prato 4 522,3 24,0 10,1 61,7
(ervilhas, cenoura e lombardo) e Salada de Alface e Cebola
. Pescada no forno ao natural com Arroz de Legumes (ervilhas,
Dieta 4 5223 44,0 10,1 61,7
cenoura e lombardo) € Salada de Alface e Cebola
. Courgette estufada com Cogumelos e Espinafres com Arroz de
Vegetariana o 12 307,6 158 5.2 28,7
feiido
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::;t:: f:)
Sopa Creme de Abdbora 195,1 104 46 283
Prato Jardineira de Vitela com Couve flor cozida 4992 42,7 60 67,1
. Carne de Vaca estufada ao Natural com Batata cozida e Couve
Dieta A 332,0 30,4 53 40,2
flor cozida
Vegetariana Macarronada de legumes e Tofu no forno (brécolos, cenoura, cebola e 137,12 14 126 . .
feiido catarino)
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) :::::: r:)
Sopa Creme de Abdbora com Ervilhas 2445 14,0 38 37,6
Red Fish no forno com Arroz de Cenoura com Salada de Alface e
Prato 4 359,7 33,2 64 359
Tomate
. Red Fish ao natural com Arroz de Cenoura e Salada de Alface e
Dieta 4 359,7 33,2 64 35,9
Tomate
Vegetariana Macarronada de legumes no forno (brécolos, cenoura, cebola e feijao 1356 1320 71 51 78
catarino)
Sobremesa *Fruta da época / Maga cozida £m rodapé
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) ::::::j fge)
Sopa Sopa de Feijdo catarino e Couve flor 98,6 40 33 131
Prato Coxa de Frango estufada com Esparguete e Cenoura cozida 137 350,9 292 86 386
. Coxa de Frango estufada ao natural com Esparguete e Cenoura
Dieta ) 13,7 350,9 29,2 8,6 38,6
cozida
Vegetariana Arroz de Lentilhas com Alho francés, Couve flor e Cenoura 384,2 25,2 15,4 371
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé

De acordo com o artigo 362 alinea 4, seréo fornecidas refeicdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias Gteis:

Nota 1:

Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua é a tnica bebida permitida.
De acordo com o artigo 372: A gelatina é exclusivamente vegetal. O iogurte sélido, meio gordo, de aromas ou

Nota 3:
pedagos de peso liquido 125g tendo um valor energético no méximo de 100kcal por 100g.

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; é-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e
sulfitos; 13-Tremoco; 14-Moluscos.
Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a
informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos

*Frutas da época (5 variedades por semana):

Maga-96.9 (kcal):0.9 (Lip);22,9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal);0.6 (Lip);32.7 (HC);2.4 (Prot); Anands dos Acores-57,2Kcal;0.3(Lip);12.4(HC);0.7 (Prot.); Ameixa-43.2
(kcal):0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot); Péra-69,7Kcal;0.7(Lip):16,0(HC):0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal:0.5(Lip);9.7 (HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal:0.2(Lip);7.6(HC):1.1(Prot);
Uvas-93.6Kcal;0,65(Lip);24.2(HC);0,39 (Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip):9.7 (HC);079 (Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip):9.9(HC);0.7 (Prot);

Gelatina-112Kcal:0(Lip):25(HC);2.8(Prot); MagaAssada/MagaCozida-26,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-49,7Kcal:0.7(Lip):16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip);12(HC);4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip);32.6(HC);5.4(Prot);
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CASCAIS

ED U Valorizagdo Nutricional
af g o Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Creme de Brécolos 100,3 33 36 138
. p . 1,3,5,6,7,8,10,
Prato Estufadinho de Bolonhesa com Esparguete e Brocolos cozidos 1 4218 456 137 283
a Feij Perna de Frango assada ao natural Esparguete e Brécolos
22 Feira Dieta ) g parg 13,7 21,8 45,6 13,7 28,3
cozidos
Vegetariana Bolonhesa de Soja com Esparguete e Brdcolos cozidos 1367 3848 224 14,0 382
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
afi q 0 Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Sopa de Nabigas 93,2 32 36 123
Lombo de Salm&o assado com Arroz de Ervilhas e Milho e Salada
Prato X 397,3 20,8 12,4 426
de Alface e Pepino
£ =-A . Lombo de Salm&o assado ao natural com Arroz de Ervilhas e
32 Feira Dieta X . 4 352,3 20,8 7,4 426
Milho e Salada de Alface e Pepino
Vegetariana Salteado de Soja fina com Cogumelos, Courgette e Ervilhas 136712 3554 232 132 334
Sobremesa *Fruta da época / Gelatina Em rodapé
ag 5 a Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Sopa de Feijdo Encarnado com Espinafres 2051 13 38 307
Prato Coxa de Pato estufada com Macarrdo e Legumes estufados 137 4559 467 86 168
(cenoura e courgette)
42 Feira . Coxa de Pato estufada simples com Macarrdo e Mista de
Dieta 13,7 428,9 46,7 5,6 46,8
Legumes (cenoura e courgette)
Vegetariana Jardineira vegetariana (soja grossa, batata, ervilhas, cenoura, feijdo verde e s 4304 331 111 521
cebola)
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
ag 5 a Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Creme de Grdo de Bico e Abdbora 2445 14,0 38 37,6
Prato Bacalhau a Gomes de S3 (batata, ovo e cebola com ervas aromaticas) 134 376,8 329 7.6 433
a i . . .
52 Feira pjgta Pescada cozida com Batata e Cenoura cozida 4 3251 326 25 420
. Estufadinho de Tomate com Seitan e Courgette, com Legumes
Vegetariana i 13 441,0 35,2 7,4 57,2
com Batata cozida
Sobremesa *Fruta da época Em rodapé
At q A Hidratos de
Alergénios  Energia (Kcal) Proteinas (g) Gorduras (g) Carbono (g)
Sopa Sopa de Legumes (couve lombarda, couve portuguesa e cenoura) 98,0 31 34 13,7
Prato Pa de Porco Assada com Arroz de legumes (lombardo e cenoura 3963 317 120 396
ripada)
62Feira Pa de Porco Assada ao natural com Arroz de legumes (lombardo e
Dieta 396,3 31,7 12,0 39,6
cenoura ripada)
. Feijoada vegetariana (soja grossa, feijao catarino, couve lombarda, cenoura,
Vegetariana 6 4123 371 131 8,2
tomate e cebola) cOm arroz branco
Sobremesa *Fruta da época Em rodape
De acordo com o artigo 362 alinea 4, seréo fornecidas refeicdes e lanches de acordo com dietas especificas, por
Nota 1: motivos de ordem médica ou religiosa, quando para tal for solicitado pela entidade adjudicante, com a
antecedéncia minima de 2 dias tteis:
Nota 2: De acordo com o artigo 362: A Agua é a tnica bebida permitida.
Nota3; D€ acordo com o artigo 372: A gelatina ¢ exclusivamente vegetal. O iogurte s6lido, meio gordo, de aromas ou
" pedagos de peso liquido 125¢ tendo um valor energético no méaximo de 100kcal por 100g.
(7)) _ . "
(o] A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
w
\E 1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; é-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e
[G) sulfitos; 13-Tremoco; 14-Moluscos.
(-4 Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo completamente inofensivas.
w
- Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios c dos ingredientes utilizados, segundo o Instiftuto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
< informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. — Lipidos
*Frutas da época (5 variedades por semana):
Magd-96.9 (kcal):0.9 (Lip):22.9 (HC):0.3 (Prot.); Banana da Madeira-142,5 (Kcal):0.6 (Lip):32.7 (HC):2.4 (Prot): Anands dos Agores-57,2Kcal:0.3(Lip):12.4(HC):0.7 (Prot.); Ameixa-43.2
(kcal);0.2(Lip):8.9(HC):1.0(Prot); Péra-69,7Kcal;0.7(Lip):16,0(HC);0.5(Prot); MelGo-45.9Kcal;0.5(Lip);9.7 (HC):1.0(Prot); Meloa-36Kcal;0.2(Lip);7.6(HC):1.1(Prot);
Uvas-93.6Kcal;0,65(Lip):24.2(HC);0,39 (Prot); Péssego-296.4(Kcal);0.4(Lip);9.7 (HC):079(Prot); Melancia-43.2Kcal;0.4(Lip):9.9(HC):0.7 (Prot):
Gelatina-112Kcal:0(Lip);25(HC);2.8(Prot); Mag@Assada/MagaCozida-96,9Kcal;0.9(Lip);22,8(HC);0.3(Prot); PéraCozida/PéraAssada-69,7Kcal;0.7(Lip);16(HC);0.5(Prot);
logurte-125Kcal;1.9(Lip):12(HC):4.5(Prot); Gelado-297Kcal;16.4(Lip):32.6(HC):5.4(Prot);
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