EMENTA SEMANAL: De 4 a 8 de Janeiro de 2021

dos dos quais Fibra

CASCAIS Proteina

EDU

Energia Energia Lipidos

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

32 FEIRA 22 FEIRA

52 FEIRA 43 FEIRA

62 FEIRA

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

SOPA

Courgette

) (ea) (9 S HCWO aglcares g0 )

AGS

PRATO

Novilho cozido simples com arroz de cenoura e lombardo cozido

DIETA

Novilho cozido simples com arroz de cenoura e lombardo cozido

VEGETARIANO

Arroz de legumes com cubinhos de tofu (6)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Lombardo e feijdo branco

PRATO

Pescada a Zé do Pipo com salada mista (1,3,4,7,12)

DIETA

Pescada no forno ao natural com batata e couve flor cozida (4)

VEGETARIANO

Ensopado de feijdo com cogumelos, batata e grelos cozidos

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Cenoura

223

PRATO

Pa de porco assada com cogumelos, com esparguete e salada de tomate (1,3)

980,1

234,3

DIETA

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

855,3

204,4

VEGETARIANO

Massa siciliana (macarronetes,grao, alho francés e tomate) (1,3)

449

107

SOBREMESA

SOPA

Doce e/ou Fruta da Epoca (7)

Nabicas

197

47

PRATO

Filetes no forno com alho francés e arroz de grelos (4)

DIETA

Filetes no forno com arroz e grelos cozidos (4)

VEGETARIANO

Estufado de ervilhas com cenoura e arroz branco

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Couve Flor

191

46

PRATO

Gratinado de frango com cenoura e brécolos (3,7)

585,4

139,9

10,1

DIETA

Perninhas de frango assadas ao natural com batata e cenoura

470,3

112,4

4,7

VEGETARIANO

Empadao de legumes e soja (6)

426

102

3

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A instituicéo 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

197

(N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)

47

0




EMENTA SEMANAL: De 11 a 15 de Janeiro de 2021

A A CASCAIS o ’ IR dos dos quais . .
= - EDU Declaragso Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(i;)g"a E&iga Ll[z;j)os quais HC(g) actcares Fég;a P““(g-‘)'"a
AGS (0)

SOPA Creme de coentros
PRATO Perna frango assada com arroz de cenoura e feijao verde
DIETA Perna frango assada ao natural com arroz de cenoura e feijéo verde

23 FEIRA

VEGETARIANO | Courgettes gratinadas com tofu e arroz de cenoura e feijéo verde e salada de alface (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Nabo
PRATO Tortilha de peixe com saladinha de feijéo frade, batata e coentros (3,4)
DIETA Tintureira no forno ao natural com batata e cenoura (4)
VEGETARIANO Jardineira de soja com salada de alface (6)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

32 FEIRA

SOPA Agrido
PRATO Almoéndegas de tomatada com esparguete e salada mista (1,3)

DIETA Almdndegas estufadas simples com esparguete e salada mista (1,3)

43 FEIRA

VEGETARIANO ' Alméndegas de legumes e lentilhas com salada de alface e tomate (1)

SOBREMESA | Doce e/ou Fruta da Epoca (7)

SOPA Grao e couve portuguesa

PRATO Abroétea cozida com batata, cenoura e brécolos (4)

DIETA Abrotea cozida com batata, cenoura e brdcolos (4)

52 FEIRA

VEGETARIANO ' Salada mexicana (batata, feijéo preto,ervilha, cenoura e milho)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

SOPA Caldo verde

PRATO Frango de fricassé com arroz branco e salada de alface e pepino (3)

DIETA Frango estufado simples com arroz branco e salada de alface

62 FEIRA

VEGETARIANO ' Cogumelos grelhados com arroz branco e feijao preto e salada de alface e pepino
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
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)



EMENTA SEMANAL: De 18 a 22 de Janeiro de 2021

: . P dos
CASCAIS Declaracdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Enérgia Energia Lipidos o
EDU M) (kea) (@ A

SOPA Creme de alho francés

dos quais
HC (9) acUcares
(1)

10,8

Fibra
(@

Proteina

@)

PRATO Carne de porco estufada com macarronete, cenoura e ervilhas (1,3)

25

DIETA Cubos de peru estufados simples com macarronete e cenoura cozida (1,3)

22

VEGETARIANO Massada de legumes e feijao catarino (1,3)

15

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de grelos e feijdo manteiga

10

PRATO Pescada frita com salada russa e salada de tomate (1,4)

DIETA Pescada cozida com batata e feijao verde e cenoura (4)

VEGETARIANO  Favas estufadas com courgette, batata, cogumelos e coentros

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de legumes

PRATO Ovos mexidos com fiambre, com arroz branco e,salada de couve roxa e cenoura (3,6,7)

DIETA Perna de peru no forno com laranja, com arroz e,salada de couve roxa e cenoura

VEGETARIANO | Estufado de ervilhas e cenoura com arroz branco e salada de couve roza e cenoura

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de alface

PRATO Fogonero no forno com batata e legumes (4)

DIETA Fogonero no forno com batata e legumes (4)

VEGETARIANO ' Seitan de cebolada com batata e couve flor

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Creme de courgette, cenoura e coentros

PRATO Macarronada de peru com salada de tomate, pepino e pimentos (1,3)

DIETA Bife de peru grelhado com macarronete e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO ' Ratatouille de legumes com macarronetes (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 instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
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)

Alergénios: 1



SOPA

EMENTA SEMANAL: De 25 a 29 de Janeiro de 2021

CASCAIS

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

Sopa camponesa

Energia Energia Lipidos

(ki)

311,1

dos dos quais .
Fibra
uais HC(9) aclcares ©
AGS (1)

74,4 13,9

(keal) ()}

Proteina

@

PRATO

Chili beans com arroz branco e salada de alface e tomate (12)

983

235 27

DIETA

Peru no forno ao natural com arroz branco, abébora assada e espinafres cozidos

736,2

175,9 12,8

VEGETARIANO

23 FEIRA

Tomate gratinado recheado com legumes, cogumelos e arroz branco

396

95 9

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de abdbora, couve flor e hortela

197

47 10

PRATO

Esparguete a buscaiola (atum e cogumelos) com salada de alface, tomate e pepino (1,3,4)

DIETA

Peixe-espada grelhado com batata cozida e salada de alface e tomate (4)

32 FEIRA

VEGETARIANO

Lasanha de legumes (1,3,6)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de feijao verde

206

49

PRATO

Frango assado com arroz de cenoura e salada de alface

882,9

211,0

DIETA

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

758,6

181,3

43 FEIRA

VEGETARIANO

Caril de gréo, courgette e alho francés com arroz de cenoura e salada de alface

468

112

SOBREMESA

SOPA

Doce e/ou Fruta da Epoca (7)

Sopa de espinafres

197

a7

PRATO

Massada de paloco com salada de alface e cenoura ralada (1,3,4)

DIETA

Lombos de pescada no forno com batata e couves de bruxelas cozidas (4)

52 FEIRA

VEGETARIANO

Massada de legumes e feijdo catarino (1,3)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de corgette e batata doce

PRATO

Jardineira de vaca (12)

DIETA

Carne de vaca estufada simples com batata e cenoura cozida

62 FEIRA

VEGETARIANO

Tofu salteado com legumes (grelos e cenoura) com batatas cozidas (6)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
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

Alergénios: 1 Glaten; 2

ELABORADO Pelas Nutricionistas __Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)



