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EMENTA SEMANAL: De 1 a5 de Fevereiro de 2021
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Creme de brécolos

Declarac&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) Energia Energia Lipidos
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PRATO

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

DIETA

Cubos de frango estufados simples com cenoura, arroz branco e salada de alface

22 FEIRA

VEGETARIANO

Arroz a valenciana vegetariano (6)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de grelos

PRATO

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

DIETA

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

VEGETARIANO

Salada de gréo, batata, courgette, brécolos e nozes (5,8)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de cenoura

253

PRATO

Hambdurguer de novilho grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura e pepino
(1.3

1162

DIETA

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

855,3

42 FEIRA

VEGETARIANO

Hamburguer vegetariano com esparguete e cenoura (1, 3, 6)

698

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de nabicas

197

PRATO

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

DIETA

Abrotea cozida com batata, cenoura e couve flor cozida (4)

52 FEIRA

VEGETARIANO

Tofu & Gomes de s& com salada de alface (1, 3, 6, 12)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de feijao branco com hortalica

303 72

PRATO

Perna de peu estufada com arroz alegre e salada de alface, couve roxa e tomate (12)

886 211

DIETA

Perna de peru estufada simples com arroz de cenoura e salada de alface

470,3 112,4 47

62 FEIRA

VEGETARIANO

Soja (Cubos) estufada com cenoura e ervilhas, arroz branco e salada de alface (6)

1205 288

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituic@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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EMENTA SEMANAL: De 8 a 12 de Fevereiro de 2021
A . A C%SSSIS Energia Energia Lipidos dos dos quais Fibra  Proteina

[o}
Declarag&o Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ®)  (keal) © T:E HC (g) agu{ia:res © ©

SOPA Creme de abdbora 190 46 1

Rolo de carne simples no forno com massa penne e salada de alface, tomate e cenoura
(1,3,12)

PRATO 1042 249 12

DIETA Picadinho de novilho estufado simples com massa penne e salada de alface (1,3) 625,3 149,5
VEGETARIANO Massa Siciliana (Massa, Gréo, Alho Francés e Tomate) (1,3) 1328 218
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 a7

SOPA Sopa de nabo

22 FEIRA

PRATO Pescada cozida com batata e feijdo verde cozido (4)

DIETA Pescada cozida com batata e feijao verde cozido (4)
VEGETARIANO ' Salada de tofu, courgette, cebola, batata e cenoura (6)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de agrido

32 FEIRA

PRATO Bifes de frango panados com fusilli tricolor e salada de alface, cebola e cenoura ralada (1,3,7)

DIETA Bife de frango grelhado com fusilli tricolor e salada de alface (1,3)

42 FEIRA

VEGETARIANO ' Tiras de Seitan grelhadas com esparguete e salada de alface, cebola e cenoura ralada (1,3)

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de grdo com couve coragio

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

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

52 FEIRA

VEGETARIANO  Estufado de feijdo preto, cenoura e alho francés com arroz branco e salada de tomate e pepino

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Caldo verde (sem enchidos)
PRATO Jardineira de porco (sem enchidos)

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

62 FEIRA

VEGETARIANO ' Batatas recheadas com soja, cenoura e tomate com salada de alface (6)

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 Gliten; 2 Crustéceos;
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)



W?ﬁ EMENTA SEMANAL: De 15 a 19 de Fevereiro de 2021
A “A
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SOPA Creme de alho francés

dos quais
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Fibra  Proteina
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PRATO Bifanas com molho de mostarda e mel, massa penne e salteado de espinafres
(1,3,7,10,12)

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

22 FEIRA

VEGETARIANO | Courgettes recheada com soja e legumes, massa penne e salada de pimentos (1, 3)

SOBREMESA  Fruta da Epoca
SOPA Sopa de macedonia

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

DIETA Redfish cozido com batata e brécolos cozidos (4)

VEGETARIANO Ensopado de feijdo com batata , cenoura e brécolos

SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Sopa de lombardo com lentilhas

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

DIETA Perna de peru estufada simples com arroz branco e salada de alface

42 FEIRA

VEGETARIANO ' Estufado de ervilhas, courgete, cenoura e coentros com arroz de tomate

SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Sopa de alface

PRATO Pescada cozida com batata, ovo e brécolos (3,4)

DIETA Pescada cozida com batata e brécolos (4)

52 FEIRA

VEGETARIANO | Estufadinho de batata, feijao-catarino, cenoura e feijao-verde

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA 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 Arroz Malandrinho de Gréo, Cenoura e Alho-Francés (12)

SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer altera¢des por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
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)

Alergénios: 1
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WEﬁ EMENTA SEMANAL: De 22 a 26 de Fevereiro de 2021 BEGS
A e /Y ;

CASCAIS . . : ; = dos dos quais - .
EDU Declaracdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) EMérgia Energia Lipidos Fibra  Proteina
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SOPA Creme de courgette e alho francés 195 47 1 0 9

PRATO Lasanha de novilho com legumes incorporados (1,3,7) 983 235 10 3 27
DIETA Novilho estufado simples com fusilli e feijao verde cozido (1,3) 736,2 1759 5,8 1,4 12,8

VEGETARIANO ' Bolonhesa de lentilhas e couve coragéo (1,3) 810 194 24
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47

SOPA Sopa de abobora, couve flor e hortela

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

DIETA Redfish estufado simples com arroz de cenoura e salada mista (4)
VEGETARIANO | Tofu de tomatada com arroz de ervilhas e salada de alface e cenoura ralada (6)
SOBREMESA | Fruta da época

32 FEIRA

OO |FRP|IFPF|IFP|ORO|F

SOPA Sopa juliana 208 49

PRATO Pa de porco assada ao natural com fusilli e salada de pepino e milho (1,3) 758,6 181,3 5,8 14 145

DIETA P& assada ao natural com fusilli e salada de alface (1,3) 758,6 181,3 5,8 1,4 145

43 FEIRA

VEGETARIANO ' Seitan de cebolada com fusilli tricolor e feijao verde (1) 868 207 1 27
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10

SOPA Sopa de espinafres com grdo

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

DIETA Maruca cozida com batata e lombardo cozido (4)

VEGETARIANO ' Salada russa de legumes com grédo
SOBREMESA | Fruta da Epoca

52 FEIRA

SOPA Creme de coentros

PRATO Bife de frango grelhado com espirais, milho, cenoura, ervilhas e ananas (1,3)

DIETA Bife de frango grelhado com espirais e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO | Massada de legumes e feijao catarino (1,3)
SOBREMESA  Fruta da Epoca

62 FEIRA

A ementa podera sofrer alteragfes por raz8es operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
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 Tremogo; 14 Moluscos

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



