i: i?':. i CASCAIS

EDU Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

EMENTA SEMANAL: De 5 a 9 de Julho de 2021

B
dos dos quais
quais HC (g) agucqares Fibra  Proteina Sal
AGS (@ @ @

(@ (@

SOPA Sopa de grelos

01 90 2,2 2,0 1,7 0,1

PRATO Feijoada de frango (sem enchidos) com arroz de cenoura e lombardo cozido

1,3 179 15 1,6 13,6 0,1

DIETA Frango assado ao natural com arroz de cenoura e lombardo cozido

14 133 0,7 1,0 18,2 0,2

SOPA

Sopa de nabicas

VEGETARIANO  Feijoada vegetariana com arroz de cenoura e lombardo cozido 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e cenoura 0,1 134 1,9 3,5 3,3 0,2
PRATO Pescada a Zé do Pipo com salada mista (1,3,4,7,12) 1 7 1 1 9 0
DIETA Pescada no forno ao natural com batata e couve flor cozida (4) 1 7 1 1 9 0
VEGETARIANO Tofu a Zé do Pipo com salada mista (6) 1 9 2 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 0 2 1 0

2,2

PRATO Almondegas de tomatada com esparguete e salada mista (1,3)

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

VEGETARIANO ' Aimdndegas vegetarianas de tomatada com esparguete e salada mista (1 a 14)

SOBREMESA | Doce

1 15 09659 14 11 0
0 14 1 2 9 0
2 7 2 1 4 0
0 10 10 2 1 0

SOPA Creme de cove flor

SOPA Sopa de lombardo com feijdo 01 84 18 17 17 01
PRATO Filetes de alabote no forno com alho francés e arroz de grelos (4) 3 6 2 1 7 0
DIETA Filetes de alabote no forno com arroz e grelos cozidos (4) 3 1 7 0
VEGETARIANO | Estufado de feijdo encarnado e alho francés com arroz de grelos 1 16 2 4 5 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 0 > 1 5

PRATO Gratinado de frango com massa, cenoura e brécolos (1,3,7)

DIETA Perninhas de frango assadas ao natural com massa e brécolos cozidos (1,3)

VEGETARIANO ' Soja gratinada com massa, cenoura, courgette e brécolos (1,3,6)

SOBREMESA  Fruta da Epoca

0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituigao 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 12 a 16 de Julho de 2021 3@5
ﬁﬁﬁ CASCAIS

dos

i i ia Lipid i dos quals Fibra  Proteina  Sal
EDU Declaracado Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(i;)g'a E&ig’l;a L"z;])os 9es HC@© a(;[l((;a)lres Eg) o o
(g)
SOPA Creme de legumes com coentros 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Perna frango assada com arroz de cenoura e feijao verde 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
E DIETA Perna frango assada ao natural com arroz de cenoura e feijao verde 750,1 179,3 6,1 1,2 17,8 0,6 0,8 12,8 0,1
M \VEGETARIANO | Seitan no forno com arroz de cenoura e feijao verde (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
PRATO Tortilha de peixe com saladinha de feijao frade, batata e coentros (3,4,12)

DIETA Tintureira no forno ao natural com batata e cenoura (4)
VEGETARIANO ' Soja (grossa) no forno com saladinha de batata, feijéo farde e coentros (3,6,12)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Creme de cenoura e alho-francés

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

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

VEGETARIANO ' Tomatada de cogumelos, feijao preto e cenoura com esparguete e salada de alface (1,3)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de grdo com couve coragao

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

DIETA Abrétea cozida com batata, cenoura e brécolos(4)
VEGETARIANO ' Caril de lentilhas com batata, cenoura e brécolos
SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Caldo verde

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

DIETA Frango estufado simples com arroz branco e salada de alface

VEGETARIANO Tofu gratinado com arroz branco e salada de alface, tomate e pepino (6)

SOBREMESA  Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragfes 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 Tremoco; 14 Moluscos

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



Wfﬁ EMENTA SEMANAL: De 19 a 23 de Julho de 2021 B

EDU
dos dos quais
x L Energia Energia Lipidos quais . Fibra  Proteina Sal
Declaracao Nutricional (valores aprox. por 100 gr ! HC aglcares
¢ ( prox. p 9 "W k) (@ Ass MO e gt g T g

(9

SOPA Sopa camponesa

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

DIETA Picadinho de novilho simples com arroz branco e salada de alface

VEGETARIANO E?;Lg{aed?lg;e feijdo encarnado com milho doce e cenoura com arroz branco e salada de alface e

SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Creme de abobora, couve flor e hortela

22 FEIRA

PRATO Filetes de panga a portuguesa com batata e couve salteada (4)

DIETA Filetes de panga no forno ao natural com batata e cenoura cozida(4)

VEGETARIANO | Salada de batata com feijéo frade, cenoura e couve portuguesa
SOBREMESA | Fruta da época

SOPA Sopa de feijéo verde 2,2 1,9

&f PRATO Frango de caril com arroz branco e salada de alface, cenoura e milho 0,9659 0,929
E DIETA Frango assado ao natural com arroz de cenoura e salada de alface 0,0 0,4
< VEGETARIANOQ | Caril de soja com arroz branco e salada de alface, cenoura e milho (3,6) 449 107 7 2 7 2 1 4 0
SOBREMESA ' Doce (7) 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de espinafres 188,7 451 0,5 0,1 84 1,8 1,7 1,7 0,1
é PRATO E:gie:]rgtéff;gbuscalola (atum, bacon e cogumelos) com salada de alface, tomate e 560 134 9 3 6 2 1 7 0
E DIETA Lombos de pescada no forno com batata cozida e legumes(4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
i VEGETARIANO | Estufado de cogumelos e grao com esparguete e salada de alface, tomate e pepino (1,3) 615 147 7 1 16 2 4 5 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e batata doce 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 15 0,1
é PRATO Salsichas de aves com couve lombarda e cenoura com arroz branco (1,6,7,12) 696 166 7 2 15 1 1 13 0
E DIETA Salsicha de aves grelhada com arroz branco e cenoura ralada (1,6,7,12) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
Ml \/EGETARIANO | 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 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) e Susana Neves (N° Ordem 0309N)
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EMENTA SEMANAL: De 26 a 30 de Julho de 2021

dos
= g Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra  Proteina Sal
Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) &) (kea) (@ Acs HC (9) acicares () () © ©
(@
SOPA Creme de alho francés 195,4 | 46,7 0,5 0,1 8,8 2,1 1,6 1,6 0,1
é PRATO Perninhas de frango a primavera com macarronete (1,3) 989,6 236,5 6,0 1,3 31,0 1,3 7,9 13,8 0,2
E DIETA Perninhas de frango estufadas simples com macarronete e cenoura cozida (1,3) 843 202 6 1 21 0 1 15 0
Q VEGETARIANO ' Soja a primavera com macarronete (1,3) 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 feijdo manteiga 315 75 1 0 13 2 3 3 0
é PRATO Pescada cozida com salada russa e salada de tomate (1,3,4) 739 177 6 1 26 2 2 5 0
E DIETA Pescada cozida com batata e feijdo verde e cenoura (4) 424 101 5 1 6 1 8 0
S VEGETARIANO  Salada de batata doce, feijdo frade e cenoura 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
Ovos mexidos com fiambre, arroz branco e salada de alface, pepino, couve roxa e
é PRATO cenoura (1,3,6,7,12) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
E DIETA Roti de peru no forno ao natural, com arroz e,salada de couve roxa e cenoura 867 207 10 2 22 2 2 11 0
o i a | If i
< VEGETARIANO 1’2233::)2?)0 cremoso com acgafrdo, arroz branco e salada de alface, pepino e couve roxa e 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 0,5 01 972 2,4 1,9 2,3 0,1
&( PRATO Fogonero no forno com batata cozida e salteado de cenoura e ervilhas (4) 729 174 5 1 23 1 1 9 0
E DIETA Fogonero no forno ao natural com batata cozida e cenoura ralada (4) 726 173 22 1
i VEGETARIANO ' Legumes estufados (cenoura, alho francés, ervilhas e lombardo) com batata cozida 672 161 3 0 24 9 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 0
SOPA Creme de cougette, cenoura e coentros 236,3 56,5 0,7 0,1 10,8 2,0 1,7 15 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 Perna de peru no forno com macarronete e salada de alface (1,3) 763,2 1824 6,1 1,4 133 0,7 1,0 18,2 0,2
LL e . . . A
2 VEGETARIANO (l\:a?():)arronada de feijdo manteiga, aipo e cenoura com salada de tomate, pepino e pimentos 685 164 9 2 15 5 2 6 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteragfes 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 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)



