ﬁ?ﬁ EMENTA SEMANAL: De 7 a 11 de Junho de 2021
= - = = . Energia Energia Lipidos qi(;?s dOS, quais Fibra  Proteina Sal
cascals Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (kea) (@ A(G)S HC (g) aqu((;res © @ ©
g
SOPA Sopa de juliana 170,7 40,8 0,5 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
é PRATO Ervilhas estufadas com ovos cozidos, arroz branco e cenoura ralada (3) 786,1 187,99 6,7 1,3 179 15 1,6 13,6 0,1
E DIETA Bife de frango grelhado com arroz branco e cenoura ralada 763,2 1824 6,1 1,4 133 0,7 1,0 18,2 0,2
Nl VEGETARIANO | Ervilhas estufadas com tofu, arroz branco e cenoura ralada (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de abobora 1760 421 05 01 77 1,6 1,2 15 0,1
é PRATO Tintureira de coentrada com batata, ab6bora e couve flor (4) 672 161 3 0 24 3 9 9 0
E DIETA Tintureira no forno ao natural com batata e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9 0
9 \VEGETARIANO | Lentilhas salteadas com legumes ( Couve flor, batata, ab6bora e alho francés) 481 115 7 1 9 2 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de agrido 3154 75,4 0,9 0,1 134 1,9 3,5 3,3 0,2
é PRATO Bifanas grelhadas com fusilli e e brécolos cozidos (1,3) 618 148 8 1,305 15 0,9659 0,929 4 0
E DIETA Bifanas grelhadas com fusilli e brécolos cozidos (1,3) 7362 1759 5.8 14 128 0,0 0.4 177 0.2
L \VEGETARIANO | Salada de massa fusilli, soja, milho, cenoura e tomate (1,3,6) 449 107 7 2 7 2 1 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA
= PRATO
m DIETA FERIADO
e VEGETARIANO
SOBREMESA
SOPA Creme de alface 1760 421 05 01 77 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Frango assado com puré de batata e cenoura e salada de alface e tomate (3,7) 696 166 7 2 15 1 1 13 0
E DIETA Pernas de frango no forno so natural com batata assada e salada de alface 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
telll VEGETARIANO | Seitan estufado com puré de batata e cenoura e salada de alface e tomate (1,3,7) 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 alteragfes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituic8o 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

FI ARORADNO Pelas Niitricinnietas Rafaerla Castanheira (NO Ordem: 4228N) e Siicana Neves (N° Ordem N2NANN



RS EMENTA SEMANAL: De 14 a 18 de Junho de 2021 BLOS

dos .
CASCAIS dos quais

EDU Declaracado Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E“(ekgg'a E&i;gl;a L"E:;)OS T s HC(9) agtcares Fég;a P“z;e)'”a ?ga)'
@

@)

SOPA Creme de abdbora e alho francés 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Picadinho de carne, fusilli e feijdo com salada mista (1,3,12) 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
E DIETA Estufado simples de peru com fusilli e salada de alface (1,3) 750,1 179,3 6,1 1,2 17,8 0,6 0,8 12,8 0,1
I VEGETARIANO | Soja estufada com fusilli e salada de alface (1,3,6) 626 150 3 24 2 7 7 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 10 10 2 1
SOPA Sopa camponesa 315 75 1 13 2 3 3
é PRATO Pescada gratinada com espinafres e gréo e batata (4,7) 992 237 11 25 2 2 10
E DIETA Cavala no forno ao natural com batata e espinafres cozidos (4) 424 101 5 6 1 1 8
9 VEGETARIANO | Gratinado de couve flor com enpinafres, grao e batata (6) 426 102 3 13 2 6
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 10 2
SOPA Sopa de caldo verde (sem chouri¢o)
é PRATO Frango na pucara com arroz branco e salada de alface frisada e alface roxa
E DIETA Frango estufado simples com arroz branco e salada de alface frisada e alface roxa
L \/EGETARIANO | Caril de Tofu com arroz branco e salada de alface frisada e alface roxa (6)
SOBREMESA | Doce
SOPA Sopa de grelos
é PRATO Red-fish cozido com batata, brécolos e cenoura cozida (4)
w DIETA Red-fish cozido com batata, brocolos e cenoura cozida (4)
; VEGETARIANO  Estufado de ervilhas, courgette, cenoura e batata
SOBREMESA | Fruta da Epoca
SOPA Creme de cenoura 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Roti de peru assado com salteado de penne e legumes (1,3) 696 166 7 2 15 1 1 13 0
E DIETA Roti de peru assado ao natural com penne e legumes cozidos (1,3) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
o3l VEGETARIANO Massa siciliana ( massa, gréo, alho francés e tomate) (1,3) 563 135 5 1 17 1 3 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa poderé sofrer alterag6es 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 Tremocgo; 14 Moluscos

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



Al A

EMENTA SEMANAL: De 21 a 25 de Junho de 2021

dos

C‘%SS{}IS Declaracéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(i;;"ia E&ig;a u'?g;“ i\“gi; HC (g) 223(%;“2'5 Fzg;a Pm(g")i”a ?;‘)'
()
SOPA Sopa de lombardo 253,4 60,6 0,6 O,-l 11,9 2,2 1,8 1,6 0,2
PRATO Estufado simples de frango com esparguete e brécolos cozidos (1,3) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
DIETA Estufado simples de frango com esparguete e brécolos cozidos (1,3) 602 144 8 12 1 3 6 0
VEGETARIANO | Estufado soja com esparguete e brécolos cozidos (1,3) 485 116 4 12 1 2 6 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 10 2 1 0
SOPA Creme de couve flor
PRATO Feijoada de pota com arroz branco (14) 758,6 181,3 5,8 1,4 145 0,2 0,5 17,2 0,2
DIETA Pescada cozida com batata e brécolos cozidos (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO | Feijoada vegetariana com arroz branco (6) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
é PRATO Bife de frango ao alhinho com massa tricolor e feijdo verde cozido (1,3) 1030,8 246,4 115 2,3 256 1,4 2,0 12,9 0,1
E DIETA Bife de frango grelhado com massa tricolor e feijdo verde cozido (1,3) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
S VEGETARIANO | Seitan ao alhinho com massa tricolor e feijao verde cozido (1,3) 500 120 3 1 15 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabicas 176,0 | 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
< PRATO Filetes de alabote em cama de alho francés com arroz de cenoura (4) 486 116 5 1 8 2 2 9 0
% DIETA Filetes de alabote no forno ao natural com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9 0
; VEGETARIANO | Arroz de cogumelos, feijdo manteiga, cenoura e couve flor cozida 690 165 9 1 12 3 5 9 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de ervilhas 270,5 64,6 0,8 0,1 12,1 1,7 1,9 2,2 0,2
é PRATO Carne de porco a portuguesa com salada mista 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA Frango no forno ao natural com batata assada e salada mista 563 135 5 1 17 1 3 4 0
telll VEGETARIANO Tofu a portuguesa com salada mista (6) 496 118 9 4 u 2 1 5 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0,0

A ementa poderé sofrer alterac6es por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A institui¢8o 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 Tremocgo; 14 Moluscos

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



EMENTA SEMANAL: De 28 de junho a 2 de julho de 2021 BES

CASCAIS ) . . dos_
EDU Energia Energia Lipidos quais

As A

dos quais Fibra  Proteina Sal

Declaragdo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ) (kea) (@ AGS €O acicares@@ (o) © ©

@
SOPA Sopa juliana de legumes 1954|467 | 05 | 01 [ 88| 21 | 16 | 16 | 01
é PRATO Hamburguer de vaca no forno com farfalle e salada de tomate e pepino (1,3,12) 989,6 236,5 6,0 1,3 31,0 1,3 7,9 13,8 0,2
E DIETA Hamburguer de vaca grelhado com farfalle e salada de alface (1,3) 843 202 6 1 21 0 1 15 0
& VEGETARIANQO Hambdurger vegetariano no forno com farfalle e salada de tomate e pepino (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 alho francés 188,7 45,1 , , 8,4 1,8
PRATO Solha grelhada com batata cozida e salada mista (4) 424 101 6 1

DIETA Solha grelhada com batata e cenoura cozida (4) 424 101 6

32 FEIRA

VEGETARIANOQ ' Salada de batata, gréo, cenoura com salada mista 426 102 13
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 10

SOPA Sopa de Nabo
PRATO Frango a cacador com arroz branco e salada de alface e tomate

DIETA Espetada de peru no forno ao natural com arroz branco e salada de alface
VEGETARIANO | Tofu a cagador com arroz branco e salada de alface e tomate (6)
SOBREMESA | Doce

SOPA Creme de feijdo verde

<
o
L
TR
©

<

< Massinha de peixe (pescada, salméo, veleiro) e delicias do mar e cenoura ralada
x PRATO (1,2,3,4,6,7,9,10,14)
B DIETA Massinha de peixe simples (pescada, veleiro) e cenoura ralada (1,3,4)
Wl \/EGETARIANO  Massada de lentilhas e cenoura ralada (6)

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de gréo 2363 565 07 01 108 2,0 1,7 1,5 0,3

é PRATO Arroz a Lavrador (porco, vaca, frango, couve, cenoura e feijao) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
E DIETA Frango estufado simples com arroz branco e cenoura cozida 763,2 1824 6,1 1,4 13,3 0,7 1,0 18,2 0,2
ey VEGETARIANO ' Arroz a Lavrador vegetariano (soja grossa, tofu, couve, cenoura e feijao) (6) 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 alteragdes por razées 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 Tremocgo; 14 Moluscos

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



